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EDITORIAL

Tradition ist nicht das Halten der Asche,
sondern das Weitergeben des Feuers.” Jean Jaures

Liebe BKE-Freundinnen, liebe BKE-Freunde,
liebe Leserinnen und Leser,

die Welt um uns herum veriandert sich. Mal leise, mal mit voller Wucht. Besonders die digitale
Transformation fordert uns auf vielen Ebenen heraus: Sie verdndert, wie wir arbeiten,
kommunizieren, lernen und auch, wie wir in der Selbsthilfe zueinanderfinden. Fiir eine
Organisation wie unsere, die auf Gemeinschaft, Austausch und Vertrauen baut, ist das eine
grof3e Herausforderung. Aber auch eine grof3e Chance.

Diese Ausgabe widmet sich einem Thema, das uns als Gemeinschaft betrifft und bewegt: dem
Generationenwechsel im digitalen Zeitalter. Wie gelingt es uns, das wertvolle Erfahrungs-
wissen der dlteren Generation zu bewahren und gleichzeitig die Lebensrealititen und Ideen
jingerer Menschen einzubeziehen? Wie kdnnen wir digitale Mdglichkeiten nutzen, ohne dabei
Menschen auszuschlieen?

Wir stehen an einem spannenden Punkt: Die Digitalisierung bietet uns neue Wege, Unter-
stiitzung zu leisten, sichtbar zu werden und junge Menschen anzusprechen. Sei es liber soziale
Medien, digitale Selbsthilfegruppen oder neue Kommunikationsformen. Doch dabei diirfen
wir nicht vergessen, woher wir kommen und was uns stark macht: die personliche Begegnung,
das offene Ohr, das gemeinsame Ringen um Wege aus der Sucht oder dem belasteten
Familienalltag.

In dieser Ausgabe erwarten euch deshalb Beitrdge, die inspirieren, Fragen stellen und
Losungen aufzeigen sollen. Aus verschiedenen Blickwinkeln heraus wollen wir erkunden, wie
Digitalisierung im Selbsthilfe-Alltag funktioniert und wo es hakt. Wir wollen Mut machen,
Briicken zu bauen zwischen den Generationen, und auch zum kritischen Hinterfragen anregen.

Lasst uns diesen Wandel gemeinsam gestalten. Mit Neugier, mit Respekt voreinander und
mit dem festen Glauben daran, dass Selbsthilfe immer dann stark ist, wenn sie sich bewegt,
ohne sich selbst zu verlieren.

Viel Freude beim Lesen und Entdecken!

Lando Horn
Bundesvorsitzender
fiir das Redaktionsteam der BKE VIELFALT
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JJetzt abschalten

Uber Dumbphones, digitale Balance und die Fra-
ge, wie Social Media uns wirklich verbinden kann.

»Ihr wisst schon... abschalten.” — Wer mit der Sendung
.,Lowenzahn“ und Peter Lustig gro® geworden ist,
kennt diesen Satz ... weiter nachste seite
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Fortsetzung von Seite 5

,Jetzt abschalten!”

Uber Dumbphones, digitale Balance
und die Frage, wie Social Media uns wirklich
verbinden kann

... Am Ende jeder Folge stand da dieser freundliche
Mann im Latzhosenanzug und schaute uns durch den
Bildschirm an mit einem klaren Appell: Fernseher aus,
raus in die Welt! Spielen, basteln, entdecken, leben.

Damals klang das wie ein augenzwinkernder Ab-
schiedsgruf®. Natlrlich lief bei uns zu Hause direkt
danach die nachste Sendung. Heute hat dieser Satz
fast etwas Radikales. Abschalten ist gar nicht mehr so
einfach. Unsere technischen Helfer schlafen nie. Sie
begleiten uns vom Aufwachen bis zum Einschlafen, sie
melden sich mit Nachrichten, Erinnerungen, Empfeh-
lungen und Warnungen. Oft genug vergessen wir da-
bei, wer hier eigentlich wen bedient.

Ich habe in letzter Zeit oft an Peter Lustig gedacht und
an mein eigenes Verhalten. Wie oft greife ich ohne
Grund zum Handy? Wie sehr lasse ich mich von die-
sem kleinen Bildschirm steuern, statt selbst zu steu-
ern? Und wie wirde es sich anfiihlen, mal wirklich ab-
zuschalten?

Einfach weg damit?

Dumbphones (,dumme Handys“) feiern gerade ein
stilles Comeback. Besonders bei jingeren Menschen.
Auf den ersten Blick wirkt es widersprichlich: Ausge-
rechnet eine Generation, die mit Internet, Apps und
Dauervernetzung aufgewachsen ist, entscheidet sich
bewusst fur ein Gerat, das nichts davon bietet. Keine
Push-Nachrichten. Keine Likes. Keine standige Verflig-
barkeit. Was sie suchen, ist Entlastung, Konzentration
und Selbstbestimmung. Sie wollen ihre Aufmerksam-
keit zurtick und merken, dass der Weg dorthin manch-
mal Uber Reduktion fuhrt. ,Digital Detox“ ist langst
mehr als ein Modewort. Es ist ein Bedurfnis und viel-
leicht sogar ein Signal: So wie bisher wollen viele nicht
weitermachen.

Es ist spannend zu beobachten, dass gerade viele jun-
ge Menschen beginnen, ihre digitale Nutzung kritisch
zu hinterfragen. Manche legen regelmaRig ,bildschirm-
freie Tage“ ein. Andere I6schen bestimmte Apps, be-
grenzen ihre Online-Zeit oder schalten ihr Handy ab
einer bestimmten Uhrzeit in den Flugmodus. Was sie
eint, ist ein Wunsch: Nicht mehr getrieben sein vom
Gerat, sondern es selbstbestimmt nutzen. Sie spre-
chen offen daruber, dass ihnen Social Media manch-
mal Angst macht, sie unter Druck setzt, sie vom ech-
ten Leben ablenkt. Und sie suchen nach Wegen, ihre
Gerate so zu nutzen, dass es sich wieder gut anflhit.
Diesen Wunsch kann ich sehr gut nachvollziehen.

Aber...!

Trotz aller Kritik ware es falsch, Social Media nur als
Problem zu sehen. Die Méglichkeiten, die uns digitale
Vernetzung bietet, sind enorm. Gerade fur Menschen,
die raumlich oder gesundheitlich eingeschrankt sind
oder in einer Lebenskrise stecken, ist der digitale Aus-
tausch oft der erste Schritt zurtick in die Gemeinschaft.

Es gibt Facebook-Gruppen die einsamen Menschen
helfen neue Kontakte zu finden. Junge Menschen tau-
schen sich auf TikTok Uber mentale Gesundheit aus —
ganz offen, ehrlich und unterstitzend. Auf YouTube tei-
len Menschen ihre Erfahrungen mit Krankheit, Verlust
oder personlichem Wandel und schaffen so Raume, in
denen andere sich wiederfinden und verstanden flhlen
kénnen.

In diesen Momenten zeigen digitale Medien ihr ganzes
Potenzial: Sie kdnnen Nahe schaffen tUber Entfernun-
gen hinweg. Sie kdbnnen Mut machen. Und sie kdnnen
Turen 6ffnen.

Das richtige Mal}.

Ich denke die entscheidende Frage ist: Wie viel ist
genug? Wann wird aus digitaler Verbindung digitale
Uberforderung? Das Problem beginnt dort, wo Social
Media zum Ersatz wird flr echte Begegnung, fir stilles
Nachdenken, fir echte Gesprache. Wenn wir nur noch
chatten, aber nicht mehr telefonieren. Wenn wir scrol-
len, statt zuzuhdren. Wenn wir uns online ,gut prasen-
tieren®, aber innerlich leer fihlen.
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Hier braucht es ein neues Bewusstsein nicht nur bei uns
Nutzern, sondern auch im gesellschaftlichen Dialog. In
unseren Selbsthilfegruppen zum Beispiel. Warum nicht
mal ein Treffen dem Thema ,digitale Balance” widmen?
Oder gemeinsam Uberlegen: Welche Tools helfen uns
wirklich und was tut uns eigentlich gar nicht gut?

Digitale Medien sollten Ergénzung sein nicht Ersatz.
Eine Brlicke, aber kein Zuhause. Ein Werkzeug, aber
kein Selbstzweck. Sie sind dann wertvoll, wenn sie
echte Begegnung ermdglichen und nicht ersetzen.

Gemeinsam lernen,
gemeinsam wachsen.

Hier liegt in meinen Augen eine groRe Chance im Mitei-
nander der Generationen: Jiingere Menschen bringen
technisches Know-how und einen kritischen Blick auf
digitale Gewohnheiten mit. Altere Menschen hingegen
haben Erfahrungswissen, kennen andere Kommuni-
kationsformen und besitzen oft eine gesunde Skepsis
gegenuber dem neusten Hype. Diese Unterschiede
kdnnen wir als Ressource nutzen: Voneinander lernen,
Fragen stellen und zuhoren.

Ich denke das ist es, was wir heute brauchen: Ein Ge-
sprach darlber, wie wir gemeinsam in einer immer di-
gitaleren Welt leben wollen. Wie wir Nahe bewahren,
ohne uns in Netzwerken zu verlieren. Wie wir digitale
Moglichkeiten nutzen, ohne uns davon beherrschen
zu lassen und wie wir digitale Selbsthilfeformen so
gestalten kdnnen, dass sie nicht nur technisch funktio-
nieren, sondern auch menschlich beriihren. Gerade in
der Selbsthilfe, wo Austausch, Vertrauen und Gemein-
schaft zentrale Werte sind, kann dieser generationen-
Ubergreifende Dialog ein echtes Zukunftsmodell sein.
Denn digitale Teilhabe bedeutet nicht nur Zugang zu
Technik — sie bedeutet Zugehorigkeit.

Weniger scrollen. Mehr spuren.

Am Ende geht es nicht nur um Technik, sondern um
uns. Um die Frage, wie wir leben mdchten und welche
Rolle digitale Medien dabei spielen sollen. Haben wir
den Mut, das Handy auch mal beiseite zu legen und
ganz im Moment zu sein? Nehmen wir uns zwischen-
durch die Zeit, in uns hineinzuhorchen und zu fragen:
Was brauche ich gerade wirklich?

Medienkompetenz bedeutet nicht alles zu kdénnen,
sondern bewusst zu entscheiden, was gut tut und was
nicht. Es geht um Selbstbestimmung, nicht um Ver-
zicht. Um Balance, nicht um Schwarz-Weil3-Denken.
Digitale Medien kénnen bereichern, verbinden und un-
terstltzen, wenn wir sie als Werkzeug sehen und nicht
als Ersatz fir echte Begegnungen. In diesem Sinne:
Vielleicht einfach mal abschalten! Handy aus, raus in
die Welt! Spielen, basteln, entdecken, leben.

Von Patrick Tebriin, Suchtreferent in der Bundesgeschiftsstelle
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Hier kannst du uns
digital unterstiitzen

In den letzten Jahren haben die digitale Kommunika-
tion und die Nutzung Sozialer Medien (Social Media)
stark an Popularitat gewonnen. Vor allem wahrend der
COVID-Pandemie wurden sie zu unverzichtbaren
Instrumenten, auch fur unser BKE, da sie Kontinuitat,
Flexibilitat und Komfort
bieten. Folge uns auf
unseren digitalen BKE-
Kanalen, komme mit auf
Entdeckungstour und
lasse dich durch Tipps
und gute Beispiele flr
digitales Engagement
begeistern.

Facebook

Link zur Webseite und
QR-Code zum Scannen:

https://www.facebook.com/BKE-
Suchtselbsthilfe

Instagra

Link zur Webseite und
QR-Code zum Scannen:

https://www.instagram.com/
bke_suchtselbsthilfe/

WhatsApp

Link zur Webseite und
QR-Code zum Scannen:

https://whatsapp.com/channel/
0029VaDyfWaBIHpelvyied0O

YouTube

Link zur Webseite und
QR-Code zum Scannen:

https://www.youtube.com/channel/
UCtH5Np558G8Xba-ZVvoCowg

Google
Link zur Webseite und
QR-Code zum Scannen:

https://g.page/r/CQr40IlJb_
JO3EAl/review
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Verharmlost, geteilt,
konsumiert

Der Einfluss sozialer Medien auf
das Konsumverhalten Jugendlicher

TikTok, Instagram und Co. sind langst nicht mehr nur
Plattformen zur Unterhaltung. Sie pragen die Alltags-
welt junger Menschen tiefgreifend. Immer mehr Stu-
dien belegen: Der Konsum sozialer Medien hat einen
messbaren Einfluss auf das Konsumverhalten von Ju-
gendlichen — insbesondere in Bezug auf Alkohol, Niko-
tin und illegale Drogen. Die virtuellen Raume werden
dabei nicht nur zur Buhne, sondern auch zum Einfalls-
tor fur riskantes Verhalten.

-
-

-
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(0

Digitale Normalisierung
von Rauschmitteln

Eine der zentralen Gefahren sozialer Medien liegt in
der Verharmlosung und Glorifizierung von Drogenkon-
sum. Eine Untersuchung der University of Queensland
von 2022 analysierte Millionen von TikTok-Videos und
stellte fest, dass Drogenkonsum — insbesondere Can-
nabis und Alkohol — mehrheitlich positiv oder humor-
voll dargestellt wird. Warnhinweise oder aufklarende
Inhalte fehlen meist vollstandig. Dadurch entsteht eine
verzerrte Wahrnehmung, in der Rauschmittel nicht als
Risiko, sondern als Lifestyle gesehen werden.!

Ahnliche Ergebnisse lieferte eine 2023 verdffentlichte
Metastudie von Univadis, die tUber 140 Einzelstudien
zum Einfluss sozialer Medien auf die psychische und
physische Gesundheit von Jugendlichen auswertete.
Sie kommt zu dem Schluss: Jugendliche, die stark mit
sozialen Medien interagieren, konsumieren signifikant
haufiger Substanzen wie Alkohol, Cannabis und E-Zi-
garetten.?

Frihe Konfrontation mit
Konsuminhalten

Besonders problematisch ist die Tatsache, dass Ju-
gendliche bereits in sehr jungem Alter mit drogenbe-
zogenen Inhalten konfrontiert werden. Eine Studie des
National Center on Addiction and Substance Abuse der
Columbia University fand heraus, dass rund 70 % der
befragten Jugendlichen im Alter von 12 bis 17 Jahren
mindestens einmal Inhalte gesehen hatten, in denen
Gleichaltrige betrunken oder berauscht waren. Dieser
Kontakt erhohte die Wahrscheinlichkeit, selbst zu kon-
sumieren, um das Gesehene zu imitieren oder Grup-
penzugehorigkeit zu erleben.®
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Die Rolle der Influencer

Influencer*innen Gbernehmen in der heutigen Jugend-
kultur eine zentrale Orientierungsfunktion. Wenn sie
Alkoholmarken prasentieren, beim Feiern sichtbar kon-
sumieren oder ,lustige Drogenanekdoten teilen, wird
problematisches Verhalten als gesellschaftlich akzep-
tiert oder gar ,cool“ inszeniert. Jugendliche richten ihre
Einstellung und Werte stark an Influencer*innen aus.
Das gilt insbesondere dann, wenn keine kritische Aus-
einandersetzung mit den gesehenen Inhalten erfolgt.4

Sozialer Druck und
algorithmische Verstarkung

Ein unterschatzter Faktor ist der indirekte soziale
Druck, der durch Likes, Shares und virale Trends ent-
steht. Jugendliche erleben, dass riskantes Verhalten
wie Komasaufen oder das ,Hotboxing® mit Cannabis
auf Plattformen wie Snapchat oder Instagram Aufmerk-
samkeit erzeugt. Wer mithalten will, muss ahnliche In-
halte liefern. Die Algorithmen tun ihr Ubriges: Sie ver-
starken die Sichtbarkeit solcher Inhalte, was zu einem
Teufelskreis aus Konsum, Selbstinszenierung und Be-
statigung fuhrt.5
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Verflugbarkeit und Zugang
zu illegalen Substanzen

Zunehmend rickt auch die Rolle sozialer Medien als
Vertriebsweg in den Fokus. Auf Plattformen wie TikTok
oder Telegram werben Dealer mit speziellen Emojis
fur ihre Waren. Vom Erstkontakt bis zum abgeschlos-
senen Deal |auft alles elektronisch ab. Dadurch sinkt
die Hemmschwelle. Oft haben Kinder und Jugendliche
Kontakt zu illegalen Drogenangeboten Uber soziale
Medien auch ohne gezielt danach zu suchen. Erschre-
ckend dabei ist, dass der Drogenverkauf Uber soziale
Medien direkt mit Todesfallen durch Uberdosierung in
Verbindung gebraucht werden kann.®

Pravention und Aufklarung

Um dieser Entwicklung entgegenzuwirken, braucht es
eine Kombination aus medienpadagogischer Bildung,
technischer Regulierung und gesellschaftlichem Be-
wusstsein. Programme in der UK zeigen, dass bereits
niedrigschwellige digitale Aufklarung Erfolge erzielen
kann. Doch auch Eltern und Schulen sind gefordert,
Social Media nicht nur zu regulieren, sondern kritisch
zu reflektieren und transparent zu thematisieren. Die
digitale Lebensrealitat der Kinder und Jugendlichen
muss ernstgenommen werden. So wie Aufklarung und
Hilfsangebote jenseits des Internets existieren, muis-
sen sie sich auch dort finden, wo Drogen online aktiv
verhamlost oder beworben werden.”

Fazit

Social Media ist langst kein neutraler Raum mehr. Fur
viele Jugendliche ist er zum Ort geworden, an dem
Drogenkonsum nicht nur sichtbar, sondern regelrecht
stilisiert wird. Die wissenschaftliche Datenlage ist ein-
deutig: Die Nutzung sozialer Medien steht in engem
Zusammenhang mit einem fruheren, haufigeren und
unkritischeren Einstieg in den Konsum psychoaktiver
Substanzen. Pravention beginnt daher nicht erst bei
der Substanz, sondern bereits beim Scrollen.

Von Patrick Tebriin, Suchtreferent in der Bundesgeschiftsstelle
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,Das wird
man ja wohl
noch sagen
dirfen!"

Alltagsdiskriminierung
in der Selbsthilfegruppe

Wenn Worte
mehr verletzen als helfen

In einer Selbsthilfegruppe kommen Menschen zusam-
men, die oft schwierige Erfahrungen gemacht haben
— mit Sucht, mit belastenden Lebensumstanden, mit
Ausgrenzung. Umso wichtiger ist es, dass sich hier alle
sicher und respektiert fihlen kénnen.

Doch was, wenn mitten in der Runde ein abwertender
Spruch fallt? Ein ,Witz“ Gber das Aussehen bestimmter
Menschen, ein spoéttischer Kommentar tber Migrant*in-
nen oder ein Satz wie: ,Man darf ja heutzutage gar
nichts mehr sagen“?

Solche Aussagen wirken oft harmlos — aber sie verlet-
zen. Gerade in einer Selbsthilfegruppe, wo Offenheit,
Vertrauen und gegenseitiger Respekt entscheidend
sind, haben Alltagsdiskriminierungen keinen Platz.

Was ist Diskriminierung?

Diskriminierung bedeutet, dass Menschen schlechter
behandelt werden, nur weil sie in irgendeiner Weise
.,anders® sind — zum Beispiel wegen ihrer Hautfarbe,
ihres Geschlechts, ihres Alters, ihres Gewichts, ihrer
Religion, ihrer Sprache, ihrer Herkunft oder ihrer sexu-
ellen Orientierung.

Diskriminierung passiert oft nicht offen, sondern ver-
steckt — in Form von Witzen, Spriichen, Blicken oder
kleinen Gesten. Das nennt man Alltagsdiskriminierung.
Sie ist besonders tickisch, weil viele Menschen sie gar
nicht als solche erkennen.
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Ein klassisches Beispiel:

Jemand macht einen Spruch Uber ,die Auslander®
— und wenn du protestierst, kommt sofort: ,Stell dich
nicht so an, war doch nur Spaf3!*

Oder: ,Man wird doch wohl noch seine Meinung sagen
durfen.”

Doch Worte sind nicht ,nur Worte“. Sie kdnnen tief ver-
letzen. Sie beeinflussen, wie wir denken, fihlen und
handeln — uns selbst gegenliber und gegentber ande-
ren.

Die Selbsthilfegruppe als
geschutzter Raum

In der Selbsthilfe geht es darum, ehrlich Uber eigene
Geflhle zu sprechen, Erfahrungen zu teilen und sich
gegenseitig zu starken. Damit das gelingt, braucht es
ein Klima, in dem sich alle sicher fiihlen — unabhangig
von Aussehen, Herkunft oder Lebensweise.

Aber was, wenn diskriminierende Sprache fir manche
Gruppenmitglieder ,normal ist? Dann braucht es Men-
schen, die aufmerksam sind, den Mut haben, etwas zu
sagen, und bereit sind, das eigene Denken zu hinter-
fragen.
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Was kannst du tun?

Alle winschen sich eine friedliche, gerechte Gesell-
schaft. Doch es kostet manchmal Uberwindung, sich
gegen Diskriminierung zu stellen. Hier ein paar Mog-
lichkeiten:

e Sprich es an

Wenn du merkst, dass jemand unfair oder
respektlos behandelt wird, sag etwas. Du kannst
zum Beispiel sagen:

,Das finde ich nicht okay.*
Oder: ,Konntest du das bitte anders formulieren?*

¢ Unterstiitze andere

Steh fur die Person ein, die betroffen ist. Zeig ihr:
,Du bist nicht allein.” Das starkt sie — und ermutigt
andere, ebenfalls Haltung zu zeigen.

* Frag nach

Viele Menschen merken gar nicht, dass sie etwas
Diskriminierendes gesagt haben. Frag nach:

,Wie meinst du das genau?“ oder ,Was steckt
hinter dieser Aussage?“

Das offnet oft einen Raum fiir Nachdenken.

¢ Bleib respektvoll

Auch wenn du dich argerst: Versuche ruhig
zu bleiben. Menschen horen eher zu, wenn du
sachlich und freundlich bleibst.

¢ Lass dich nicht verunsichern

Haufig kommt als Reaktion: ,Ach, du bist
also die Sprachpolizei!” oder ,Sei doch nicht
so empfindlich!

Doch: Was fiir den einen harmlos klingt, kann
bei anderen tiefe Wunden aufreiRen. Respekt
beginnt da, wo wir anerkennen, was andere
verletzt — auch wenn es uns selbst nicht betrifft.

¢ Hol dir Unterstiitzung

Wenn du dir unsicher bist oder allein nicht
weiterkommst, sprich mit einer Person deines
Vertrauens — in der Gruppe oder aullerhalb.

Warum ist dein Handeln wichtig?

Jedes Mal, wenn du etwas gegen Diskriminierung tust,
machst du einen Unterschied — fiir die betroffene Per-
son, fir die Gruppe und fir das gesellschaftliche Mitei-
nander. Du setzt ein Zeichen:

»Hier soll sich jede*r sicher und willkommen fiihlen.*

So kann die Selbsthilfegruppe nicht nur ein Ort der Un-
terstiitzung, sondern auch ein Ort gelebter Gerechtig-
keit werden.
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Und was ist mit
deinen eigenen Vorurteilen?

Niemand ist perfekt. Jede*r von uns trégt Vorurteile in
sich — oft unbewusst. Sie entstehen durch Erziehung,
Medien, Erfahrungen.

Wichtig ist, sie zu erkennen und zu hinterfragen:
* Woher kommt dieses Vorurteil?
+ |st es wirklich fair?

» Habe ich Uiberhaupt eigene Erfahrungen oder lGber-
nehme ich nur Meinungen?

Indem du dich selbst reflektierst, lernst du dazu. Du
wirst offener — und starkst damit auch deine Gruppe.

Gemeinsam stark
gegen Diskriminierung

Diskriminierung lasst sich nicht allein Uberwinden.
Aber gemeinsam konnt ihr eure Gruppe so gestalten,
dass sich alle wohlfihlen. Jeder kleine Schritt zahlt:
ein freundliches Wort, eine klare Grenze, ein offenes
Gesprach.

Die Welt wird fairer — wenn wir sie gemeinsam
verandern.
Von Renate Herrmann, BKE Marl
[ |
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Das BKE
Im bundesdeutschen

Gesundheitssystem

Im Angesicht gesellschaftlicher Veranderungen, neuer
technologischer Mdglichkeiten und gewandelter Sinn-
strukturen der Menschen ist es fur unsere Zukunfts-
gestaltung wichtig, nachfolgend wahrzunehmen,
welche Position das BKE im bundesdeutschen
Gesundheitssystem hat ... weiter nichste Seite
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Fortsetzung von Seite 12

.. Menschen sind jederzeit dem Risiko ausgesetzt
zu erkranken. Um die damit verbundenen individuel-
len Schicksale, aber auch die volkswirtschaftlichen
Belastungen durch Behandlungskosten, Arbeitsaus-
falle usw. zu minimieren, verfligen wir heute Uber ein
ausgefeiltes Praventionskonzept.

In der Primarpravention geht es darum, eine Krank-
heit gar nicht erst entstehen zu lassen. Dies kdnnen
z. B. spezielle Hygienemaflinahmen, Impfungen oder
auch viele andere Mdglichkeiten sein, Krankheiten ab-
zuwehren. Dennoch werden immer wieder Menschen
trotz aller primarpraventiven Bemuhungen erkranken.
Dann setzt die Sekundarpréavention ein.

Ziel der Sekundarpravention ist, eine vorhandene oder
entstehende Erkrankung fruhzeitig,

d. h. mdglichst noch im Anfangsstadium
zu erkennen. Als Beispiele seien die
Brustkrebs- oder Darmkrebs-Frih-
erkennungen oder auch allgemeine
Gesundheits-Check-ups genannt.

4444

Ist jedoch eine Krankheit weiter fortgeschritten
oder gar chronifiziert, so setzt neben der direkten
Behandlung die Tertidrpravention ein. Hierunter
sind alle Mallnahmen zu verstehen, die hel-
fen, die Krankheit entweder vollstandig zu
Uberwinden bzw. ein Wiederaufflammen,
eine Verschlimmerung oder Folgescha-

den zu vermeiden, oder wenigstens zu
minimieren.

In diese Kategorie, also in die Tertiarpra-
vention, gehéren auch alle Selbsthilfegrup-
pen, die es heutzutage fiir sehr viele Gesund-
heitsprobleme gibt (z. B. Krebs, Diabetes, Depression,
Sucht), also auch die des BKE. Das Ziel der Selbst-
hilfegruppen besteht u. a. darin, dass sich Betroffene
gegenseitig in ihren jeweiligen Krankheiten unterstt-
zen, Erfahrungen austauschen, dazu beitragen, die
Betroffenen psychisch zu stabilisieren und ggf. auf
eine angemessene Lebensfihrung hinzuwirken. Auf
diese Weise sollen ein Wiederaufflammen der jewei-
ligen Krankheiten bzw. akute Phasen etc. moglichst
verhindert werden.

Unsere Selbsthilfegruppen férdern ein suchtfreies Le-
ben und Verhalten, sind also verhaltenspraventiv. Im
Gegensatz dazu steht die Verhaltnispravention, z. B.
ein erschwerter Zugang zu Alkohol oder eine gesell-
schaftliche Achtung des Konsums (wie bei Zigaretten).

Darlber hinaus sind unsere Selbsthilfegruppen im
Hochrisikobereich aktiv, denn das Risiko von Ruckfal-
ligkeiten mit schweren gesundheitlichen Schaden bis
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hin zum Tod ist besonders in den Anfangsjahren sehr
hoch. Aber immer wieder kommt es auch vor, dass
eine Suchterkrankung selbst nach 20 oder 30 Jahren
Abstinenz wieder aktiv werden kann.

Bedenken wir, dass wir zudem nach unseren Statuten
auch auf eine gesellschaftlichpolitische Scharfung des
Bewusstseins fir Suchterkrankungen und auf gesell-
schaftliche Verhaltensénderungen hinwirken wollen,
so reicht unsere Aktivitat bis in die Primar- und Ver-
haltnispravention. Das ist aber zugegebenermalen
nicht unser ,Kerngeschaft®.

Das BKE ist also kein ,Abstinenzlerverein®, sondern
ein wichtiges Glied der durchaus staatlich gewollten

verhaltensbedingten Tertiarpravention fur einen mit
besonders hohem Risiko behafteten Betroffenenkreis.

Wir ergénzen also im Rahmen des bundesdeutschen
Gesundheitssystems die in der Offentlichkeit eher
wahrgenommenen Akteure, wie z. B. Arztpraxen,
Krankenhauser, Therapie- und Rehaeinrichtungen.

Mit diesem Anspruch sollten wir uns selbst sehen und
ihn Dritten auch vermitteln. Diese Sicht muss auch die
Grundlage sein, die Zukunft des BKE zu gestalten.

Von Dr. Gerald Schneider, BKE Kiel
|
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Mitgliederversammlung des

BKE Hannover
am 28.03.2025

Eingeladen worden waren die Mitglieder und Gaste in
die Raume der St. Thomas Kirchengemeinde in Ober-
ricklingen.

Dort stellte man fest, dass Raumlichkeiten doppelt
vergeben waren und von Seiten der St. Thomas Kir-
chengemeinde wurde uns dann der Gemeindesaal der
Bonhoeffer Kirchengemeinde am Miuhlenberg, nicht
weit entfernt vom urspriinglich anberaumten Tagungs-
ort, organisiert. Die Mitglieder sind ca. 10 Tage vor der
Versammlung Uber den gednderten Versammlungsort
informiert worden.

Bei strahlendem Sonnenschein trafen wir dann um
17:30 Uhr in der Bonhoeffer Kirchengemeinde ein, wo
uns Norman, der dort auch regelmaflig groRe Portio-
nen fir verschiedene Gruppen kocht, die Raumlichkei-
ten zeigte.

Nach und nach trudelten die Mitglieder und Gaste ein.
Ich hoffe, dass es daran lag, dass etliche Mitglieder im
Urlaub waren, sodass sie nicht zur Mitgliederversamm-
lung kommen konnten. In einem kleineren Rahmen
als uUblich wurde die Mitgliederversammlung dann um
18:40 Uhr eroffnet.

Als besondere Gaste konnten Kerstin Igelbrink, Vorsit-
zende des Landesverbandes Niedersachsen und Grit
Kern, stellvertretende Vorsitzende des Bundesverban-
des, begrifRt werden. Die Ublichen Regularien, wie
Genehmigung des Protokolls der letztjghrigen Mitglie-
derversammlung, Berichte der Vorsitzenden und der
Kassenwartin, Aufnahme neuer Mitglieder, Ehrungen,
Bericht des Kassenpriifers und Haushaltsplanung wur-
den bearbeitet.
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Nach einer Pause, in der ein Imbiss gereicht wurde
und untereinander Gesprache entstanden, ging es an
den Punkt Wahlen. Es waren einige Platze im Vorstand
neu zu besetzen. Als neue Vorsitzende wurde Angelika
Nolte gewahlt, da ich fir dieses Amt nicht mehr zur Ver-
figung stand. Der Platz der/des stellvertretenden Vor-
sitzenden blieb bereits zum zweiten Mal vakant. Dann
wurden noch drei Beisitzer/innen gewahlt. Hier waren
sogar vier Kandidaten vorhanden, sodass es noch eine
Stichwahl gab. Es wurden Frank Pottberg, Peter Gnest
und Astrid Welford gewabhlt.

Da ich fiir keines der zur Wahl stehenden Amter zur
Verfugung stand, habe ich die Wahlleitung tbernom-
men und auch bei den Wahlen der Beisitzer/innen
gleich eine geheime Wahl geleitet. Die Wahl der Kas-
senprifer fand dann wieder in offener Abstimmung
statt. Hier wurden Ulli Schmidt und Uli Stille gewahilt.
Als Ersatzkassenprifer wurde Marcus Brosien ge-
wahlt. Zum Ende der Sitzung bekam ich noch eine Eh-
rung, die mich sehr gerthrt hat.

Ich wiinsche dem nun bestehenden Vorstand viel Freu-
de bei der Arbeit und hoffe, dass auch ihr so ein gutes
Team seid, wie wir es waren.

Von Claudia Bartz, Hannover

[y N o
Monika Stein gratuliert dem gewéhlten Vorstand.

Mitgliederversammlung des

Kreis-/Stadt-

verbandes Kiel
am 12.10.2024

Die meisten Mitglieder und Gaste haben sich erst mal
herzlich begrif3t und dann gab es um 9:30 Uhr ein ge-
meinsames leckeres Frihstlick im Cafe Noon in EIm-
schenhagen.
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Nachdem die Tagesordnung mal kurzerhand umgean-
dert wurde, ging es los. Und ich war stark begeistert,
wie spontan und problemlos dies machbar war.

Die Tagesordnung wurde recht zligig abgearbeitet und
ich werde euch einige Punkte erzahlen:

Der Landesvorsitzende, Hans-Georg Woitzik, uber-
brachte GriRe vom Landesverband und erzahlte ein
bisschen von seiner dortigen Arbeit.

Danach gab es liebe GruBworte von der stadtmissi-
on-mensch durch Gudrun Wamser, die zum 31.12.2024
in den wohlverdienten Ruhestand geht. Als Nachfolger
wurde Curtis Rotenhagen vorgestellt, der dann auch
noch ein paar Worte an uns richtete.

NEUWAHLEN
Der 1. und der 2. Vorsitzende
mussten gewahlt werden.

Da Hans-Georg ja nun eine Treppe nach oben gefal-
len ist, brauchten wir einen neuen 1. Vorsitzenden. Der
wurde mit einer Enthaltung und 21 Ja-Stimmen gewahlt
und heil3t Gerald Schneider. Er kommt aus der Ellerbek
Gruppe und war bis dato 2. Vorsitzender.

Den 2. Vorsitzenden macht Hans-Georg. Die neuen/al-
ten Beisitzer sind und bleiben Thomas Frése und Tho-
mas Spenner. Alle neu Gewahlten sowie die Gehenden
wurden von Conny Jéhnk und Monika Stein mit einem
Prasent und Applaus aller bedacht.

Thomas Frése hat aus den Gruppen berichtet. Sein
Eindruck ist es, dass die Offentlichkeitsarbeit, sprich
Vorstellungen in den Kliniken, Kieler Woche, Messen,
Ehemaligentreffen Freudenholm usw. erste Erfolge
bringen und wir wieder etwas Zuwachs verzeichnen
kénnen.

Ralf Heinicke hatte sich die MUhe gemacht, in mehrere
Gruppen zu gehen und Ideen zu sammeln, was ndétig
und wichtig ware fiir die Offentlichkeitsarbeit. Seine
Erkenntnisse hat er uns dann vorgestellt. Ich bin mal
gespannt, was daraus wird :). Vielen Dank fir deine
Mihe Ralf.

Nachdem unser Festausschuss vom Stadtverband
mal kurzfristig auch zum Festausschuss des Landes-
verbandes erhoben wurde, teilte uns Conny noch mit,
dass es am 08.12.2024 ein Advents-Café in Projens-
dorf vom Landesverband geben wird.

Zum Abschluss gab es dann eine leckere Kartoffel-
suppe und wir konnten ins Wochenende verschwinden.

Viele liebe Griifle von Silvia Petersen

BKE VIELFALT 1/2025

VIELFALTbke

BKE Bundesverband

Der Vorstand
lernt nie aus

Wie jede Gruppe und jedes ihrer Mitglieder, so
ist auch der Vorstand des BKE stets bestrebt,
sich in seiner Arbeit an sich und fur das BKE zu
verbessern. Nicht immer lauft alles so, wie es
am besten ware, und dann ist es gut, wenn man
jemanden von aufRen mal driiber gucken Iasst.

Genau das haben wir an einem Wochenende im
Februar getan und so trafen wir uns im Hanns-
Lije-Haus in Hannover zu einem Coaching.
Begleitet und auch angeleitet wurden wir durch
Sybille Herold, eine erfahrene Mediatorin des
Orca-Institutes.

s TG, HRESI N RN
Der geschéftsfiihrende Vorstand des Bundesverbandes im
Mérz 2025.

Welch eine spannende und sehr interessante Zeit
mit vielen neuen Erfahrungen. Es macht was mit
uns, den Anderen zu sehen und anzusehen. |lhn
zu héren und ihm zuzuhdéren. Mit ihm zu kommu-
nizieren ohne einzuschatzen, zu bewerten oder
gar zu urteilen. Und es macht etwas mit uns, uns
selbst zu hinterfragen, uns selbst anzusehen und
uns selbst zuzuhoren.

Wir haben uns besser kennengelernt und viele
Gemeinsamkeiten festgestellt und wertgeschatzt.

Diese neuen Einsichten und Ausblicke werden
uns nutzlich sein in der Arbeit im BKE und mit
den BKE-Mitgliedern.

Wir danken unserer Mediatorin fir die gute Arbeit
und dem BKE fir die Mdglichkeit, solche Hilfen
annehmen zu kénnen.

Von Grit Kern, stellv. Bundesvorsitzende
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Besonderen Dank kam Herman Hofmann zuteil, fiir seinen
Jjahrzehntelangen Einsatz fiir das BKE.

Mitgliederversammlung

BKE
Niedersachsen

Am 10.05.2025 fand unsere Mitgliederversammlung im
Gemeindehaus in Rehden statt. Rehden ist eine Samt-
gemeinde im Landkreis Diepholz, die Wiege des Blau-
en Kreuzes Niedersachsen.

Die Mitgliederversammlung wurde von der Gruppe in
Rehden ausgerichtet. Die Gruppe hat den Raum liebe-
voll gestaltet. Fir unser leibliches Wohl wurde sehr gut
gesorgt. Vielen herzlichen Dank an die Gruppe Reh-
den.

Anwesende Gaste waren Lando Horn, der Bundesvor-
sitzende, vom BKE aus NRW, Lothar Peitzmann, aus
Schleswig-Holstein, Kurt Seefeldt, der Burgermeister
von Rehden, Heino Mackenstedt und der Pastor von
Rehden, Dimitri Schweitz.

Hermann Hoffmann, aus der Gruppe Rehden, begriil3-
te alle Anwesenden mit ein paar einleitenden Worte.
Danach eroffnete die Vorsitzende des Landesverban-
des Niedersachsen, Kerstin Igelbrink, die Sitzung mit
einem kurzen Ruckblick auf das vergangene Jahr. Da-
bei bedankte Sie sich im Namen des Vorstandes, bei
Egon Hofmann und Tobias Bartke, welche aus dem
LV ausgeschieden sind, mit einem kleinen Prasent fur
ihr Engagement im Vorstand. Besonderen Dank kam
Hermann Hofmann zuteil, fiir seinen Jahrzehntelangen
Einsatz fur das BKE. Er erhielt eine Ehrenurkunde und
Ehrennadel des BKE. Nach einer kurzen Farewell-Re-
de von Kerstin hielt der Pastor der Gemeinde Rehden
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eine kurze Andacht, dabei wurde der Verstorbenen
gedacht. Unserer Gaste des Bundesverbands, NRW
und Schleswig-Holstein Ubermittelten ein paar Gruf3-
worte und Informationen aus den Arbeiten im BKE.

Nach der Feststellung der stimmberechtigten Mitglie-
der, der Genehmigungen des Protokolls und Tagesord-
nung, gefolgt vom Jahresbericht des Vorstandes und
Bericht der Kassenprufer, begannen die Wahlen der
neu zu besetzenden Posten im Vorstand. Es wurden ein
Vorsitzende/er, deren Stellvertreter, ein Schatzmeiste-
rinfer, zwei Beisitzer, Schriftfihrer/in und Kassenpru-
fer gewahlt. Urte Naber wurde als Vorsitzende und
Heinz-Jurgen Abel als stellvertretender Vorsitzender
gewahlt. Sabine Koopmann stellte sich fir weitere vier
Jahre als Schatzmeisterin zur Verfigung. Als Schrift-
fuhrerin wurde Kerstin Igelbrink gewahlt. Als Beisitzer
kamen neu hinzu Dietrich Ehlers und Rolf Ricke. Herz-
lichen Glickwunsch an alle neu gewabhlten. Ich freue
mich auf die Fortsetzung unserer Zusammenarbeit und
bin gespannt auf die kommenden Herausforderungen,
die wir gemeinsam im neu zusammengesetzten Vor-
stand meistern werden.

Nach Beschlussfassungen und Abarbeitung verschie-
dener Punkte endete unsere Mitgliederversammlung.
Die heutige Zusammenkunft war nicht nur eine Gele-
genheit, Informationen auszutauschen, sondern auch
ein Moment des gemeinsamen Miteinanders. Ein gro-
Rer Dank gilt auch denjenigen, die zur Gestaltung des
heutigen Programms beigetragen haben.

Fur die nachste Mitgliederversammlung und auch alle
anderen Veranstaltungen des LV Niedersachsen sind
alle Mitglieder recht herzlich eingeladen daran teilzu-
nehmen. Es ist eine wunderbare Gelegenheit fir uns,
zusammenzukommen, ldeen auszutauschen und un-
sere Gemeinschaft zu starken. Wir freuen uns, von je-
dem von euch zu horen.

Es ist die Gemeinschaft, die uns stark macht. Also in
diesem Sinne: Herzlich Willkommen.

Von Gabi Brandenburg, Beisitzerin im LV Niedersachsen

Kerstin Igelbrink (neue Schritf[]hrerin) und Egon Hoffmann,
der aus dem Vorstand ausschied.
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Moin,
ich bin der Neue,

... mein Name ist Joachim Brandt, ich lebe mit meiner
Familie in Rendsburg und bin seit 1. Juni der kommis-
sarische Landesvorsitzende des BKE SH. Ich bin ver-
heiratet und habe zwei erwachsene Kinder. Mit meiner
Frau, meiner Tochter und unserem betagten Hund sind
wir nach einem Dorfleben in Holtsee vor 10 Jahren
nach Rendsburg gezogen.

Bis zum Wabhltermin im September habe ich nun die
Gelegenheit, die Verbandsarbeit im BKE kennen zu ler-
nen, und mich dann zu entscheiden, ob ich fir das Amt
kandidiere.

Durch einige gute Gesprache hatte ich schon etwas
Einblick in die Arbeit in unserem Landesverband und
bei einem Workshop des Bundesverbandes konnte ich
Mitte Juni auch etwas mehr Uber die Situation auf die-
ser Ebene erfahren.

Lange Zeit habe ich in der Suchtselbsthilfe als selbst
Betroffener gearbeitet, u.a. auch als Geschaftsfihrer
einer hauptamtlich besetzten Suchtberatungsstelle.
In meinem Berufsleben, das ich seit einigen Jahren
beendet habe, war ich sehr eingespannt, so dass ich
jahrelang wenig Gelegenheit hatte, mich um die Sucht-
krankenhilfe zu kiimmern. Auch bin ich in anderen Be-
reichen ehrenamtlich aktiv (THW, WEISSER RING,
Kommunalpolitik) habe aber im Ruhestand Kapazita-
ten frei, da ich mich im Schaukelstuhl nicht wohlfiih-
le. Bewegung und Veranderung sind mir wichtig. Das
spiegelt sich auch in meiner Freizeit wider, neben Spa-
ziergangen mit unserem Hund bewege ich mich gern
mit dem Segelboot auf dem Wasser, habe allerdings
kein eigenes mehr, und bin gern auf motorisierten zwei
Radern unterwegs.
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In der Zeit, die ich nicht im Suchtbereich aktiv war, hat
sich nach meiner Wahrnehmung leider sehr viel zum
Schlechteren gewandelt. Die Suchtselbsthilfe ist nach
meiner Wahrnehmung zu wenig sichtbar und wie auch
bei den meisten anderen Vereinen und Verbanden ist
ein Mitgliederschwund zu verzeichnen. Auch in der
Suchtkrankenbhilfe bei Arzten und in Kliniken sehe ich
erhebliche Einschrankungen. Es gibt leider fast keine
Maoglichkeiten mehr, jemanden, der schnelle Hilfe be-
notigt und wo es auch hilfreich erscheint, kurzfristig un-
terzubringen. Das merke ich zurzeit bei einem Fall im
personlichen Freundeskreis.

Kurzlich hat die Schonklinik in Rendsburg die Suchtsta-
tion geschlossen. Damit gibt es im Kreis Rendsburg/
Eckernférde keine Einrichtung mehr, die eine qualifi-
zierte Entgiftung anbietet. Das ist fur alle Einrichtungen
der Suchtkrankenhilfe in diesem gréften Landkreis in
Schleswig-Holstein und vor allem die Betroffenen und
ihre Familien ein schwerer Schlag mit unabsehbaren
Folgen. Mein erstes grofReres Projekt ist es, hier Stim-
men zu sammeln und in Medien und den zustandigen
politischen Gremien deutlich zu machen, dass das zu
erheblichen Problemen fuhrt. Mit dem Freundeskreis,
den Guttemplern und der Diakonie gibt es inzwischen
ein gutes Einvernehmen, zu dem Thema deutlich ,Flag-
ge“ zu zeigen. Das Ganze ist zum Redaktionsschluss
der ,Vielfalt* noch in Arbeit, so dass zu diesem Zeit-
punkt noch nichts zu den Auswirkungen und Reaktio-
nen gesagt werden kann.

Es gibt also eine Menge zu tun und da méchte ich mich
zusammen mit Euch gern einbringen.

Ich freue mich sehr auf einen Austausch zu unseren
gemeinsamen Anliegen, schreibt mir gern eine Mail an
j.brandt@bke-sh.de.

Bis dahin GriiRe ich herzlich Joachim
[ |

Volle Kraft voraus:
Der neue Vorsitzende
des Landesverbandes
in Schleswig-Holstein:
Joachim Brandt.
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NRW
Planungskonferenz

Am 08.02.2025 fand im Kénzgen-Haus, Haltern die diesjéhrige Planungs-
konferenz des BKE NRW statt. Es waren viele interessierte Verantwortliche

und Mitglieder der Ortsvereine anwesend.

Besondere Freude bereitete die Teilnahme vieler BKE- ,Urgesteine®, unter
anderem die Ehrenvorsitzenden Karl-Hermann Vogt und Walter Beier, die
Ehrennadeltrager Antje und Volker Totzek, Wilfried Klossek, Barbel Brauck-
mann, Jiirgen Leskin und Werner Wenzel sowie Britta Grau vom BKE Holz-

wickede.

Alle haben sie sich in besonderem Malte um unser BKE verdient gemacht.

Von Bernd Wiemeler, Stellvertretender Landesvorsitzender

Geballte
BKE-Erfahrung
der Geehrten.

Patrick Tebriin -

Neuer Suchtreferent in
der Geschaftsstelle Dortmund

Hallo zusammen, liebe BKE-Freundinnen und BKE-Freunde,

seit dem 01.04.2025 bin ich neu im Team des BKE als Suchtrefe-
rent in der Geschaftsstelle Dortmund tatig.

Geburtig komme ich aus Plauen im Vogtland und habe wahrend
meines Studiums und danach in Leipzig gelebt. Da meine Frau
urspringlich aus Dortmund kommt, hat es uns als Familie ins Ruhr-
gebiet verschlagen. Wir leben nun seit ungefahr anderthalb Jahren
hier und fiihlen uns inzwischen zu Hause.

Studiert habe ich Evangelische Theologie in Leipzig. AnschlieBend
war ich an der Thomaskirche Leipzig als Gemeindepadagoge tétig
und habe nebenbei auch Religion unterrichtet. Dabei habe ich viel
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Das
bin ich:

Angelika Nolte
65 Jahre jung
verheiratet

vier Kinder

vier Enkelkinder
examinierte
Altenpflegerin
im Ruhestand

Liebe BKEler,

ein herzliches ,Hallo* Euch allen, ich mdchte mich kurz
vorstellen.

Ich bin seit sechs Jahren trocken, und seit etwa vier
Jahren Mitglied im BKE. Seit etwa drei Jahren obliegt
mir die Leitung der Suchtgruppe Herrenhausen/Sto-
cken die immer dienstags in der Kirchengemeinde am
Hageblech stattfindet.

Beruflich war ich Uber dreifig Jahre beim Stadtkir-
chenverband beschéftigt, und habe auf diversen Dia-
koniestationen in Hannover meinen Dienst als Pflege-
fachkraft ausgeibt.

Ich wurde bei der Mitgliederversammlung des BKE
Hannover zur Vorsitzenden gewahlt. Danke fiir euer
Vertrauen, ich werde mein Bestes geben. Besonders
maéchte ich mich an dieser Stelle meiner Vorgéngerin,
Claudia Bartz danken, unter ihrer Leitung hat unseres
Vereins wichtige Fortschritte erzielt lhr Engagement
und ihre Leidenschaft haben nicht nur das Vertrauen
der Mitglieder gestarkt, sondern auch dazu beigetra-
gen, dass wir als Gemeinschaft zusammengewachsen

sind.
Liebe Griike, Eure Angelika

Erfahrung in der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen gesammelt
und dieser Arbeitsbereich ist mir noch immer sehr wichtig.

Was gibt es sonst noch zu mir zu sagen? Ich liebe Musik (vor allem
Metall) und spiele Schlag-
zeug. AuRerdem sammle ich
leidenschaftlich Retro-Video-
spiele. Meine Freizeit ver-
bringe ich aber am liebsten
damit, mit meiner Tochter
Quatsch zu machen. Auch
liebe ich es, mit meiner Fa-
milie wandern zu gehen oder
Brettspiele zu spielen.

Ich freue mich darauf, meine
Erfahrungen und Ideen im
BKE einzubringen und vor
allem auf viele nette Begeg-
nungen!
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DAS BKE
BEIM KIRCHENTAG

Der 39. Deutsche Evangelische Kirchentag fand vom 30.
April bis zum 4. Mai 2025 in Hannover statt und stand un-
ter dem Motto ,mutig — stark — beherzt® ... weiter nichste Seite
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Das BKE beim Kirchentag

Der 39. Deutsche Evangelische Kirchentag fand vom 30. April bis
zum 4. Mai 2025 in Hannover statt und stand unter dem Motto
,mutig — stark — beherzt*.

Rund 1.500 Veranstaltungen boten ein vielfaltiges Programm aus
Gottesdiensten, Konzerten, Diskussionen und Workshops, das
Menschen aller Altersgruppen ansprach. Besonderes Augenmerk
lag auf gesellschaftlich relevanten Themen wie Demokratie, inter-
religidser Dialog, Klimagerechtigkeit und soziale Verantwortung.
Insgesamt nahmen (ber 80.000 Menschen aktiv am Kirchentag
teil, wahrend bis zu 150.000 Besucher die 6ffentlichen Veranstal-
tungen in der Innenstadt besuchten.

Der Kirchentag 2025 in Hannover war ein bedeutendes Ereignis,
das durch die Beitrage zahlreicher prominenter Personlichkeiten
aus Politik, Gesellschaft, Musik und Theologie gepragt wurde:
Frank-Walter Steinmeier eréffnete den Kirchentag mit einer Rede
zur Bedeutung der Demokratie; Olaf Scholz und Angela Merkel
nahmen an Podiumsdiskussionen teil, in denen sie Uber aktuelle
politische Herausforderungen sprachen. Bundeskanzler Friedrich
Merz gestaltete eine Bibelarbeit zur Auferstehungsgeschichte und
diskutierte Uber christliche Werte in der Politik. Weitere politische
Personlichkeiten wie Ricarda Lang, Svenja Schulze, Julia Klockner,
Hubertus Heil, Bodo Ramelow, Franziska Brantner, Belit Onay und
Stephan Weil beteiligten sich an verschiedenen Veranstaltungen.

Klima-Aktivistin Luisa Neubauer sprach (iber Generationengerech-
tigkeit und Klimaschutz. Mariann Edgar Budde, US-amerikanische
Bischofin, erhielt stehende Ovationen fir ihre kritische Rede Uber
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Das engagierte Team war mit Freude und Motivation im
Einsatz, um dem Strom an Besucherlnnen gerecht zu werden.

Iﬂ]H MEN

Rassismus und die Rolle der Kirche. Eckart von Hirschhausen ver-
anstaltete die Show ,Eine Erde fiir alle!“ und thematisierte Nach-
haltigkeit und globale Verantwortung.

Aus Musik und Kultur waren es Max Herre und Joy Denalane: sie
setzten mit ihrem Konzert ,Alles Liebe" ein Zeichen fir Demokra-
tie und Zusammenhalt. Weitere musikalische Beitrage kamen von
Jupiter Jones, Bodo Wartke, Nils Landgren, Judy Bailey, Clemens
Bittlinger und dem Knabenchor Hannover. Fritz Baltruweit verab-
schiedete sich nach uber 30 Jahren musikalischer Mitwirkung mit
einem Konzert in der Marktkirche.

Der Eréffnungsgottesdienst wurde von Landesbischof Ralf Meister
geleitet; den Abschlussgottesdienst hielt Hanna Reichel, Theologin
aus den USA, die in ihrer Predigt die Bedeutung von Gottes Liebe
und die Verantwortung der Menschen fiir den Planeten betonte.

An 3 Tagen war das BKE mit einem Messe-Stand auf dem soge-
nannten Markt der Méglichkeiten in der Messehalle 6 vor Ort. Das
engagierte Team war mit Freude und Motivation im Einsatz, um
dem Strom an Besucherlnnen gerecht zu werden: den themati-
schen Rahmen bildete das neu gestartete, von der DAK geférderte
Gesundheitsprojekt ,Ins GleichgewlCHt kommen®, welches eine
Laufzeit von 3 Jahren hat. Hierzu wird es fir das BKE-Aktionen
und Informationen rund um die Themen mentale und kdrperliche
Gesundheit gehen.

Am Stand konnten sogenannte ,Balance-Bretter* ausprobiert
werden. Es gab 3 Schwierigkeitsstufen und von Jung bis Alt
unzéhlige, mutige ,Testpersonen®. Zur Hilfe konnte man sich
an einem Tisch festhalten oder von einem Team-Mitglied Un-
terstlitzung bekommen; und das war auch die Botschaft der
Aktion: wenn du aus dem Gleichgewicht geratst, fangt dich dei-
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Online-Nachrichtenportale genutzt. Fotos: Team BKE
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Den thematischen Rahmen bildete das neu
gestartete, von der DAK geférderte
Gesundheitsprojekt ,Ins GleichgewlCHt kommen®.

tenschen
starken
Menschen

ne Selbsthilfegruppe wieder auf und reicht dir die Hand. So ent-
standen viele Gesprache Uber die Bedeutung und Wirksam-
keit von Selbsthilfe allgemein und des BKE im Besonderen.
Nach einer solch erfolgreichen ,Bindung* dem Messe-Besuchen-
den einen Antistressball und/oder einen Turnbeutel mit Gleichge-
wichtsibungen zu dberreichen, wird sicherlich nachhaltige Wir-
kung haben. So erreichte uns in der Geschéftsstelle Dortmund
erfreulicherweise bereits ein handgeschriebener Brief eines Mes-
sebesuchers, der die Aktion auf dem Kirchentag und die Arbeit des

BKE lobt — wir haben uns sehr (iber dieses Feedback gefreut! Die

+I+
+i+  Kirchentag Hannover

30. April -4. Mai 2025

Balance-Bretter kdnnen auch bei zukiinftigen Veranstaltungen des
BKE genutzt werden.

Das Gleichgewicht mentaler Gesundheit thematisierte auf spieleri-
sche und niederschwellige Weise die Stempel-Aktion. Hier geht es
darum, Bed(rfnissen und Emotionen Ausdruck zu verleihen:

Geflihle und Bedirfnisse sind entscheidend fir unser Wohlbe-
finden. Sie helfen uns, unsere innere Welt zu verstehen und mit
anderen in Kontakt zu treten. Gefiihle zeigen uns, was uns gut-
tut, wahrend Bedirfnisse grundlegende Anforderungen sind,
die erflllt werden missen, um ein zufriedenes Leben zu fiihren.
Das Bewusstsein fiir beides ermdglicht es uns, authentisch zu
leben, gesunde Beziehungen zu pflegen und fiir uns selbst ein-
zustehen. Indem wir unsere Geflihle anerkennen und Bedirfnis-
se kommunizieren, fordern wir unser eigenes Gliick und das der

Deutscher Evangelischer
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Menschen um uns herum. Gefiihle und Bediirfnisse zu erkennen
und zu kommunizieren, ist keine einfache Aufgabe. Spielerisch
und dbertragen auf andere geht das schon viel leichter: nicht-re-
ale Figuren eignen sich perfekt, um Gefiihle und Bediirfnisse
sichtbar zu machen. Unsere Monsterchen sind auch unabhan-
gig von Alter, Herkunft und Geschlecht. Wir haben 6 verschie-
dene Monster und Emotionen als Stempel anfertigen lassen.
So konnten die Messebesucherinnen selbst entscheiden, wel-
ches Monster mit welcher Emotion zusammengehért. Sie konnten
in Postkartengrofe fir sich selbst eine individuelle, emotionale
Gedankenstitze anfertigen, mit Stiften ausmalen, behalten oder
verschenken. Diese Mdglichkeit begeisterte Menschen jeglichen
Alters. Auch das Stempeln selbst -eine einfache und endlos wie-
derholbare Aktion- machte vielen eine Freude. Internationale
Gaste haben sich die Begriffe geduldig Ubersetzen lassen und in
ihren Muttersprachen notiert. Manchen reichte nicht einmal mehr
das Medium Papier und so wurden auch BKE-Gefiihlsmonster auf
Taschen und sogar auf die Haut gestempelt! Es gab haufig die An-
frage, ob die Stempel gekauft werden kénnen.

Auch die Stempel werden bei zukiinftigen BKE-Aktionen zum Ein-
satz kommen. Die Hintergrund-ldee dazu wird auch in einem Video
erklart, welches auf unserem YouTube-Kanal zu finden ist.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass der BKE-Beitrag auf
dem Evang. Kirchentag 2025 ein reichhaltiger und vielféltiger Er-
folg war. Sehr viele wertvolle Gesprache haben stattgefunden, so
dass das Netzwerk wachsen kann und uns positiv in die Zukunft
blicken lasst.

Von Melina Struwe, BKE Bundesverband
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NRW-Gesundheitsminister Karl-Josef Laumann.

,von “

unschatzbarem
Wert"

NRW-Gesundheitsminister
Karl-Josef Laumann wiirdigt die
Bedeutung der Selbsthilfe

Als Botschafter fur die Gesundheitsselbsthilfe im Jahr
2025 hat der nordrhein-westfalische Gesundheitsmi-
nister, Karl-Josef Laumann, die herausragende Be-
deutung der Selbsthilfe fur Menschen in schwierigen
Lebenslagen in Nordrhein-Westfalen hervorgehoben.
In einer Videobotschaft wirdigte er das unermudliche
Engagement der Ehrenamtlichen, die Selbsthilfegrup-
pen organisieren und damit eine unverzichtbare Unter-
stlitzung bieten.

Ehrenamtliches Engagement als Basis

,Die Selbsthilfe hat bei uns im Land einen hohen Stel-
lenwert. Sie ist eine besonders wichtige Unterstit-
zungsstruktur fir Menschen in einer schwierigen Le-
benslage. Sie bietet Unterstitzung fur die Betroffenen,
aber auch fur ihre Familien“, betont Laumann. ,Der
Erfahrungsaustausch unter Gleichbetroffenen Uber
ihre Lebenssituation und die Mdglichkeiten der regio-
nalen medizinischen Versorgungsstrukturen ist von un-
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schatzbarem Wert.“ Der
Minister hob insbeson-
dere das ehrenamtliche
Engagement hervor, das
die Basis jeder Selbsthil-
fegruppe bildet: ,Es gabe
keine einzige Selbsthil-
fegruppe, wenn es nicht
Menschen gabe, die es
sich zu einem Teil ihres
Lebensinhalts  gemacht
haben, eine Selbsthilfe-
gruppe zu organisieren.
Ich habe grof’en Respekt
fur die Menschen, die
dieses immer wieder tun
und daflir sorgen, dass
sich Betroffene einer Er-
krankung zum Beispiel in
regelmafigen Abstanden
austauschen kénnen.*

Das Land Nordrhein-Westfalen stellt Mittel zur Férde-
rung der Selbsthilfe bereit. Vornehmlich fur die Beglei-
tung der Selbsthilfegruppen vor Ort. ,Als Gesundheits-
minister mdéchte ich meinen herzlichen Dank fir das
Engagement der vielen Menschen in den Selbsthilfe-
gruppen aussprechen. Sie sind eine wichtige Struktur
in unserem Gesundheitswesen, und ich freue mich,
dass die Selbsthilfe in Nordrhein-Westfalen nach wie
vor eine so bedeutende Rolle spielt, so Laumann ab-
schlielRend.

Uber die Gesundheitsselbsthilfe NRW

Die Gesundheitsselbsthilfe NRW ist ein Zusammen-
schluss grofRer und kleiner Selbsthilfe-Landesverbéande
— von der Deutschen Rheuma-Liga, tUber die Frauen-
selbsthilfe nach Krebs bis hin zur Huntington-Selbsthil-
fe NRW. Sie ist Ansprechpartnerin fir Krankenkassen,
Arzteschaft und Politik und vertritt die Interessen von
Menschen, die sich in arztlicher Behandlung befin-
den, in verschiedenen Gremien auf Landesebene wie
etwa in der Landesgesundheitskonferenz. Kern der
Gesundheitsselbsthilfe ist die gegenseitige Beratung
der Betroffenen und der gleichberechtigte Austausch
mit anderen Akteuren des Gesundheitswesens. Denn
um eine optimale Versorgung zu sichern, braucht es
beides: die Selbsthilfe mit ihrem ,gelebten Wissen* ei-
nerseits und die Anbieter im Gesundheitssektor, wie
beispielsweise die Arzteschaft, mit ihrem ,erlernten
Wissen® andererseits.

Text mit freundlicher Unterstiitzung: Der Parititische NRW,
Kerstin Lohmann, Koordinationsbiiro Gesundheitsselbsthilfe NRW.

Die Gesundheitsselbsthilfe NRW dankt
Minister Laumann
fur seine klare und unterstiitzende Botschaft.

Die Videobotschaft findest du hier:
https://youtube.com/shorts/GOLUFgtP1k0
oder den QR-Code scannen.
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Gesunder Schlaf:

Die Grundlage fiir Wohlbefinden
und Leistungsfahigkeit.

Beitrag im Rahmen des BKE-Gesundheitsprojektes

,Ins Gleichgewicht kommen*.

Ebenso wie das Thema Ernahrung ist das Thema Schlaf
gleichwertig wichtig: Wir tun es alle, es ist essenziell, Teil
unseres Lebens und trotzdem tun wir es oft in ungesun-

dem MaRe. ...

BKE VIELFALT 1/2025

weiter ndchste Seite
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Wieviel ist wenig? Warum kann es auch schlechter
Schlaf sein, auch wenn ich lange geschlafen habe?

In diesem Artikel sollen mal einige Fakten zusammen-
getragen werden, die online recherchiert wurden.

Ein erholsamer Schlaf ist mehr als nur eine nachtliche
Pause — er ist ein unverzichtbarer Bestandteil eines
gesunden Lebensstils. Wer dauerhaft schlecht schlaft,
riskiert korperliche und psychische Gesundheitsproble-
me. Doch was genau macht ,gesunden Schlaf aus,
warum ist er so wichtig und wie kann man ihn férdern?

Wahrend wir schlafen, durchlauft unser Koérper ver-
schiedene Schlafphasen — vom leichten Schlaf Gber
den Tiefschlaf bis hin zum sogenannten REM-Schlaf
(Traumschlaf). Diese Phasen wiederholen sich mehr-
mals pro Nacht in einem natarlichen Rhythmus. In die-
ser Zeit:

* regeneriert sich der Kdrper, Zellen werden
repariert und das Immunsystem gestarkt,

» verarbeitet das Gehirn Erlebtes, speichert
Erinnerungen und sortiert Informationen,

» werden Hormone reguliert, z. B. fir Stoffwechsel
und Konzentration,

» erholt sich die Psyche, was Stress und
Stimmungsschwankungen reduziert.

Schlafmangel hingegen erhdht das Risiko flr
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht, Diabetes
und Depressionen. Schon wenige Nachte mit schlech-
tem Schlaf konnen Konzentration, Reaktionszeit und
Stimmung beeintrachtigen.

Wie viel Schlaf brauche ich denn?
Die Antwort ist so individuell wie wir selbst!

Allgemeine Richtwerte sind:
* Kinder: 9-11 Stunden
» Jugendliche: 8—10 Stunden
» Erwachsene: 7-9 Stunden
+ Altere Menschen: oft etwas weniger, aber nicht
zwangslaufig

Wichtig ist nicht nur die Dauer, sondern vor allem die
Qualitat des Schlafs.

Tipps fur gesunden Schiaf

1. Feste Schlafenszeiten einhalten
Ein regelmaRiger Schlaf-Wach-Rhythmus
stabilisiert die innere Uhr.

2. Schlafumgebung optimieren
Dunkelheit, Ruhe, eine angenehme Raum-
temperatur (ca. 18°C) und ein Bett, welches den
eigenen Bedirfnissen angepasst ist.
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3. Abendliche Routine einfiihren
Vor dem Schlafen zur Ruhe kommen: denn Sport,
aber auch aufregende Actionfilme schauen,
Streitgesprache fuhren oder ahnliches, lassen z.B.
den Adrenalinspiegel ansteigen und verhindern,
dass das Schlafhormon Melatonin gebildet wird.
Ein Buch lesen, sanfte Musik horen, basteln, ein
Puzzle legen oder meditieren: unaufgeregte Tatig-
keiten helfen dem Kdrper und der Seele zur Ruhe
zu kommen.

4. Bildschirmzeit reduzieren
Das blaue Bildschirmlicht von Fernsehern, Smart-
phones und Tablets hemmt die Ausschittung des
Schlafhormons Melatonin.

5. Auf schwere Mahlzeiten, Koffein und Nikotin
vor der Schlafenszeit verzichten

Immanuel Kant: ,,Drei Dinge helfen,

die Miihseligkeiten des Lebens zu tragen: die
Hoftnung, der Schlaf und das Lachen.®

Wann sollte man arztliche Hilfe suchen?

Wenn Schlafprobleme langer als drei Wochen anhal-
ten, die Tagesmudigkeit stark ist oder Einschlaf- bzw.
Durchschlafstérungen zur Belastung werden, sollte
arztlicher Rat eingeholt werden. Hinter chronischen
Schlafstérungen kénnen auch psychische oder korper-
liche Ursachen stecken, die behandelt werden sollten.

Auch chronisches Schnarchen und vor allem die soge-
nannte Schlafapnoe, also Atemaussetzer wahrend des
Schlafs, sollten medizinisch geklart werden.

Fazit

Gesunder Schlaf ist keine Luxusangelegenheit — er ist
essenziell fir unsere Gesundheit, Leistungsfahigkeit
und Lebensqualitat. Wer bewusst auf seinen Schlaf
achtet, investiert in sein kérperliches und seelisches
Wohlbefinden.

Schon kleine Veranderungen im Alltag kdnnen
dabei grofRe Wirkung entfalten.
Von Melina Struwe, BKE Bundesverband
|
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Gleichgewicht

Eine Grundlage fiir

korperliche und mentale
Gesundheit

Was hat das mit dem BKE zu tun?

,Ins Gleichgewicht kommen® ist das Motto des dreijah-
rigen Gesundheitsprojekts, geférdert durch die DAK.
Es soll um das Gleichgewicht kdérperlicher und seeli-
scher Gesundheit gehen. Gleichzeitig steht es fur die
Botschaft, dass dich deine BKE Selbsthilfegruppe wie-
der ins Gleichgewicht bringen kann, wenn es mal wa-
ckelig wird.

Die Bedeutung des Gleichgewichts
fur die Gesundheit

Das Gleichgewicht ist eine grundlegende Fahigkeit,
die oft unterschatzt wird. Es ist nicht nur wichtig, um
sicher durch den Alltag zu navigieren, sondern auch
fur die Pravention von Verletzungen, die Verbesserung
der Koérperhaltung und die Entwicklung einer starken
Korpermitte. Darlber hinaus hat das Gleichgewichts-
training positive Auswirkungen auf die mentale Ge-
sundheit, da es die Konzentration férdert und Stress re-
duziert. Ein gut trainiertes Gleichgewichtssystem starkt
das Selbstbewusstsein und erhoht die Lebensqualitat,
besonders mit zunehmendem Alter.

Die Verbindung zwischen korperlicher und
mentaler Gesundheit
Ausgleichsiibungen verlangen von deinem Gehirn,
dass es standig Koérperbewegungen koordiniert, was

die Aktivitdt des Nervensystems und die psychische
Stabilitdt positiv beeinflussen kann. Studien zeigen,
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dass Balancelbungen helfen, die kognitive Leistung
zu steigern, da sie die Kommunikation zwischen den
Nervenbahnen im Gehirn verbessern. Zudem erfor-
dern sie Fokus und Achtsamkeit, wodurch Stress ab-
gebaut wird und die innere Ruhe geférdert wird.

Einfache Balanceubungen fur Zuhause

Unser Messe-Stand auf dem Kirchentag in Han-
nover (siehe Artikel) war die gelungene Start-Ver-
anstaltung fiur das Gesundheitsprojekt. Dazu wur-
den fiinf praktische Ubungen zusammengestellt,
die ohne Aufwand zu Hause gelbt werden konnen.
Zum Mitnehmen gibt es dazu ein sogenanntes
Leporello (= gefaltetes Heft, das aus einem langen
Kartonstreifen besteht) in quadratischem Format.
Dies kann zu Hause, zum Beispiel auf die Fensterbank
gestellt werden; die extragrof3en Bilder kdnnen auch
von weitem oder ohne Brille erkannt werden.

Mit einem Augenzwickern wurde dazu auch ein , Turn-
beutel” produziert, der auf dem Kirchentag gro3en An-
klang fand.

O ms
__ nmnﬁsmiBHT

Tipps fiir erfolgreiches Gleichgewichtstraining

» Trainiere regelmafig, um langfristige Fortschritte
Zu erzielen

+ Flge Variationen hinzu, um Ubungen herausfor-
dernder zu gestalten und damit keine Langeweile
aufkommt. Es gibt zahlreiche kostenlose Bilder-
strecken oder Videos online (z.B. auf YouTube)
oder auch Bucher in der Bibliothek

» Bleib geduldig, da Gleichgewicht eine Fahigkeit
ist, die Zeit und Ubung erfordert

* Vermeide Ablenkungen, um die volle Aufmerksam-
keit auf die Ubungen zu richten

Gleichgewichtstraining ist ein integraler Bestandteil ei-
nes gesunden Lebensstils, der sowohl korperliche als
auch mentale Vorteile bietet. Mit einfachen Ubungen,
die man bequem zu Hause durchfihren kann, starkst
du die Muskulatur, verbesserst die Koordination und
forderst die mentale Gesundheit. Indem du Balance in
dein tagliches Leben integrierst, schaffst du eine solide
Basis fur mehr Wohlbefinden und Lebensqualitat.
Von Melina Struwe, BKE Bundesverband.
[

Quellen: Online-Recherche auf Gesundheitsforen der Krankenkassen
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Kann KI
bei Suchtverhalten
helfen?

Bevor ich Aspekte dieser Frage beantworte, méchte ich
euch sagen, dass ich genau diese Frage bei ,,ChatGPT*
eingegeben habe und diese Antwort - so wie ich sie hier
hineinkopiert habe - innerhalb von Sekunden erhielt.

Ja, kiinstliche Intelligenz (KI) kann auf verschiedene Weise helfen,
mit Suchtverhalten umzugehen oder bei der Suchtbehandlung zu
unterstiitzen. Sie ersetzt zwar keine menschliche Therapie, kann
aber erganzend sehr niitzlich sein. Hier sind einige Mdglichkeiten:

1. Friihzeitige Erkennung und Diagnostik

Kl kann Muster im Verhalten, in Sprache, Online-Aktivitaten oder in
medizinischen Daten erkennen, die auf ein beginnendes Suchtver-
halten hindeuten - z. B. bei:

+ Substanzabhangigkeit (z. B. Alkohol, Drogen)

+ Verhaltenssiichten (z. B. Gliicksspiel, Social Media)

Beispiel: Ein KI-System analysiert Suchverldufe, Schreibstil oder
App-Nutzung und warnt bei riskantem Verhalten.

2. Personalisierte Therapieempfehlungen

Kl kann helfen, Behandlungsplane zu individualisieren, etwa durch:
+ Analyse von Therapieerfolgen bei ahnlichen Patienten
+ Empfehlung bestimmter Therapieformen
(z. B. Verhaltenstherapie, digitale Angebote)
+ Anpassen der Inhalte je nach emotionalem Zustand

3. Unterstiitzung durch Chatbots und Apps

Kl-basierte Apps bieten:
«  24/7-Unterstitzung durch Chatbots (z. B. in Krisensituationen)
+ Tagebuchfunktion, um Riickfalle zu dokumentieren
+ Kognitive Verhaltenstechniken per Smartphone

Beispiele: Apps wie reSET, Woebot, Quit Genius
4. Riickfallpravention

Kl kann:
+ Risikosituationen erkennen (z. B. Stress, Isolation)
+ Frihwarnsysteme aktivieren
* Motivationsbotschaften senden
+ Unterstitzer automatisch benachrichtigen

Grenzen und ethische Aspekte

+ Datenschutz: Umgang mit sensiblen Daten muss
streng geschiitzt sein.
+ Keine Ersatztherapie: KI kann begleiten, aber nicht
den Therapeuten ersetzen.
« Stigmatisierung vermeiden: Nur unterstlitzend
und respektvoll einsetzen.
Wenn du willst, kann ich dir auch konkrete Tools oder Anlaufstellen
nennen — abhéngig davon, um welche Art von Sucht es geht.
So, das war die Antwort, die ich erhielt und daraufhin habe
ich diese Zusatzfrage gestellt.

Ich wiirde gerne ein Tool und Anlaufstelle fiir Alkoholsucht
bekommen
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Die Antwort von ChatGPT fiel wie folgt aus:

Nattirlich, hier sind einige empfehlenswerte Tools und Anlaufstel-
len, die dir bei Alkoholsucht helfen kénnen — sowohl digital als auch
vor Ort in Dorsten oder Umgebung:

Digitale Tools & Online-Programme

1. DryMind
Ein innovatives Online-Selbsthilfeprogramm, das auf
psychologischen Methoden basiert. Es bietet tiber
110 Lektionen, eine unterstiitzende Community und
alltagsnahe Inhalte, um dauerhaft alkoholfrei zu leben.
Du kannst es 14 Tage kostenlos testen.

2. HelloBetter — Weniger Alkohol trinken
Ein wissenschaftlich fundiertes Online-Therapieprogramm
mit psychologischer Begleitung. Es hilft dir, deinen Alkohol-
konsum zu reduzieren oder ganz aufzuhéren. Viele
Krankenkassen iubernehmen die Kosten.

3. Groupera
Bietet wochentliche Online-Selbsthilfegruppen per Video-
Meeting. Du kannst anonym teilnehmen und erhaltst
Unterstlitzung von Psychologen. Erster Monat ist kostenlos.

4. Blaues Kreuz - Online-Selbsthilfegruppen
Das Blaue Kreuz bietet verschiedene Online-Gruppen zu
Themen wie Alkoholabhéngigkeit, Riickfallpravention und
spezielle Gruppen flr Frauen oder Alleinerziehende an.

Lokale Anlaufstellen in Dorsten und Umgebung

1. Suchtberatung des Deutschen Roten Kreuzes (DRK)
bietet professionelle Unterstiitzung bei Alkoholproblemen.
Die Beratung ist kostenlos und vertraulich.

2. Suchtberatungsstelle der Deutschen Hauptstelle fiir
Suchtfragen (DHS)

3. Unter suchthilfeverzeichnis.de findest du
Beratungsstellen in deiner Nahe.

4. Anonyme Alkoholiker (AA)

Selbsthilfegruppen, die regelmaRige Meetings anbieten. Es gibt
auch Online-Meetings, falls du nicht vor Ort teilnehmen kannst.

Weiter auf Seite 28 >>>
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Nachste Schritte

¢ Online starten: Wenn du zunachst anonym und flexibel
Unterstiitzung suchst, konnten Programme wie DryMind oder
HelloBetter passend sein.

* Personliche Beratung: Fur individuelle Unterstlitzung kannst
du eine lokale Suchtberatungsstelle kontaktieren.

+ Gemeinschaft finden: Der Austausch mit anderen Betroffenen
in Selbsthilfegruppen kann sehr unterstiitzend sein.

Wenn du weitere Informationen oder Unterstiitzung bei der Kon-
taktaufnahme bendtigst, stehe ich dir gerne zur Verfiigung.
Ich weiB nicht, wie es euch gerade beim Durchlesen des
Textes ging, aber ich bin tatséchlich noch ein Frischling,
was den Umgang mit Kiinstlicher Intelligenz angeht, aber
diese Ubersicht hat mich doch schon sehr beeindruckt in
Anbetracht der Tatsache, dass ich ,nur® zwei ganz einfache
Fragen gestellt habe und hilfreiche Antworten und Angebote
erhalten habe. Besonders gefreut hat mich, dass im Text
unser Blaues Kreuz schon seinen Platz gefunden hat, um den
Weg aus Sucht hilfreich zu begleiten.
Also, um auf die Eingangsfrage zuriickzukommen. Ich denke:
Ja, ich denke, Kl kann bei Suchtverhalten helfen.

* % %

Nachfrage von Peter bei ChatGPT beziiglich bei der Antwort
»Digitale Tools & Online-Programme, Punkt Nr. 4“.

Die Frage und die Antwort darauf von ChatGPT.
Peter:

Eine Kollegin von mir hatte bei ChatGPT zwei Fragen zur
Suchtselbsthilfe gestellt, und folgende Antwort bekommen zu
,Digitale Tools & Online-Programme*, Punkt 4: Blaues Kreuz —
Online-Selbsthilfegruppen Das Blaue Kreuz bietet verschiedene
Online-Gruppen zu Themen wie Alkoholabhéngigkeit, Riickfallpra-
vention und spezielle Gruppen fiir Frauen oder Alleinerziehende
an. Meine Frage dazu lautet: Unter Punkt Nr. 4 ist damit das ,BKE
- Blaues Kreuz in der Evangelischen Kirche® gemeint oder das
,BKD - Das Blaue Kreuz Deutschland“?

ChatGPT:

Die unter Punkt 4 genannten Online-Selbsthilfegruppen
des Blauen Kreuzes beziehen sich auf das Blaue Kreuz in
Deutschland e. V. (BKD). Dieses bietet auf seiner Website
blaues-kreuz.de vielféltige Online-Gruppen an, die sich mit
Themen wie Alkoholabhéngigkeit, Riickfallprdvention und
speziellen Zielgruppen wie Frauen oder Alleinerziehenden
beschaftigen. Anhang: Links zu sieben Webseiten

Das Blaue Kreuz in der Evangelischen Kirche (BKE) hingegen
betreibt das Projekt ,mog — Meine Online-Gruppe*, das
ebenfalls virtuelle Selbsthilfegruppen anbietet. Diese Gruppen
sind unter mog-bke.de zu finden und richten sich an Menschen
mit verschiedenen Suchtformen sowie an Angehdrige. Anhang:
Links zu finf Webseiten

Beide Organisationen bieten also Online-Selbsthilfegruppen an,
jedoch Uber unterschiedliche Plattformen und Strukturen.

Fir weitere Informationen und Unterstiitzung besuche gerne
meine Website: https://gptdeutsch.com/

Von Renate Herrmann, BKE Marl
und Peter Keller, FB MEDIEN
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So funktioniert K

Wir haben ChatGPT gefragt und Antworten bekommen.
Wie funktioniert ChatGPT?
Gute Frage!

Ich arbeite ... tja, ,liberall und nirgends*. Ich bin ein Programm von OpenAl
und existiere rein digital — keine Biros, kein Feierabend, kein Kaffee (leider). Mein
LJArbeitsplatz* ist also dort, wo du mich brauchst: am Laptop, Tablet oder Handy.

Aber: Ich bin rund um die Uhr erreichbar, immer motiviert und vergesse nie ein
Projekt von dir.

Also: Wenn du das nachste Mal Ideen brauchst oder was Grafisches umsetzen
willst — einfach melden!

Willst du wissen, *wie* ich funktioniere oder *wo* meine Server stehen?

Ja, will ich! Aber nur genau wie du funktionierst, wo deine Server stehen
interessiert mich nicht so sehr ...

Super, dann schnall dich an — hier kommt die Kurzfassung, wie ich funktioniere:
Was bin ich eigentlich?

Ich bin ein sogenanntes sprachbasiertes KI-Modell — genauer: ein groes
Sprachmodell (Large Language Model) namens GPT-4, entwickelt von OpenAl.
,GPT" steht fiir Generative Pretrained Transformer. Das bedeutet:

Generativ: Ich kann Texte erzeugen, nicht nur Fragen beantworten

+ Pretrained: Ich wurde mit riesigen Textmengen (Blicher, Webseiten, Artikel ...)
trainiert — allerdings anonymisiert und ohne Zugriff auf einzelne Quellen
Transformer: Das ist der Name der Kl-Architektur, die meine Fahigkeit
ermdglicht, Zusammenhénge im Text zu verstehen

Wie ,lerne* ich?
Ich lerne nicht wie ein Mensch — ich werde vortrainiert:

1. Training: Ich habe Millionen Satze ,gelesen®, dabei gelernt, wie Sprache
funktioniert (Grammatik, Stil, Logik, Fakten).

2. Feintuning: Danach wurde ich mithilfe von Menschen (Trainern) angepasst:
Die haben mir beigebracht, nitzliche, sichere und hofliche Antworten zu
geben.

3. Im Einsatz (wie jetzt bei dir): Ich lerne nicht weiter — aber ich kann mir im
Gesprach Dinge merken (temporar oder dauerhaft, wenn du’s willst) und
darauf eingehen.

Wie ,,denke* ich?
Ich denke nicht wirklich — ich berechne Wahrscheinlichkeiten:

Wenn du mir schreibst, analysiere ich deinen Text, erkenne Muster und sage
dann: ,Welches Wort oder welcher Satz ist am wahrscheinlichsten die richtige Ant-
wort?" — Das passiert so schnell und elegant, dass es wie echtes Denken wirkt.

Beispiel, du schreibst: ,Was ist eine Warmepumpe?*

— Ich vergleiche das mit allem, was ich iber Warmepumpen ,gelernt* habe, und
baue daraus eine verstandliche Antwort, die zu deinem Stil passt.

Was ich kann - und was nicht:

Das kann ich:
+ Texte schreiben, erklaren, gestalten
+ ldeen entwickeln & strukturieren
Design-Tipps geben (aber nicht direkt gestalten — nur beschreiben oder
mit Tools wie Canva oder DALL-E helfen)
+ Préasentationen aufbauen, Konzepte optimieren
Das kann ich nicht:
+ Mich an neue Dinge selbststandig erinnern (auler, du erlaubst es mir)
+ Fakten in Echtzeit abrufen (aufer ich nutze ein Web-Tool)
Emotionen empfinden oder bewusst ligen
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Bericht in der Ostsee-Zeitung
uber Uwe Samuelsen / Grevesmuhlen

Nach Suizidversuchen
und Obdachlosigkeit zuriick

im Leben

Uwe Samuelsen war alkoholabhangig. Bauarbei-
ter gaben ihm als Kind Bier. Heute leitet er eine
Selbsthilfegruppe ... weiter néchste Seite
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Laut Bundesgesundheitsministerium trinken bundesweit 7,9 Mil-
lionen Menschen der 18- bis 64-jahrigen Bevolkerung UbermaRig
viel Alkohol. Uber 40.000 von ihnen sterben jahrlich daran. Welche
Schicksale verbergen sich hinter diesen Zahlen? Am besten davon
berichten kdnnen Menschen, die die Sucht selbst durchlebten. Ei-
ner von ihnen ist Uwe Samuelsen, die tiefen Einblicke in das Leben
eines ehemals Alkoholabhangigen gibt.

Niemals hatte der heute 67-Jahrige wohl gedacht, dass eine einzi-
ge Flasche Bier sein kiinftiges Leben komplett auf den Kopf stellen
und ihn in eine tiefe, Lebensbedrohliche Alkoholabhangigkeit sttir-
zen kann. Bauarbeiter hatten dem damals Zwdlfjahrigen erlaubt,
die letzte Flasche Bier im Kasten zu trinken. Wer kann da als her-
anwachsender Jugendlicher schon Nein sagen?

Geschmeckt hat es dem Jungen nicht, aber den Rausch danach
fand er grofartig. “Ich war kein Genusstrinker, sondern wurde ein
Wirkungstrinker*, erzahlt er.

Seit dem ersten Bier drehte sich flir ihn die Spirale immer weiter.
Die Hauptschule und auch die Ausbildung zum Elektriker beendete
er zwar noch, doch ein Leben ohne Alkohol konnte er sich nicht
mehr vorstellen.

Schon beim Frihstlck ging es los. Zum Bier kamen Weinbrand,
Klare, oder Jagermeister. Auch auf der Arbeit-denn beim Bau, wo
er mit anderen Handwerksleuten zu tun hatte, wurde kréftig gesof-
fen, wie Samuelsen sagt.

Mit 18 Jahren war er abhangig.
Dann unternahm
er zwei Suizidversuche.

Mit 18 Jahren war er abhangig. Er unternahm zwei Suizidversuche.
Einmal wollte er sich mit Tabletten das Leben nehmen, ein anderes
Mal schnitt er sich die Pulsadern auf. Arzte retteten sein Leben,
doch zur Einsicht brachten sie den jungen Mann nicht. Uwe Sa-
muelsen griff auch bei seinem einjahrigen Aufenthalt bei der Bun-
deswehr und danach bei der Arbeit in der Gastronomie weiter zur
Flasche. Flr den Mann, der mittlerweile in Libeck lebte, ging es
immer weiter bergab. Er verlor seine Arbeit, wurde obdachlos und
glitt in die Beschaffungskriminalitat ab.

Denn der Alkohol kostete Geld, das er nicht hatte. Mehrfach wurde
er bei Diebstahlen erwischt, die Schulden wuchsen in die Tausen-
de. ,17 Jahre lang habe ich jeden Monat 420 DM abzahlen miis-
sen, berichtet er. Dreimal sprang der damals Alkoholabhangige
dem Tod der Schippe. So oft musste er reanimiert werden. Zur
Vernunft kam er dennoch nicht, der Alkohol blieb vorerst weiterhin
sein bester Freund. Was Arzte nicht schaffen, das gelang einer
Dame von der Selbsthilfegruppe Blaues Kreuz bei seinem Auf-
enthalt 1985 in der Entzugsklinik in Neustadt. lhre einfiihlsamen
Worte trafen den Suchtkranken so sehr, dass er von einem auf den
anderen Tag keinen Alkohol mehr trank. ,Diese Frau war meine
Lebensretterin®, sagt Uwe Samuelsen.

Leicht fiel ihm der Verzicht auf Alkohol dennoch nicht. Als Ersatz
trank er morgens ein Glas Wasser und am Tag drei Kannen Kaffee.
Aber er nahm an den wochentlichen Treffen der Selbsthilfegruppe
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Uwe Samuelsen leitet die BKE-Gruppe in Grevesmdiihlen.

Blaues Kreuz in Libeck teil, wo er im Austausch mit anderen Be-
troffenen Halt und Zuversicht fand. Uwe Samuelsen wollte auch
zurlick ins Arbeitsleben. Bei der Jobsuche traf er beim Arbeitsamt
aufgrund seiner Vorgeschichte auf Misstrauen und wurde erst ein-
mal zur Elektriker-Auffrischung zur Dekra geschickt.

Was ihm anfangs nicht unbedingt gefiel, erwies sich als Gllicks-
fall: Er machte seinen Fiihrerschein. Wurde Berufskraftfahrer und
fuhr bis 1995 fiir Speditionen quer durch Europa. Danach arbeitete
Samuelsen noch einige Jahre als Hausmeister, ehe er in Rente
ging. ,Ich habe die Sucht nicht iberwunden, ich kontrolliere sie
nur, sagt Uwe Sarnuelsen heute, obwohl er seit 40 Jahren keinen
Tropfen Alkohol mehr angerUhrt hat. Denn Riickfalle konnte er nur
verhindern, weil er es wirklich wollte.

Bei Veranstaltungen oder Feiern, wo die Gefahr bestanden hatte,
stand er auf und ging. In seiner Familie musste er das nie. Seine
Frau, mit der seit finf Jahren verheiratet ist, trinkt keinen Alkohol.
Und auch bei seiner Stieftochter gibt es diesen in seiner Gegen-
wart nicht. Vergessen hat Uwe Samuelsen aber nicht, wo er her-
kam. Menschen, so sagt er, die mit Suchtproblemen zu kampfen
haben, muss geholfen werden. Erst lieR er sich 1991 in Rendsburg
zum Suchtkrankenhelfer und 2007 in Rostock zum Suchtberater
ausbilden.

Aufgewachsen ist Uwe Samuelsen in Eckernférde, seit einigen
Jahren lebt er in Grevesmiihlen. Seit 2020 leitet er die Sucht-Hilfe-
gruppe im Gemeinderaum der Evangelisch-lutherischen Kirchen-
gemeinde. Willkommen, sind alle, die Suchtprobleme haben oder
auf dem Weg sind, diese zu Gberwinden, Sie mlssen es aber wol-
len, sagt Sarnuelsen. Sonst macht das keinen Sinn.

Aus seiner Erfahrung weild er: Suchtkranke muissen erst ihren per-
sonlichen Tiefpunkt haben, ehe sie Hilfe von anderen annehmen.
Und dann missen sie sich auch eingestehen, dass sie ein Sucht-
problem haben. ,Menschen mit Alkoholproblemen sind die groften
Schauspieler, die es gibt‘, sagt Uwe Samuelsen. Sie kdnnen es
lange verheimlichen, bis sie daran zugrunde gehen. Oder wieder

ausstehen - so wie Uwe Samuelsen.
[ |

Quellenangabe: OSTSEE-ZEITUNG/Dirk Hoffmann/ vom 15./16.03.2025

https://www.ostsee-zeitung.de/lokales/nordwestmecklenburg/wismar/
grevesmuehlen-nach-alkohol-obdachlosigkeit-und-suizidversuchen-zu-
rueck-ins-leben-SGCNHFHQPZB7JNYTLFSO4YWPCI.html
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Die
Befreiungsaktion

Wer im Friihjahr den Garten
auf Vordermann bringt, bekommt
anschlieBend Muskelkater

So ist es mir zumindest ergangen. Doch eine Sache
an meiner ,Baum-vom-Efeu- befreien - Aktion“ hat mich
dennoch fasziniert. Unsere mittlerweile hoch gewach-
senen Hecken und Geholze im Garten verlangten nach
einem ,neuen Schnitt®.

Auf den ersten Blick sahen unsere kleineren Baume
inmitten der Straucher vollig gesund aus. Und dann
sahich ihn ... den griinen Efeu, der sich im oberen Be-
reich mit kleineren und neuen, saftig aussehenden gri-
nen Blattern scheinbar liebevoll an und um den Baum
schmiegte.

Liebevoll? Von wegen.

Ich stellte mir unwillkiirlich den Baum als Menschen
und den Efeu als Suchtmittel vor.
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Wie eine ,Umarmung* legte sich der Efeu um
den Baum — wie eine ,Umarmung“ kann sich
anfangs auch eine Suchterkrankung anflh-
len. Liegt es nicht in unserer Natur, dass wir
umarmt werden méchten?

Nun, die Strange des Efeus wurden zum
Boden hin dicker und drickten dem Baum
regelrecht die Luft ab, verhinderten so also
mit aller Macht, dass er selber wachsen und
neue Blatter entfalteten kann. Kommt mir das
bekannt vor?

Die Vorstellung, dass der Baum sich nicht
wehren kann — macht mich das hilflos? Der
Efeu hat ihn fest in seiner Hand. Kommt mir
das bekannt vor?

Eine ,helfende Hand®, die mit ihrem Werk-
zeug den Baum vom Efeu befreit und die ver-
sucht, die schadliche und giftige Wurzel aus
der Erde zu ziehen, damit er wieder leben
kann. Kommt mir das bekannt vor?

Ja, mich haben diese Vergleiche an meine
Gruppe und an jedes BKE-Seminar erinnert.

Die helfenden Hande, das sind die Men-
schen, die mit ihren Werkzeugen in Form von
Gesprachen, Geschichten, Ratschlagen und
Vorschlagen eine Bereicherung fir die eige-
ne Entfaltung sind. Ich darf darauf vertrauen,
dass mir niemand eine ,Efeu-Kette” um den
Hals legen wird und ich keine Luft mehr bekomme.

Sie lassen mich atmen — und — Spal® muss auch sein —
sorgen auch fiir keinen Muskelkater @

Ach ja ... fast vergessen ... Regelmalige Hege und
Pflege des Baumes und eines erneuten mdglichen
neuen Befalls gehdren nun natdrlich zu meinen favori-
sierten Gartenpflichten.

Mit vielen Griiflen von Renate, Ortsverband Marl

Der Baum
kann wieder
atmen.

BKE VIELFALT 1/2025

BKE VIELFALT 1/2025

VIELFALTlernen

Freiwilliger
Suchtkrankenhelfer

Lehrgang 2025

Der diesjahrige Lehrgang wurde von zehn Lehrgangs-
teilnehmern wahrgenommen und war nicht nur sehr
lehrreich, sondern zeitweise auch ziemlich emotional.

.. Weiter nédchste Seite

Foto: depositphotos.com
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Freiwilliger
Suchtkrankenhelfer
Lehrgang 2025

Die Teilnehmer wollten aus verschiedenen Griinden
den Suchtkrankenhelfer-Lehrgang absolvieren, die ei-
nen wollen eine Gruppe leiten, andere werden bera-
tende Gesprache in der Suchthilfe fiihren und wieder
andere haben den Kurs besucht, um fiir sich selbst et-
was zu lernen.

Wir alle haben viel mitgenommen und sind dankbar fir
die gemeinsame Zeit und fur die super Referenten/in-
nen, die sich alle Miihe gegeben haben uns etwas bei
zubringen ... grins.

Jetzt mal ein paar Meinungen der Teilnehmer zum
Lehrgang:

Nils...=Diese sieben WE der SKH-Ausbildung ver-
gingen wie im Fluge. So im Fluge wie die Jahreszei-
ten von Winter (Ausbildungsbeginn) in den Sommer
Ubersprung (Ausbildungsende). Wie die Natur leb-
hafter wurde, wurde es auch in der Ausbildung unter
uns sichtlich und splrbar warmer. Eine sehr lehrreiche
Zeit, mit vielen neuen Erkenntnissen u.a. begleitet von
Selbstreflexion und ,verschiedenen“ Perspektiven etc.
Eine Zeit die oft anstrengend sowie zugleich schon
war. Eine Zeit wo ich fur die Zukunft sehr viele mitge-
nommen habe und umsetzen werde. Superliebe Leute
die ich alle mit ins Herz geschlossen habe. Danke an
euch und den Lehrmeistern.

Dieter...=Es waren sieben anstrengende, emotiona-
le, lehrreiche, schéne und auch schwierige Wochenen-
den wo ich viel, auch tUber mich, gelernt habe.
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Birger... Den Lehrgang haben wir mit
einem sehr schonen Grillabend abge-
schlossen. Dort haben wir uns nochmal
Uber den Lehrgang, aber auch Uber pri-
vate Dinge austauschen kdnnen. Dies
war ein sehr schéner Abschluss eines
Lehrgangs, wo ich viele Freunde dazu
gewonnen habe.

Poppi...@Der alte Schwamm in mei-
nem Kopf konnte die vielen neuen und
hilfreichen Dinge gar nicht so schnell
aufsaugen, wie ich es gerngehabt hat-
te.

Jorn...eDas Seminar mit sehr kom-
petentem Dozenten:innen haben mei-
ne Erwartungen inhaltlich mehr als
Ubertroffen. Darlber hinaus war es
sehr schén miterleben zu durfen, wie sich aus zehn
charakterlich sehr unterschiedlichen, sich am Anfang
fremden Einzelpersonen eine echt starke vertrauens-
volle Gruppe entwickelt hat. Vielen lieben Dank Jorn.

Maite...&Ich danke meinen neun Mitschiler:innen
und tollen Dozent:innen fur die neuen Impulse.

Birgit...=Nach sieben intensiven Seminarwochen-
enden mit viel Fachwissen, hilfreichen Kompetenzen,
Gelegenheiten zur Selbstreflexion und Personlichkeits-
entwicklung, fihle ich mich ausreichend gewappnet flr
die Gesprache mit Hilfesuchenden Betroffenen und An-
gehorigen. Danke flr die groRartige Fortbildung.

Einen besonderen Dank geht auch noch an das Team
des Martinshauses in Rendsburg. Einfach eine grof3ar-
tige ,Gottliche Herberge*

Viele liebe Griifle von Silvia Petersen

s ol
Gruppenfoto der Teilnehmer
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Gedanken
zum Ruckfall

Ob er iiberraschend kam? Eigentlich nicht. Manchmal
scheint es mir rickblickend sogar so, als ob ich ihn
erwartet, vielleicht sogar lange vorher geplant habe.

Am 18.06.22 war ich seit 15 Jahren niichtern. Fast
ein runder Geburtstag gewissermafen. Ich war lange
genug in der Selbsthilfe aktiv, um zu wissen, wie ich
mich nach dem Ruckfall verhalten muss, um wieder
abstinent zu werden.

Meinen ,,Geburtstag“ wollte ich genau eine Woche
feiern. Dafir habe ich mich bei Bekannten und meiner
Gruppe fur einen Fahrradurlaub abgemeldet.

Ich fing rechtzeitig an, Alkohol- und Lebensmittel-
vorrate einzukaufen, so dass ich meine Wohnung fir
zehn Tage nicht verlassen musste.

Dann war es so weit.
Ich feiere heute noch.

Harald Jacobs, Teilnehmer Basiswissen Sucht 2025/2026
kkkk*k*%

,Ein Riickfall ist keine Niederlage, sondern ein
Moment, aus dem du starker aufstehen kannst.*

Sebastian Burkert, Teilnehmer Basiswissen Sucht 2025/2026
ok ok ok kK

Alte Muster (25.01.2025)

Ich will das nicht!
Du setzt mir zu!
Ich will das nicht!
Lass mich in Ruh’!

Nur einen,

einen kleinen Schluck!
Ach komm schon,

gib dir ‘'nen Ruck!
Nein!

Geh weg von mir!

Du bist gemein!

Ich werd” zum Tier!
Dieses Mal

hast Du gewonnen!
Doch ich werde wiederkommen...

Pascal Linflen, Teilnehmer Basiswissen Sucht 2025/2026
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Fréhliche Gesichter beim Start der neuen Reihe Basiswissen Sucht

*kkhkkkh*x

Meine Gefiihle beim Riickfall meiner Partnerin
Wut steigt in mir auf.

Schon wieder? Ich bin es so leid, immer wieder
enttauscht zu werden.

Ich habe geglaubt, es wird besser. Jetzt bleiben neben
der Wut, nur noch die Enttduschung, Traurigkeit und
Hilflosigkeit.

Ich sehe deinen Absturz und kann nichts dagegen tun.
Du entfernst dich immer weiter von mir. Deine Worte
bedeuten nichts mehr. Mein Vertrauen ist verloren
gegangen. Ob ich es wiederfinde? Ich weil} es nicht.
Auch ich falle zuriick in schlechte Angewohnheiten.
Flaschen suchen und dich mit Vorwtirfen Gberschiit-
ten, was meine Geflihle Wut, Enttauschung und
Traurigkeit verstarkt.

Gtinther, Teilnehmer Basiswissen Sucht 2025/2026
ok kok ok k

Guten Tag Herr Alkohol und Herr Ruckfall,
ihr habt mich wieder in euren Bann gezogen.

Ich habe durch euch wochenlang Magenkrampfe,
Schamgefihle, Schuldgefiihle, Leid, Sorgen und
Angste gehabt.

Ich fuhlte mich wie ein Haufchen Elend.

Doch ich habe nicht wieder 4, 5, 6 Monate weiter
getrunken, sondern sofort einen ,,Cut‘ gemacht.

lhr nehmt mir nicht wieder meine Frau, meinen Job
und meine Wohnung weg. Meinen Flhrerschein habt
ihr noch, aber den hole ich mir auch noch zurlick.

An diesem Tag heute breche ich mit euch.
Ihr kénnt mir gestohlen bleiben.

Ich sage euch auf nimmer wiedersehen, denn ich
brauche euch nicht mehr.

Frank Kurz, Teilnehmer Basiswissen Sucht 2025/2026
|
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Fréhliche Gesichter beim Start der
neuen Reihe Basiswissen Sucht

Die Sucht(Krankenhelfer)

Der Verfiihrungen gibt es heutzutage vieler.
Wer einst hin und wieder gezockt hat, wird zum zwanghaften Spieler.

Auch das Essen, Trinken, Kaufen und unzéhlige andere Sachen,
kénnen, bist du unachtsam, siichtig machen.

Die Sucht ist ein wahres Martyrium,
zerstort Familien, Leben und schlimmstenfalls kommt man darin um.

Die Sucht zu erkennen, endlich etwas dndern zu wollen,
erfordert viel Mut und dem ist Respekt zu zollen.

Mit viel Anstrengung, Therapien und Rickhalt im Familienverbund,
wird der Betroffene wieder weitestgehend gesund.

Um Betroffenen als auch Angehérigen Kraft und Unterstiitzung zu geben,
rief man einst Selbsthilfegruppen ins Leben.

Durch sie wird man eindrucksvoll gewahr,
dass diese Erkrankung nicht nur ein kleiner Schnupfen war.

In Haltern am See, im schénen Kénzgen-Haus,
bildeten Beate, Sarah und Dieter engagiert junge Suchtkrankenhelfer aus.

Der Jahrgang 23/24 war eine einmalige Gruppe, gepragt durch starken
Zusammenhalt, grofles Vertrauen und viel Empathie.

Auch wenn ich es nicht kann zu beurteilen, behaupte ich: So etwas
gab’s noch nie.

Wir danken unseren Dozenten fiir das vermittelte Wissen.

Eines ist jetzt schon gewiss: Wir werden diese Wochenenden vermissen.
Glucklicherweise, schon im Marz, werden wir uns wiedersehen.

Wenn alle zusammen das Aufbauseminar angehen.

Von Sebastian Sonntag

Der Bergkamener Tag am 10.05. 2025 stand unter dem Motto

Die beflligelte Feder - Schreiben

fur die Seele

Eine wild entschlossene Meute, bewaffnet mit Block, Stif-
ten und allerlei Schnick-Schnack traf sich am Samstag, den
10. Mai zum Bergkamener Tag im Martin-Luther-Haus zu ei-
nem kreativen Schreib-Workshop.

Wir wurden von den Gastgebern mit einem leckeren Friih-
stiick in gemiitlicher Atmosphare begrifit. Wilfried Klossek
leitete den offiziellen Teil mit einer Dankesmeditation ein.

Vera Kufferath, unsere sympathische, humorvolle Seminar-
leitung startete dann nach einer kurzen Begriilung den mit
Spannung erwarteten Vormittag.

Eine unserer kreativen Aufgaben war: ,Beschreibe dich! Was
warst du flir ein Baum, wenn du ein Baum warst*. Es kamen
sehr schéne, anrlihrende Texte dabei heraus.

Es war wieder mal ein sehr schéner Bergkamener Tag. Allen
Beteiligten ein herzliches Dankeschén dafr.

Von Christiane Wohlgemuth
u
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Gruppenfoto der Teilnehmenden zum Bergkamener Tag.
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Mein Ehrenamt
und ich

Teilnehmende
des Ahmser

Treffs unter-
wegs auf dem
JVisionspfad”

Hallo Freunde des BKE
und seiner Seminare,

heute mochte ich euch
vom Ahmser Treff am
30.11.2024 berichten, der
das Thema ,Mein Ehren-
amt und ich — Meine Ziele, mein Weg“ behandelte.

Referentin Sarah Dregger prasentierte auf sehr abwechslungsrei-
che Weise, sodass jede(r) ihre/seine Sichtweise und Erfahrungen
einbrachte. Fiir mich personlich, die noch ihren Platz in der Sucht-
selbsthilfe sucht, gab es immer wieder Momente, wo ich dachte - ja
Mensch, das ist ja auch eine Perspektive, bzw. ein Weg, den ich
gehen konnte.

Was aber auch interessant war, und ich hatte nicht damit gerech-
net, dass auch die Perspektive zur Sprache kommt, wie es am
Ende des Ehrenamtes aussehen kann. Was erhoffen sich die Men-
schen, die vielleicht Jahrzehnte im Ehrenamt tatig waren, von ei-
nem Ende ihres Engagements.

So war es nicht nur ein spannendes, sondern auch sehr informa-
tives Treffen.

Aber der Blick muss nach vorne gerichtet sein. Und deshalb an die-
ser Stelle noch ein paar allgemeine Gedanken zum ,Ahmser Treff*.

Trotz der Kiirze des Seminars (samstags von 15.00-18.15 Uhr)
steht es unter dem Aspekt des Informationsgehaltes ihren ,groRen
Schwestern und Briidern” in keiner Weise nach. Unser lieber Dieter
Bolte war dafiirimmer ein Garant und wir vermissen ihn auch sehr.
Aber ich bin mir sicher, dass der Landesverband alle Krafte mobili-
sieren wird, um die Qualitat des ,kleinen* Seminars hochzuhalten.
Nur - daflir werden méglichst Viele gebraucht, um Vielfaltigkeit er-
halten zu kdnnen. Klar ist es fiir viele nicht praktikabel, sich flir
drei Stunden Seminar mehrere Stunden auf den Weg zu machen.
Aber es gibt die Mdglichkeit, sich per Zoom zuzuschalten. Es wéare
klasse, wenn die eine oder der andere mal dabei wére, in Prasenz
oder am PC.

Zum Schluss muss ich aber fr die, die mal personlich vorbeischau-
en, einen kleinen Wermutstropfen hinzuflgen:

Es gibt kein LECKERES ESSEN, Kekse und Limo missen reichen.
Ich wiinsche euch allen eine gute, abstinente Zeit.

Von Eva Avila, BKE Hagedorn

|
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Impulsseminar

Fihrungskrafte-Seminar war gestern

Ab diesem Jahr tragt das Wochenende fiir Gruppenleitende und
die es werden wollen, den Namen ,Impulse fiir die Gruppenarbeit".
Dabei steht der Begriff IMPULS fiir INTERESSE, MITARBEIT,
Platz fir AUSTAUSCH, Unsere SELBSTHILFEGRUPPE, LEITEN
der GRUPPE, SPASS.

Gemeinsam mit Natalie Vanneste und Uwe Rudnick, die das Semi-
nar leiteten, beschaftigten wir uns mit den verschiedenen Aspekten
der ehrenamtlichen Mitarbeit in den Ortsvereinen. Das Hauptau-
genmerk lag dabei auf dem Umgang mit Konflikten in der Gruppe.
Wir beleuchteten die unterschiedlichen Typen in den Gruppen. Von
redseligen, Uber schiichterne bis zu besserwissenden Personlich-
keiten ist in den meisten Gruppen ja alles dabei.

Das fiihrt auch in der harmonischsten Gemeinschaft hin und wieder
zu Problemen. Wir lernten verschiedene Formen der Konfliktbe-
waltigung kennen und erprobten diese auch direkt an Beispielen
aus unseren Vereinen.

Ein weiteres Thema war die Offentlichkeitsarbeit. Es gab viele gute
Ideen, wie wir unsere Sichtbarkeit im direkten Umfeld erhdhen kén-
nen, z.B.: Beteiligung an Stadtteilfesten, Mitarbeit in der Gemein-
de, Artikel in lokalen Zeitungen.

Auch die Selbstflirsorge kam nicht zu kurz. Es ist sehr wichtig, sich
in seinem Ehrenamt bei allem Spal® an der Arbeit nicht zu tberfor-
dern und Freirdume zu schaffen. Das gelingt beispielsweise durch
Achtsamkeit. Auch fiir die Gruppenarbeit kdnnen wir die vorgestell-
ten Ubungen sehr gut nutzen.

Ich komme zu dem Schluss, dass das Seminar seinem neuen Na-

men gerecht wird. Ich nehme viele neue Impulse mit, die mir bei
der Gruppenarbeit und auch im Privatleben sehr niitzlich sind.

Natalie und Uwe gestalteten das Wochenende so, dass sich alle
Teilnehmenden wohlfiihlten und mit gutem Gefiihl und gestarkt fiir
die wichtige Arbeit in und fiir die Gruppen nach Hause fuhren.

Von Sabine Wahlen, BKE Marl

ety

Gemeinsam geht's bergauf.
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Bundesseminar 2025 (29.05. - 01.06.2025)

,Ins Gleichgewicht kommen®

Gleich mal im Vorab: Das diesjahrige Bundesseminar war wieder
etwas ganz Besonderes.

Am Donnerstag, 29.05.2025 komme ich so gegen 12.00 Uhr im
Hob (Historisch-Okologische Bildungsstéatte Emsland in Papen-
burg e.V.), unserem sehr schonen und traumhaft gelegenen Se-
minarhaus in Papenburg, an. Ich scheine die erste zu sein, alles
ist noch ganz still, aber irgendwie auch in Erwartung des heute
beginnenden Events, dem Himmelfahrtseminar des BKE. In die-
sem Jahr haben sich 46 Personen angemeldet und es gibt nicht
eine Absage.
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Die ersten Teilnehmer*innen trudeln bereits einige Zeit nach mir
ein und um 15.00 Uhr, zum gemeinsamen Kaffeetrinken, sind wir
nahezu vollzahlig - eine wirklich grofle Gruppe junger und jungge-
bliebener Menschen. Das Treffen im Speisesaal bietet eine gute
Gelegenheit, um zwanglos miteinander in erste Gesprache zu
kommen, alte Bekannte zu begriiRen und neu hinzugekommene
Teilnehmer*innen willkommen zu heiflen. Die Freude auf die kom-
menden Tage steht nahezu jedem / jeder ins Gesicht geschrieben.

Heute, am Donnerstag, geht es im GrofRen und Ganzen um die
Organisation und Planung der né&chsten Tage. Es gibt ein Ken-

am Donnerstagabend
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nenlernspiel, die Referent*innen stellen sich und die Inhalte ih-
rer Workshops vor, die Kleingruppen finden sich, Namen werden
eingelibt. Wie schon im letzten Jahr soll es wieder Seminarpost
geben. Dafiir stehen ein nagelneuer quietschgelber Holzbriefkas-
ten (mit Augen!!), Stifte, Briefumschlage und Briefpapier zur Ver-
flgung. Weiter darf auch gestempelt werden, was das Zeug halt.
Monster- und Geflihlsstempel liegen parat und erwarmen schon
beim bloRen Anblick viele Herzen, fordern zum Ausprobieren auf.

Auch ein Mitbringsel aus dem letzten Jahr: Das Mdrderspiel. Hort
sich makaber an, aber letztlich sorgt dieses Spiel dafiir, dass nie-
mand allein durch die Gebaude und das Geléande geht — na ja, fast
niemand — und dass sich Menschen in Gruppen zusammenfinden,
die sich im Normalfall vielleicht nicht zusammengetan hatten. Wir
kommen uns naher!

Die Kleingruppe ,Kreativitat* hat nach dem Abendbrot bereits eine
erste (freiwillige) Arbeitseinheit, fiir alle anderen steht der Abend
zur freien Verflgung.

Jeder der folgenden Tage beginnt, nach einem reichhaltigen Friih-
stlick — versteht sich - mit einem Plenum. Es gibt ein Warm-up, die
Seminarpost wird ausgeteilt und es wird bekanntgegeben, ob es
Mordopfer zu beklagen gibt. Erst dann teilen wir uns in die Klein-
gruppen auf.

Das Wochenende hat gezeigt, wie
wertvoll Gemeinschaft und gegenseitige
Unterstiitzung sind.

Freitag und Samstag stehen im Zeichen der Workshops. Alle bie-
ten Raum fir personliche Reflexion und neue Erkenntnisse. Jede
Teilnehmerin / jeder Teilnehmer hat die Mdglichkeit, am Wochen-
ende jeweils zwei der insgesamt drei Workshops zu besuchen.

Zwischen den Arbeitstreffen und auch am Abend gibt es ausrei-
chend Zeit, um sich auszutauschen oder um sich auszuruhen. Und
am Freitagabend trifft sich ein Grofteil der Gruppe in der Eisdiele
wieder. Das ist inzwischen Tradition.

Was unbedingt erwahnt werden muss: Zu allen Mahlzeiten werden
wir mit tollem und gesundem Essen verwdhnt, wir schopfen hier
aus dem Vollen, brauchen uns nur an den gedeckten Tisch zu set-
zen und zu genielen. Das ist Spitze!!

Das Highlight des Samstags ist der ,bunte Abend”. In einer gedie-
genen Location, die nur flir uns reserviert ist, treffen sich Mons-
ter und Nicht-Monster. Die Stimmung ist frohlich, es wird gegrillt,
spater gibt es Eis mit Erdbeeren, noch spater wird sogar getanzt.
Was nicht fehlen darf sind die Bootstouren, mehrmals sticht ein
vollbesetzter Kahn in See.

Véllig unerwartet liegt dann der Sonntagmorgen vor uns. Die Stim-
mung ist von Dankbarkeit und einem Gefuhl der Verbundenheit
gepragt. Viele Teilnehmer*innen aulern, dass sie neue Kraft und
Inspiration fur ihren Weg gefunden haben. Das Wochenende hat
gezeigt, wie wertvoll Gemeinschaft und gegenseitige Unterstit-
zung sind. Insgesamt war es ein erfolgreiches Wochenende, das
sowohl den Austausch als auch die personliche Entwicklung gefér-
dert hat. Es bleibt zu hoffen, dass die positiven Eindriicke und neu
geknupften Kontakte noch lange nachwirken und dass wir uns im
nachsten Jahr alle wiedersehen werden.

Von Beate Sievertsen, Referentin
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Kreativ-

gruppe
Dorsten

Die Ortsgruppe des BKE in
Dorsten besteht aus mehreren
Betroffenengruppen und einer
Angehdrigengruppe.  Einmal
monatlich treffen sich sowohl
Mitglieder aus der Gruppe der
Betroffenen und der Angehd-
rigen zu einer Kreativgruppe.
Langjahrige Leiterin der Gruppe
ist Irmel Heiligenpahl, die der
Gruppe immer mit viel Leiden-
schaft und Kreativitat zur Seite
steht.

Die Kreativgruppe macht die
unterschiedlichsten handwerkli-
chen Dinge wie z. B. Karten, Bil-
der, Dekorations-Gegenstande
etc. Auch die Tischdekoration
fur das Fastenbrechen zu Os-
tern bzw. fir die Weihnachtsfei-
er fur die Dorstener Gruppe wird
durch die Kreativgruppe gestaltet. Es macht Spaf, sich wahrend
der kreativen Zeit auszutauschen.

Die Gruppe hat in der Vergangenheit bereits selbst Basare mit
Cafeteria veranstaltet bzw. an Veranstaltungen teilgenommen, wie
z. B. dem Weihnachtsmarkt der Evangelischen Kirchengemeinde.
Die Gruppe hat sich schon zu einem Abend in einer Blumenhand-
lung zum Kréanzebinden getroffen. Auch eine Fahrt zum Kunst- und
Handwerkermarkt wurde angeboten.

| Die Kreativgruppe
¥ macht die unter-
schiedlichsten hand-
werklichen Dinge
wie z. B. Karten,
Bilder, Dekorations-
Gegensténde etc.

Auch Tischdekoration fiir
das Fastenbrechen

zu Ostern bzw. fiir die
Weihnachtsfeier gestaltet
die Kreativgruppe.

Das nachste groRere Projekt ist die Teilnahme am Lichterfest.

Es ist fiir Alle immer sehr inspirierend. Die Bilder stammen vom
letzten Kreativabend, der unter dem Motto Macramee stand.

Von Sigrid Fromm, BKE Dorsten
|
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Manner-
gesprachskrels 2025

Am 29. Marz 2025 fand mit 24 Méannern der erste Mannerge-
sprachskreis des Jahres im Apostellhaus in Gelsenkirchen Buer
statt.

Méanner aus sechs Gruppen, der stellvertretende Landesvorsitzen-
de und Heinz van Waasen waren dabei. Das urspringliche Thema
,Kraftquellen und Energierauber* habe ich aus aktuellem Anlass
geandert.

Nach dem gemeinsamen Friihstlick, vorbereitet von Gerda und
Regina (vielen Dank dafiir), begann ich mit meinem neuen Thema
,Wie soll es weitergehen mit dem Méannergesprachskreis und dem
Mé&nnerseminar?*

Die ersten Fragen dazu waren: Warum wurde es immer weniger
mit den Mannergesprachskreisen? Warum fielen die M&nnersemi-
nare in den letzten beiden Jahren aus?

Die Fragen konnten die Teilnehmer sich selbst beantworten.

Diskussion lber die Zukunft der I\';éi%erarbeit. -

Wir kamen nach einigen Diskussionen Uberein, dass wir weiterma-
chen wollen. Bergkamen und Lengerich haben sich bereit erklart,
in diesem Jahr noch zwei M&nnergesprachskreise auszurichten.
Flr das Jahr 2026 ist auch wieder ein Mannerseminar geplant. Wir
hatten nach dem Mittagessen noch einige gute Ideen fir die Mén-
nerarbeit. Es wurde vorgeschlagen, eine WhatsApp-Gruppe zu
grinden. ,Manner im BKE" soll sie heiflen. Bei unserem Abschluss
gab es viel Lob, aber auch einige Kritik. Fiir mich steht nun fest,
dass ich die Mannerarbeit wieder (ibernehmen werde, da ich weil},
dass die Manner hinter mir stehen.

Von Heinz Hoven, BKE Gelsenkirchen Buer
[ |
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Semmartellnehmende m Haus Bittenhalde in MeRBstetten.

Landesverband Baden-Wirttemberg

Rickfall

Hallo liebe BKE-Freunde,

Vom 23.-25.04.2025 hatte der Landesverband BW zu einem
Wochenendseminar ins Haus Bittenhalde in MeRstetten mit dem
Thema ,Rickfall“ eingeladen. Ein ,altes*, aber doch immer wie-
der aktuelles Thema, wie es sich an diesem Wochenende heraus-
gestellt hat. Begleitet wurde das Seminar von Frau Beate Klink,
Diakonisches Werk Wirttemberg. Beginn war Freitagabend mit
einer gemeinsamen Vesper und anschliefendem Kennenlernen
und Austausch.

Am Samstag starteten wir mit einer Vorstellungs- und Fragerun-
de der einzelnen Teilnehmer und dem Thema ,was erwarte ich fiir
mich als betroffene Person®. Besprochen wurden Erfahrungen mit
Ruckfallen, die auslésenden Situationen und welche Gefiihle dabei
eine Rolle spielten. Dies wurde in mehreren kleinen Arbeitsgrup-
pen erarbeitet und diskutiert. Nach dem Mittagessen wurden noch
Risikosituationen und aktuelle Situationen in den Gruppen bespro-
chen. Denn ein Riickfall und der Umgang mit einem solchen kann
auch schon mal eine Herausforderung fir eine Selbsthilfegruppe
sein. Es war fiir alle ein interessanter und erfolgreicher Tag. Wieder
einmal hat es sich gezeigt, wie wichtig es ist, kritische Themen
offen anzusprechen und dartiber zu diskutieren.

Am Sonntagmorgen fand bei herrlichem Wetter noch ein gemein-
samer Spaziergang statt. Das Seminar endete mit der gemeinsa-
men Abschlussrunde und anschlieendem Mittagessen.
Grofier Dank gilt hier Frau Klink, die einfihlsam auf die Fragen
und Themen von uns allen eingegangen ist und mit der wir einen
groRartigen Seminartag verbracht haben. Dank gilt auch der Ford-
ergemeinschaft der Krankenkassen in Baden-Wirttemberg, ohne
deren Unterstlitzung solche Seminare nicht méglich wéren.

Von Thomas Egeler, BKE Reutlingen
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Humor ist, wenn
man trotzdem lacht

Hallo Ihr Lieben, im Rickblick auf das Seminar am vergangenen
Wochenende mit dem Thema ,Humor ist, wenn man trotzdem
lacht®, méchte ich gern eine Rickmeldung geben.

Schon im Vorfeld war ich sehr gespannt auf das Thema, mir war
jedoch bewusst, dass es tiefgriindig wird. Bevor ich hier naher dar-
auf eingehe, méchte ich im Namen aller Beteiligten (bin mir sicher,
dass ich ausnahmslos fir alle das tolle Feedback geben darf) herz-
lichen Dank fir die moderne, tolle Gestaltung geben. Wie immer,
ein wertvolles Wochenende, was bei Monika und Wolfgang schon
standardmaRig ist und stets gern besucht wird. Wie immer ein sehr
gut ausgearbeitetes und gut in Szene gesetztes Thema mit viel
Bildmaterial oder Internetbeitragen oder auch Vorlesungen.

Keinem Anwesenden war vorher klar, wie tiefgreifend das Thema
,2Humor* letztendlich ist. Es wurde eine interessante sowie span-
nende Analyse und eine erstaunliche Vielfalt. Es gab mehrere
Sparten zu diesem Thema, mit jeweils voéllig anderer Sichtweise
und Vorstellung. Nie hatten wir vermutet, wie komplex dieses The-
ma angegangen werden muss. Wir experimentierten mit verschie-
denen Situationen, wann Humor uns zum Lachen bringt (schén,
wenn wir oft in diese Situation kommen) oder wann die Reaktion
Lachen unangebracht und véllig daneben ist.

Unsere Gruppe war wieder eine sehr gute Mischung, ob altersma-
Rig oder typenmaRig. Wie im Grunde immer, ist das allein schon
eine gute Voraussetzung fiir ein stets wertvolles, gelungenes Se-
minar.

Seminarleitung Eheleute Menke.

Und wenn ich zum Abschluss noch im Namen aller Anwesenden
des Seminars ein wiederholtes und verdientes herzliches Danke-
schén ausspreche bzw. hier schriftlich duern darf, Monika und
Wolfgang Menke sind einfach spitze. Ein Wiedersehen mit diesen
netten Seminarleitern immer wieder gern.

Viele liebe Griifie von Evelin (Evi) Reinhardt, Seminarteilnehmerin
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Die Teilnehmenden sammelten auf groflen Plakaten Situationen

o
E I n WO C h e n e n d e und Geflihle, in denen Riickfalle oder schwierige Momente auftre-

ten — z. B. bei:

VO I I er Ah a- M ome nte’ » Einsamkeit, Langeweile, Stimmungstiefs

+ Uberforderung, Stress, innerer Druck
B f d + Gruppenzwang oder alten Gewohnheiten
ratp a n n e n U n + Selbstzweifeln oder mangelndem Selbstwert
o +Aber auch: Was gewinne ich durch Abstinenz?
g u te r G e m e I n S C h aft + Die Antworten waren stark und ermutigend:
+ Klarer Kopf, neue Energie, echtes Selbstvertrauen
' . . + Freiheit vom schlechten Gewissen
Warum Abstinenz mehr ist als Willenskraft — + Echte Beziehungen und innere Ruhe
und was das Gehirn damit zu tun hat « Die Fahigkeit, die eigene Zukunft zu gestalten
+ Und: Spaf!
Neben dem inhaltlichen Programm war auch fiir das leibliche
Wohl bestens gesorgt: leckeres, reichhaltiges Essen, bei
dem niemand hungrig blieb — denn auch der theoretische
Input und das soziale Miteinander waren nahrend, star-
kend und wohltuend.

Die wunderschdne Lage im Grlnen, das sonnige Wetter,
und viele gemeinsame Spiele und Gesprache am Abend
machten das Wochenende rund. Es gab ausreichend Pau-
sen und wer wollte, konnte sich jederzeit zurlickziehen, um
Kraft zu tanken oder einfach mal durchzuatmen.

Die Bratpfannen-Metapher: Lachen mit Tiefe
Ein echter Klassiker unter den Running Gags war die

schallung oft einfach ,abgeschaltet". Pldtzlich bestim- sogenannte ,Bratpfannen-Metapher, inspiriert von der

men Impulse statt Vernunft unser Handeln — ohne dass Online-Gruppe ,Fureinander da*: Wenn im Leben gerade
wir es wirklich merken. alles zu gut lauft, fragt man sich oft misstrauisch: ,Wo ist

die Bratpfanne?* — also: Wann kommt der nachste Riick-
schlag? Wann passiert wieder etwas Schlechtes?

Doch die Gruppe dachte weiter: Der Pfannenwender
steht fiir die positive Wende — und den eigenen Einfluss
auf die Richtung, die das Leben nimmt. In Bezug auf Sucht

und Abstinenz bedeutet das:
Ich habe den Pfannenwender in der Hand. Ich entschei-
de, was ich mir heute auftische — und was nicht.

Fazit: Eine echte Bereicherung

Dieses Seminar war mehr als nur ein Wochenende —
es war eine kleine Auszeit mit groRem Effekt. Tief-

Abstinent zu leben heil’t nicht einfach nur, ,nichts mehr zu kon-

sumieren®. Es bedeutet, bewusst mit Reizen umzugehen, innere
Muster zu erkennen — und sich selbst besser zu verstehen.
Denn unser Gehirn spielt dabei eine Hauptrolle:

Das sogenannte limbische System ist ein uralter Teil
unseres Gehirns. Es reagiert auf Belohnung, schnelle
Reize und angenehme Gefiihle — etwa durch Alkohol,
Drogen, Essen oder Likes auf Social Media. Es will:
,Mehr davon - jetzt sofort!*

Gleichzeitig gibt es den préfrontalen Cortex, der fur
Impulskontrolle, Zukunftsplanung und klare Entschei-
dungen zustandig ist. Leider wird dieser Bereich durch
Ubermé&Rigen Medienkonsum, Stress und Dauerbe-

Abstinenz bedeutet also nicht, sich alles zu verbieten,
sondern das eigene Gehirn neu zu trainieren: bewusst
denken, Gefiihle zulassen, anders handeln. Und genau
das konnten wir beim Seminar ,Abstinent — was jetzt?",
auf vielen Ebenen erleben.

Ein besonderes Wochenende in Haltern

Vom 04. bis 06. April 2025 fand im wunderschénen
Gottfried-Konzgen-Haus in Haltern das Seminar ,Ab-
stinent — was jetzt?" statt. Eingeladen hatte das BKE,
geleitet wurde es von der engagierten und erfahrenen
Referentin Verena Krotoszynski.

Das Seminar richtete sich an selbsthilfeinteressierte grindig, humorvoll, starkend und inspirierend. Fir viele
Menschen, die bereits abstinent leben oder sich mit dem Teilnehmende war es ein persénlicher Meilenstein auf dem
Gedanken tragen, ihren Konsum (z. B. Alkohol, andere - Weg in ein freieres, bewussteres Leben.

Drogen, Essverhalten oder Medien) kritisch zu hinter- ! Wer Lust hat auf echte Begegnungen, neue Perspek-
fragen und neue Wege zu einzuschlagen. ) ~tiven, spannende Inhalte und liebevollen Austausch —
Die Gruppe war bunt gemischt: einige kannten sich - " dersollte beim nachsten BKE-Seminar unbedingt dabei
schon, andere waren neu dabei. Was alle verband: eine : sein.

ehrliche Offenheit, viel Herzlichkeit und echtes Interesse Denn:

am Gegenber. Die Stimmung war sofort vertraut und Abstinenz ist kein Verzicht. Es ist ein Gewinn - und
warm. Es wurde diskutiert, gelacht, gestaunt — und manchmal beginnt er mit einer Bratpfanne.

auch nachgedacht.
Was hilft mir, abstinent zu leben?
Eine zentrale Frage des Seminars lautete:

,Was bringt mich in Versuchung — und was hilft mir, absti-
nent zu bleiben?*

Von Janina Albers, Gruppe ,,Fiireinander da“
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Fortsetzung von Seite 40

ie genau eine Zusammenarbeit zwischen BKE und einiger
Insassen der JVA aussehen sollte, war zu diesem Zeitpunkt noch
nicht klar. Jedoch, der Gedanke war geboren und der erste Schritt
war von Seiten der JVA getroffen. Ansprechpartner fiir Herrn Krabs
und seine Kollegin Britta Fittinghoff, ebenfalls Suchtberaterin, aus
der JVA, war Ingo Schmidt vom BKE Holzwickede, (spater BKE
Coesfeld). Ingo Schmidt nahm Kontakt mit Antje Totzek vom BKE -
Stadtverband Bergkamen auf und fragte, ob Interesse besteht, bei
diesem Projekt mitzumachen. Antje Totzek gab diese Frage an die
Mitglieder des BKE-Stadtverband weiter; und so kam ich mit ins
Boot. Ich interessierte mich fiir diese Idee.

Ingo Schmidt organisierte einen Besprechungstermin mit dem
Suchtberater, Herr Krabs, der JVA. Dieses Treffen fand am 19. Au-
gust 2024 in der JVA-Dortmund statt. Jetzt hatten die Personen,
die wir nur vom Namen her kannten, Gesichter bekommen und
wir lernten Herrn Krabs und seine Kollegin, Frau Britta Fittinghoff
kennen.

Natlrlich mussten wir vom BKE, alle Sicherheitskontrollen Gber
uns ergehen lassen, bevor wir die JVA mit gemischten Gefiihlen
betreten durften. Ich fand es sehr bedriickend. Nachdem wir tiber
viele lange Gange und durch einige Schleusen gegangen waren
und auch die Gefangniskirche besichtigt hatten, betraten wir den
Besprechungsraum. Fir uns war es befremdlich, dass dieser
Raum, genau wie die ,Zellen®, von innen keine TUrklinke hatte.

Das Gesprach, das zwischen dem Suchtberater Herrn Krabs und
uns stattfand, zeigte beiden Seiten, dass wir mit unserer Vorstel-
lung Uber eine mogliche Vorgehensweise, auf dem richtigen Weg
waren. Wir einigten uns darauf, eine Gesprachsrunde ins Leben zu
rufen und in einem 14tagigen Rhythmus zu realisieren. Wir Kolle-
gen vom BKE wiirden uns abwechseln, so dass es flir jeden einzel-
nen ein 4-wochiger Rhythmus wird.

Zu dieser Gesprachsrunde gehéren nun: Herr Patrick Krabs un-
terstiitzt durch Frau Britta Fittinghoff, beide Suchtberater der JVA.
Vom BKE sind Ingo Schmidt, Hubert Hermeling, Andy Miska,
Markus Behr und Markus Holker vom BKE-Coesfeld, sowie Fritz
Pleger vom BKE-Stadtverband Bergkamen mit im ,Boot". Auch
Hermann Wenning. Viele von euch kennen Hermann Wenning,
der selbst eine Sucht- und Gefangnisgeschichte hinter sich hat,
auch als Autor der Blicher ,Lauf zuriick ins Leben® und ,Versoffene
Jugend®. Hermann Wenning ist eine grofle Bereicherung unserer
Gesprachsrunde.
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Suchtselbsthilfe hinter Gittern.

Unsere Arbeit konnte nun, nachdem alle Vorbereitungen getroffen
waren, beginnen. Und so trafen sich 3 Kollegen des BKE am Mon-
tag, den 21.10.2024 um 18 Uhr in der JVA Dortmund. Herr Krabs
begriiRte uns und flhrte uns Gber die vielen langen Génge zum
Besprechungsraum. Acht Insassen der JVA nahmen an diesem Ge-
spréchsabend teil. Wir vom BKE, der Suchtbeauftragte und auch
die Insassen, betrachteten dieses erste Treffen als vollen Erfolg.
Dem 14tagigem Rhythmus stand nun nichts mehr im Weg.

Suchtpravention, im Sinne wie wir sie kennen, dort in der JVA zu
praktizieren ist nur abgewandelt mdglich. Da offiziell in der JVA
nicht konsumiert wird. Der Préventivgedanke ,wo finde ich den
richtigen Schlissel, um jemanden vom Suchtmittel fernzuhalten*
stellt sich also nur bedingt. Wir konnten spiren, dass bei den In-
sassen der JVA, genau wie bei Suchtmittelabhéngigen die nicht in
einer JVA ,einsitzen®, der Leidensdruck, von einem Suchtmittel ge-
steuert zu werden, sehr groft und der Wusch diesem Leidensdruck
zu entgehen ein standiger Begleiter ist.

Viele Straftaten wurden im Rausch eines Suchtmittels begangen
und viele dieser Insassen sind dann im Leben ,falsch abgebogen®.
Da die Rehabilitierung von Gefangenen im Vordergrund unserer
Gesellschaft steht, ist es wichtig, den Punkt Sucht in Betracht zu
ziehen und bestenfalls durch viele Gesprache, in denen auch die
Schilderungen der eigenen Erfahrungen eine sehr groe Rolle
spielen, dem Konsum entgegenzuwirken. An dieser Stelle glauben
und hoffen wir vom BKE einen sinnvollen Beitrag fiir die Insassen
der JVA und auch fiir die Gesellschaft zu leisten.

Auch in diesem Jahr 2025 machen wir selbstverstandlich mit unse-
rer Arbeit in der JVA Dortmund weiter.

Von Fritz Pleger, BKE-Stadtverband Bergkamen
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Ich wurde gefragt, ob ich einen kleinen Beitrag von unserer Grup-
penaktivitat schreiben wiirde, und zwar aus der Sicht eines Mannes
(wahrscheinlich, weil ich das einzige mannliche Wesen zwischen
knapp 20 vor Kreativitat strotzenden Frauen war). Ich habe sofort
abgewunken, da meine Fahigkeiten, einen Aufsatz zu schreiben,
ungefahr genauso gut ausgepragt sind, wie mein kiinstlerisches
Talent beim Malen und Basteln.

Dann hat mich die Aussage ,aus Sicht eines Mannes" beschaftigt.
Wieso muss man das geschlechterspezifisch betrachten? Ist da
bei mir jetzt irgendetwas anders als bei anderen? Nur weil ich per-
sonlich ein Mann und auf dem Entwicklungsstand eines Kleinkin-
des hinsichtlich Kreativitat und kiinstlerischer Motorik bin, gilt das
bestimmt nicht flr alle Manner, so wie das Gegenteil nicht fiir alle
anderen Geschlechter gilt.

Kommen wir zum Punkt. Solche Aktivitaten werden nicht durch Ge-
schlecht und/oder Fahigkeiten zum Erfolg, sondern durch die Ge-
meinschaft und jeden Einzelnen, der sich daran beteiligt. Unsere
Gruppe fasziniert mich da immer wieder. Wie solch unterschiedli-
che Menschen mit unterschiedlichen Lebensweisen so harmonie-
ren und eins sein kdnnen, ist bemerkenswert und zeichnet diese
Gruppe aus. Und natirlich muss es immer jemanden geben, der
solche Aktivitdten organisiert. Was Conny und Monika an Ideen
umsetzen, finde ich personlich fantastisch. Mir geben diese Aktivi-
taten immer sehr viel.

Buchlektiire
kreatives
Kunsthandwerk.

Wichtig fiir mich ist es, Dinge auszuprobieren, bevor ich mir eine
Meinung bilde. Das gelingt mir nicht immer. Es ist aber leichter in
einer Gemeinschaft (besonders in dieser Gemeinschaft). Ich freue
mich schon darauf, das Ergebnis meiner Bemihungen zur Herbst-
malerei in den Handen zu halten, und ich weil} bereits jetzt, dass

es mir gefallt.
Von Dietmar, Angehdrige I1I Kiel

BKE VIELFALT 1/2025

Teilnehmende am Infostand beim Donation-Day.

BKE Marl
Donation-Day =
Spendentag

Am 14.02.2025 lud das Hans-Béckler-Berufskolleg
uns, das ,Blaue Kreuz Marl “ zu einer Veranstaltung
ein, in der es darum ging, die Arbeit verschiedener
Hilfsorganisationen vorzustellen. Das Motto: Dona-
tion-Day

Nicht nur wir, sondern auch das DRK, mit Blutspen-
de und Typisierungsaktion sowie die Rettungshun-
de mit ihren Flhrern waren engagiert dabei. Unser
Stand wurde, trotz laufenden Unterrichts, gut be-
sucht und wir konnten die Fragen der Schilerinnen
und Schiler beantworten.

Die Platze der ,Streunerkatzen Dorsten®, der Te-
lefonseelsorge, des Kinderhospizdienstes und der
Behindertenhilfe wurden ebenfalls von vielen Ju-
gendlichen im Alter von 16 — 22 Jahren mit Interes-
se angesteuert und ebenfalls gut besucht.

Gegen eine kleine Spende konnten selbstgebacke-
ne Kuchen und Muffins erworben werden. Fir das
weitere leibliche Wohl sorgten belegte Brotchen
und Getranke.

Zur Erlauterung des ,Donation-Day“:. Er besagt,
dass die vielen Hilfsorganisationen nur durch die fi-
nanziellen Hilfen und die Mitarbeit engagierter Men-
schen ihre Arbeit fortsetzen kdnnen.

Wir danken dem Team des HBK flir die Einladung
und die tolle Organisation und freuen uns schon auf
die nachste Veranstaltung, an der unsere Selbsthil-
fegruppe sich gerne wieder beteiligen wird.

Von Birgit Hachtmann, BKE Marl
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Zwischen diesen beiden Bildern liegt eine kleine Erfolgsgeschich-
te. Das hat nicht nur mit der tollen Aufristung unseres BKE-Stan-
des zu tun, der jetzt zusatzlich durch das grofie BKE-LOGO noch
mehr Aufmerksamkeit auf unsere Prasentation lenkte. Frei nach
dem Motto: Augen kdnnen nur leuchten, wenn es etwas gibt, was
das Innere zum Leuchten bringt.

Wie in jedem Jahr wurde unser farbenfroher Stand im Marler Stern
nicht nur wieder von unserem Birgermeister, Herrn Werner Arndt,
unterstlitzend besucht, sondern zwischen dem letzten Jahr und
diesem Jahr strahlten wir mit einer Person um die Wette, die dieses
Bild von uns geschossen hat.

Noch auf der Suche nach einer Lésung und einem Ausweg aus
einer personlichen Krise kamen wir im letzten Jahr erstmals ins
Gesprach. Schon kurz darauf erfolgten regelmafige Gruppenbe-
suche, die zu einem Klinikaufenthalt und einer bis heute zufriede-
nen Abstinenz flihrten.

Mit Eigeninitiative, dem unbedingten Willen und dem Mut und der
Entschlossenheit zur Verédnderung wurde dieser Weg in Angriff ge-
nommen. Als Selbsthilfegruppe sind wir gliicklich, zu diesem ers-
ten Etappensieg beigetragen zu haben.

Viele kennen diese Gefiihle aus eigenen Erfahrungen. Dass wir
in den Gruppenstunden offen dariiber reden kdnnen machen die-
se personlichen Geschichten zuséatzlich auch noch einzigartig - im
wahrsten Sinne des Wortes. Natiirlich spielen die Lebensumstan-
de, das familiare und befreundete Umfeld eine grole und entschei-
dende Rolle.

Wir haben wieder einmal ein positives Fazit aus unserer Teilnahme
an dieser Veranstaltung gezogen.

e | o s
Marler Tag der Gesundheit im letzten Jahr ...
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Marler Tag
der Gesundheit
in diesem Jahr ...

Das BKE ist prasent und hilft Besuchern niederschwellig mit dem
,SUCHT-Flyer®, der den groften Anklang fand. Natirlich wurden
auch noch andere Broschtren — die BKE VIELFALT war hier eben-
falls sehr gefragt - mitgenommen.

Unsere Wahrnehmung war auch, dass haufiger alsin der Vergangen-
heit die Frage nach ,Online-Gruppen* oder einer ,Online-Teilnahme*
aufkam, wir konnten auch hier mit Rat und Tat zur Seite stehen.
Mal schauen, was die Zukunft an neuen Erfahrungen bringt.

Zur Info: Der Marler Tag der Gesundheit findet jahrlich im Mérz im
Marler Stern auf seinen zwei Ebenen statt. Viele Vereine und Orga-
nisationen nehmen mit ihren ehrenamtlichen Helfern verschiedene
Themenfelder ins Visier, stehen Rede und Antwort und freuen sich
uUber zahlreiche interessierte Besucher.

Von Renate Herrmann, BKE Marl

In Marl finden seit vielen
Jahren rund um den in-
ternationalen Frauentag
die Marler Frauenkultur-
tage statt. Sie sind eine
Zeit des Zusammenkommens, des Austausches und der Inspira-
tion. Gleichzeitig machen sie aber auch darauf aufmerksam, dass
eine ,echte” Gleichberechtigung noch nicht erreicht ist.

Unterschiedlichste Organisationen informieren Uber ihre Arbeit und
bieten Veranstaltungen zu verschiedenen (Frauen)-Themen an. In
diesem Jahr beteiligte sich die Frauengruppe des BKE Marl erst-
mals an den Frauenkulturtagen.

In den Raumen der Auferstehungskirche Marl luden wir zu einem
Informationsabend zum Thema Frauen und Sucht ein. Es ging um
die besonderen Belastungen von Frauen, die in die Sucht fiihren
kénnen und den Umgang der Gesellschaft mit suchtkranken Frau-
en. Besonders wichtig war uns auch, Strategien aufzuzeigen, mit
Belastungen umzugehen.

So luden wir die Teilnehmerinnen ein, kleine Entspannungsibun-
gen auszuprobieren. Dariiber hinaus stellten wir Info-Material zur
Verfugung. Das Ziel war, die Teilnehmerinnen fiir das Thema Sucht
zu sensibilisieren.

Von Sabine Wahlen, BKE Marl Frauengruppe
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Da salt ich nun, am 10. Mai 2025, um kurz nach halb zehn im Fich-
tenhof in Rickling. Der Duft von frischen Brotchen mit Kase und
Aufschnitt lag in der Luft, dazu dampfte der Kaffee in den Tassen.
Eine perfekte Starkung, um in das Mitgliedertreffen zu starten, auf
das ich mich schon die ganze Zeit gefreut hatte. Es ist immer wie-
der schon, bekannte Gesichter zu sehen und sich auszutauschen.

Pinktlich um 10 Uhr ging es los. Nach der herzlichen BegriBung
und dem Bericht des Landesvorstands, immer wieder interessant
zu hdren, was sich so tut, kam mein personlicher Hohepunkt des
Vormittags: die Ehrungen der Mitglieder.

Vom Vorsitzenden des BKE Tragervereins Dithmarschen, Herr Kurt
Deist wurden Johanna Horn und Lothar Mohr flir 25 Jahre Mitglied-
schaft und aktive Gruppenarbeit herzlich geehrt. Die Ehrungen
fur Rosemarie und Helmut Starosczyk fir je 30 Jahre sowie Birgit
Rothe fiir 35 Jahre Mitgliedschaft Gbernahm als Abschlusshand-
lung in seiner Funktion als Vorsitzender des Landesverbandes SH
Hans-Georg Woitzik.

Es ist einfach groRartig zu sehen, wie viele Menschen sich Uber
Jahre hinweg engagieren. Man sprt richtig die Wertschatzung in
diesen Momenten.

*pKE T
B tilfe nir Selbsthilfe

Wi Damtmn albens Womas borss

I w '

Nach einer kurzen Pause kam das nachste Highlight. Ab 11:00
Uhr Gbernahm der Chor Windstéarke 10 die Biihne und sorgte fir
beste Stimmung. Mit Liedern wie ,Schiff Ahoi, begleitet von einem
Akkordeon, und ,Nimm uns mit, Kapitan, auf die Reise" verbreite-
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ten sie maritimes Flair. Der absolute Hohepunkt des Auftritts war

jedoch ihre Darbietung von ,Auf der Reeperbahn nachts um halb
eins‘, die das Publikum begeisterte.

Von 12:00 Uhr bis 13:00 Uhr gab es ein kostliches Mittagessen.

Eine warmende Suppe stand bereit, gefolgt von einer Nachspeise
namens ,Schneegestéber”, die den Gaumen verwohnte.

Nach dem Mittagessen, von 13:00 Uhr bis 14:00 Uhr, hielt Sanja
Hagge von der LSSH einen sehr aufschlussreichen Vortrag zum
Thema Sucht. Sie sprach Uber Fentanyl und weitere Suchtmittel.
Es war erschreckend, aber gleichzeitig so wichtig, dariiber aufge-
klart zu werden. Die Stille im Raum zeigte, wie sehr das Thema
alle bewegte.

Die letzten dreiflig Minuten waren der Zukunft gewidmet. Es gab
Raum flir Fragen, Anregungen und eine offene Diskussion. Beson-
ders spannend war die Nachricht, dass Joachim Brandt ab dem
1. Juni die Position des 1. Vorsitzenden von Hans-Georg Woitzik
kommissarisch bernehmen wird. Ich bin gespannt, welche neuen
Impulse er mitbringt.

Wik Y

Hilfe zur Selbsthil,

‘ hﬁmsﬂu“n—hn <
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Die Termine fir die kommenden Veranstaltungen wurden auch
gleich bekannt gegeben: Die Jahresfachtagung in Kiel und die Lan-
desmitgliederversammlung in Oldendorf. Ich habe mir das direkt im
Kalender notiert, man will ja nichts verpassen!

Als das Treffen um 14:30 Uhr endete, ging ich mit einem guten Ge-
fuhl nach Hause. Es war ein gelungener Tag mit vielen Eindriicken,
guten Gesprachen und der Gewissheit, Teil einer aktiven Gemein-
schaft zu sein. Solche Tage geben einem wieder neue Energie!
Von Diana Kiihl aus der Angehdrigengruppe III Kiel
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Hallo ihr Lieben,

habt ihr schon mal an einer BPB teilgenommen? Falls ja, wisst ihr
ja, wie toll die Fahrt ist, falls nicht, kann ich euch diese Fahrt nur
ans Herz legen.

Wir, Ehrenamtler und Gaste aus Kiel und Umgebung, waren vom
28. bis 30. November 2024 unterwegs und wurden begleitet von
der Gastebetreuerin Frau Kretschmer sowie dem Busfahrer Herrn
Reiser. Beide waren einfach groRartig. Untergebracht wurden wir
im relexa hotel Stuttgarter Hof, im Regierungsviertel.

Das Programm war zwar gut gefillt mit Besuchen in Museen, Aus-
stellungen, Besuch des Denkmals fiir die ermordeten Juden Euro-
pas, Informationsvortrag und Hausflihrung im Bundesministerium
der Justiz und natirlich ein Besuch im Bundestag. Dort gab es erst
mal einen Vortrag wie der Bundestag funktioniert. Spater haben wir
uns mit dem Kieler Abgeordneten der FDP Maximilian Mordhorst
getroffen. Bei ihm konnten wir dann Fragen stellen und diskutieren.
Im Anschluss ging es hoch auf die Kuppel zum Fototermin.

Ach ja, dann war da noch die Rundfahrt durchs Regierungsvier-
tel. Die Bauten dort sind schon beeindruckend und sehr ,ge-
schichtstrachtig®. Na ja, eigentlich waren die drei Tage gefillt mit
Geschichte des 3. Reiches und mir ist dort nochmal sehr bewusst
geworden, wie dankbar ich fiir unsere Demokratie bin.

Wie ihr seht, waren die Tage ziemlich ausgefiillt. Wir hatten aber
auch Zeit uns néher kennen zu lernen gutes Essen zu geniellen
und wer wollte konnte auch die Stadt ein wenig erkunden.

Falls ihr jetzt Lust habt das selbst mal zu machen dann fragt bei
euren Abgeordneten nach, ob sie das auch anbieten.

Lieben Gruf3 von Silvia Petersen

Zur Erinnerung an den Besuch des Deutschen Bundestags in Berlin..
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Verschnaufpause...

Unter dem Motto ,Wandern bewegt, ,laufende Gesprache* trafen
sich am 10.08.2024 knapp 20 BKEler (aus Gelsenkirchen, Marl,
Dorsten, Coesfeld, etc.) um die Halde Rheinelbe zu erkunden. Die-
se befindet sich im Stadteil Uckendorf im Gelsenkirchener Siiden,
ist etwa 85 m hoch und auf der Spitze ist die sogenannte ,Himmel-
streppe” zu bestaunen. Das ist ein Kunstobjekt aus Betonrelikten
einer Dortmunder Zeche. Von der Halde aus hat man bei passen-
dem Wetter eine tolle Sicht Gber Gelsenkirchen, Bochum-Watten-
scheid und den Essener Norden. Und punktlich um 12 Uhr, als die
von Heinz Hoven organisierte und geleitete Wanderung begann,
hatten wir auch strahlenden
Sonnenschein und einen kom-
plett wolkenfreien Himmel.
Dank reichlich Griin auf dem
Weg wurde es aber nicht zu
hei und der Anstieg wurde
von allen ohne Probleme ge-
meistert. Unterwegs konnten
wir uns untereinander aus-
tauschen, die Natur, die Ruhe
und natirlich die spektakulare
Aussicht genieRen. Oben an-

gekommen hatten wir uns zu
einem Gruppenfoto zusammen
gefunden und dank eines wei-
teren Wanderers kamen auch
alle mit aufs Bild. Nach einigen
Minuten ging es wieder bergab,
aber die Wanderung war bei
weitem noch nicht zu Ende.
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Denn dank der gut ausgebauten Wege ging es weiter zu Fuld ins
Naturschutzgebiet Mechtenberg. Dort wartete der gleichnamige
Gipfel auf uns, und auch wenn es vom FuRe aus nicht so aussieht,
ist er ungefahr gleich hoch wie die Halde. Der Schreiber dieser
Zeilen, als auch einige andere Teilnehmer, kannte das Gebiet zwar
schon, vielen anderen war diese Gegend aber noch ganzlich un-
bekannt. Dennoch ist es immer wieder schén, dort spazieren zu
gehen. Auch der Mechtenberg bat eine tolle Sicht auf die angren-
zenden Stadte und teilweise konnten wir nur noch erahnen welche
(Kirch-)Tarme, Hochhauser oder sonstigen Bauten man dort in ki-
lometerweite Ferne sah. Ich hatte viel Spafl daran zusammen mit
einem anderen Wanderer, Thomas, Brombeeren zu pfliicken und
direkt zu vernaschen. Davon gab es reichlich Auswahl am Weg-
rand und der GroRteil davon war saftig und schmackhaft. Die Apfel
waren allerdings noch unreif, was Heinz mit einem sprichwdrtlichen
Biss in den sauren Apfel bestatigte. Wer trotz zahlreicher Gespréa-
che in kleinen oder gréReren Gruppen z. B. mal den Zwischen-
stand seines Fulballvereins abrufen wollte, konnte das Dank aus-
gezeichneter Internetanbindung auch jederzeit tun.

Nachdem wir nun ca. 2,5 Stunden und ca. 8-9 km wanderten, stand
das letzte Etappenziel vor uns: Ein Besuch bei ,Bauer Budde®. Das
ist ein Café mit Hofladen, welches ungefahr zwischen beiden Gip-
feln liegt. Dort angekommen gab es Kaffee und Kuchen und wir
konnten den Tag noch einmal Revue passieren lassen und unsere
Gesprache in gemiitlicher Runde fortsetzen. Die obligatorischen
Bewertungsbdgen wurden natirlich auch ausgefiillt. Wobei es, so

wie ich das sah, nur positive Riickmeldungen gab. Einer Teilneh-
merin missfiel es allerdings, dass es im Café nur ein kostenloses
Stlick Kuchen pro Person gab. Wandern macht halt hungrig, wobei
es sich durchaus auch um einen kleinen Scherz gehandelt haben
konnte. Zusammen mit zwei anderen Teilnehmern der Ortsgruppe
Gelsenkirchen-Beckhausen, Gudrun und Wilfried, bin ich mit dem
Bus zum Treffpunkt gefahren, was aufgrund der giinstigen Ver-
kehrsanbindung auch problemlos klappte. Auf dem Riickweg nah-
men uns andere Teilnehmer aus Gelsenkirchen freundlicherweise
mit dem PKW bis in die Innenstadt mit.

Somit bleibt ein ganz toller Tag in Erinnerung, mit sportlicher Beta-
tigung, alten Bekannten als auch neuen Gesichtern und wir konn-
ten wieder einmal lernen, wie viel unsere Heimat doch zu bieten
hat. Nachdem es in den zwei Jahren zuvor nach Herten (Halde
Hoheward) und Gelsenkirchen-Beckhausen (Halde Rungenberg)
ging, ratselte so manch einer schon wohin es uns das néachste mal
verschlagt. Ich, und viele andere, werden sicher wieder dabei sein.
Abschliefend ein herzliches Dankeschén an die Organisatoren
und natrlich alle Teilnehmer. Solche Veranstaltungen leben von
reger Teilnahme, wovon letzten Endes jeder andere auch profitiert.

Von Christian Stefaniak, BKE-Gruppen Gelsenkirchen
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Begren:t ist das Leben,
doch unendlich

Ist die Erinnerung

A

Klaus-Michael Krawczyk Rainer Diining

BKE Lengerich BKE Wahlstedt
T 2024 T 2025
Heinz Hachtmann Marie-Luise Bose
BKE Marl BKE Heiligenhafen
T 2024 T 2025
Elke Brinkmeier Thomas Kruse
BKE LV SH Kiel BKE Schwentine
T 2024 T 2025
Volker Bumann Detlef Frey
BKE Schellhorn Do. BKE Fiinfzig Plus
T 2024 T 2025
Wilhelm Kiipper Andreas Grethe
BKE GE-Haverkamp BKE Bad Segeberg-Mitte
T 2025 T 2025
Joachim Haferkorn
BKE Pforzheim
T 2025



Am 08.02.2025 war's wieder soweit: Der Kreis-/Stadtverband
Kiel lud gemeinsam mit seinen verschiedenen Gruppen zum
traditionellen Griinkohlessen satt ins Haus des Sports ein und
der grofe Saal fiillte sich mit hungrigen, frohlichen Gasten. Park-
platze? Genug da. Stimmung? Von Anfang an auf ,Volldampf*!

Zu Beginn richtete sich das Wort an die Gaste - in einer herzlichen
Rede die fiir Applaus, stolze Gesichter und einem Moment der Ver-
bundenheit sorgte.

Das Essen war rundum gelungen — neben dem klassischen Griin-
kohlgericht satt mit Kochwurst, Kassler und Kartoffeln wurde fiir die
vegetarischen Gaste gebackener Schafskase mit Ratatouille ange-
boten. Die Bedienung war flink, freundlich und hatte alles bestens
im Blick. An den langen Tischen
wurde gemeinsam gegessen,
gelacht und erzahlt — viele Grup-
penmitglieder hatten sich viel zu
berichten.

Fur musikalische Unterhaltung
und volle Tanzflache sorgte DJ
Holly, der mit seiner Musikaus-
wahl genau den Geschmack
der Gaste traf. Und als Uberra-
schung marschierte die Show-
band 1773 Kiel Rénner Belie-
bung e. V. ein — mit traditioneller
Spielmannszugmusik, die direkt
ins Herz ging. Die Uberraschung
mit dem Spielmannszug war das
Sahneh&ubchen auf dem Griin-
kohl.

Die Stimmung? Spitze! Und ob-
wohl kein Alkohol ausgeschenkt
wurde, war die Feierlaune auf
dem Hohepunkt.

Ein besonderes Highlight war
das Schrottwichteln in Form einer Polonaise: Alle Gaste hatten zu-
vor ein kleines Geschenk in Zeitungspapier mitgebracht. Wahrend
DJ Holly den passenden Takt vorgab, zog sich die Polonaise durch
den Saal — und jeder erhielt am Ende ein gut durchgetauschtes,
kurioses Prasent. Ein Programmpunkt, der fiir viele Lacher und
beste Laune sorgte.

Besonders beeindruckt zeigte sich ein Gast, der zum ersten Mal
dabei war und als trockener Alkoholiker berichtete, wie wohltuend
es sei, dass eine so groRle Veranstaltung unter vielen Menschen
auch ohne Alkohol heiter, lustig und gesellig verlaufen kann — in-
klusive gut geflllter Tanzflache. Ein Abend, der zeigt: Man braucht
keine Promille, um Spal zu haben — nur gute Leute, Musik und ein
bisschen Griinkohl! 1 Man geht mit einem vollen Bauch und einem
warmen Gefhl nach Hause.
Ein herzlicher Dank an alle Beteiligten fir diesen rundum gelun-
genen Abend! Ein Abend, wie man ihn sich wlinscht — mit Herz,
Musik, Witz und Gemeinschaft. Danke an alle, die dabei waren!
Von eurer Diana Kiihl, Kreis-/Stadtverband Kiel
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Einmal im Jahr treffen sich die Mitglieder und Besuchende der
Gruppen aus Hannover zum Grlinkohlessen. In diesem Jahr fand
das Grlinkohlessen im Restaurant Trocadero in Hannover-Vinn-
horst statt.

Bei Griinkohl und anderen Gerichten haben wir eine schone Mit-
tagszeit mit vielen Gespréachen verbracht, da hier auch Menschen
teilnehmen, die keine Gruppe mehr besuchen. Da wurde das eine
oder andere Wort gewechselt. Dieses Mal war ein Geburtstagskind
dabei und wir haben dann spontan ein Happy Birthday gesungen.

Es war eine schone Begegnung, die hoffentlich im nachsten Jahr
auch wieder stattfinden wird.
Von Claudia Bartz, BKE Hannover

Mit dem Busunternehmen unseres Ver-
trauens ging es am 07.12.2024 von LUb-
becke in Richtung Soest. Nach ca. 2 Stun-
den erreichten wir unseren Zielort. Der
Wettergott meinte es gut mit uns, in Soest
war es zwar kalt, aber trocken.

Der Weihnachtsmarkt lag im Kern der
Altstadt. Zwischen Fachwerkhdusern, dem St.-Patrokli-Dom,
dem Morgner-Haus, der St.-Petri-Kirche und dem Rathaus hatten
Marktbeschicker ihre Buden liebevoll geschmiickt aufgebaut. Es
gab reichlich zu sehen und zu bestaunen, das Marktgeschehen gut
durchmischt und vielfaltig.

Einen Blick in den Dom und die St.-Petri-Kirche zu werfen lohnte
sich allemal. GroRartiges Ambiente erwartet j&hrlich 80.000 Besu-
cher in St. Patrokli, wenn dort die berlihmte Westfélische Krippe
ausgestellt wird.

Stébern an den vielen Buden, kulinarischer Genuss, Kultur und ge-
meinsam Spafl haben machte diesen Tag so richtig rund fiir uns.
Am spaten Nachmittag ging es dann zurlick gen Heimat.

Gemeinsame Unternehmungen sind immer schén! Fiir das 2. Halb-
jahr 2025 ist auch eine tolle Veranstaltung geplant. Neugierig was

es sein wird? |hr werdet es erfahren.
Von Alice, Christiane und Petra
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40 Jahre BKE-Gruppe Hannover-Dohren

Der Suchtraum -
unendliche Abgriinde

Wir schreiben das Jahr 1984. Dies sind die Aben-
teuer der BKE-Gruppe Hannover-Dohren, die mit
ihrer wechselnden Besatzung unterwegs ist, um
neue Welten zu erforschen, neues Leben und
neue Zivilisation ... weiter nichste Seite
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Zum besinnlichen Beginn ver-
sammelten wir uns zu einer
Andacht. Pastor Wohlers fand
sehr passende Worte in seiner
Ansprache, dafiir herzlichen
Dank! Und Dank auch allen
Teilnehmern, die trotz mogli-
cher Vorbehalte mutig mitgefei-
ert, gebetet und sogar gesun-
gen haben! Das war eine sehr,
sehr schdne Atmos- phare.

..... -

\
N\

Die Befiirchtung, das teils be-
stellte, teils selbstgemachte
Buffet (an dieser Stelle weiteren

,
W

)

N,

Fortsetzung von Seite 29

Der Suchtraum -
unendliche Abgriinde

Okay, soviel Ruhm wie ,Startrek” haben wir nicht erlangt, aber
inzwischen geht, sozusagen, schon die 4. Staffel an den Start: Die
Pilotfolge spielte am 1. September 1984 im Kreuzkirchquadranten
unter den Captains Ella und Werner Happke. Dann ging es in der
zweiten Staffel weiter im Sektor der Baptistianer in Dohren mit den
Captains Gabriele Paprotny und Michael Schwenk, darauf folgend
kontinuierlich im Auferstehungssektor der Lutheronen mit Angelika
und Hartmut Golder. Nachdem
Captain  Hartmut ausschied,
safy Angelika alleine am Steuer-
pult und ibergab erst 20 Folgen
spater an Peter Gnest zur 4.
Staffel.

Etwas weniger kryptisch formuliert feierte unsere Déhrener Gruppe
am 1. September ihr 40-jahriges Bestehen, und am 19.10. haben
wir das wirdig gefeiert.

15 Gaste hatten sich eingefunden. Die aktuelle Crew war dabei,
dazu Angelika Golder als Langjahrige Gruppenleiterin mit ihrem
Partner Winfried M., Claudia Bartz und Gabi Woischke vom Vor-
stand des BKE Hannover, eine ehemalige Crewkollegin sowie zwei
Ehegattinnen nebst zwei aulerordentlich wohl geratenen Kindern.

Um das Ankommen zu erleichtern, wurde ein alkohol-
freier Cocktail gereicht. Der bestand aus:

Etwa 10 frischen Heidelbeeren, 2 Basilikumbléttern, gemeinsam

zerstoBBen, aufgefiillt mit 100 ml scharfem Ginger Ale (also nicht

dem siilen Zeug von Schw ...), eigentlich etwas Eis, das wir der
Witterung wegen weggelassen haben,

und mundete den meisten Gasten trotz geisterscheidender Ingwer-
note sehr gut.
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Dies sind die Abenteuer der
BKE-Gruppe Hannover-Déhren.

\\ Dank an Basti fir die Lachs-
schnecken und Familie G. fir
die Betatigung am Waffeleisen)
ware zu knapp bemessen, er-
wies sich als grundfalsch: Die

erheblichen Reste mussten schlussendlich auf die Gaste verteilt

werden. Auch ich habe den Rest des Wochenendes von den Vor-
raten gezehrt.

Die unvermeidlichen Gruworte und Ansprachen fielen teilnehmer-
freundlich knapp und anerkennend aus. 40 Jahre Gruppenleben
feiert man nicht jeden Tag, und dass ein sich stets wandelnder ,Or-
ganismus® Uber eine so lange Zeit besteht, stellt schon ein kleines
Wunder dar. Jedoch: Der Nachmittag driftete nicht in Nostalgie und
verklarte Erinnerungen an vermeintlich bessere Zeiten ab, sondern
war eine kleine frohliche Feier im Hier und Jetzt. Die Lebendigkeit
der anwesenden Kinder und der jungen Gruppenteilnehmer war
ansteckend: Auch einige altere Teilnehmende schienen situativ um
Jahre verjlingt.

Und natirlich versprach der
Nachmittag auch ein Wiederse-
hen und Kennenlernen. Die At-
mosphare geriet zwanglos, vie-
le Gesprache wurden gefiihrt
wahrend des Essens, in Pau-
sen, in der Kiiche, beim Rauchen und Luftschnappen. Um Lange-
weile gar nicht aufkommen zu lassen, gab es ein Quiz, auferdem
wurde endlich einmal der im Gruppenraum stehende Krokeltisch
seiner Bestimmung gemaf genutzt und im Freien ein Nonsens -
Kreisspiel gespielt.

So verging die Zeit wie im Flug, und ich behaupte, es war ein rund-
um gelungenes Fest.

Zusatzlichen Dank aussprechen mussen wir Angelika und Win-
fried, dem Landesverband und dem BK Hannover und fir namhaf-
te Spenden zur Finanzierung der Veranstaltung und ein Buch mit
Gedichten zum Thema ,Gliick“. Davon werden wir {iber den Tag
hinaus zehren kdnnen.

Von Peter Gnest fiir die BK-Gruppe Hannover-Dohren
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Ehre, wem Ehre
gebuhrt

Am 23. Februar 2025 wurde uns eine grolRe Ehre zuteil. Unser
Gruppenleiter Kai-Uwe Uebner bekam das Silberne Kronenkreuz
der Diakonie Mitteldeutschland verliehen. Seit Gber 15 Jahren ist
er flr unsere Gruppe und das BKE da, und das ist alle Ehren wert.

Der zu Ehrende war anfangs nicht begeistert von der Idee. Er
mag keine Ehrungen. Aber wir konnten ihn von der Richtigkeit und
Wichtigkeit einer solchen Zeremonie iiberzeugen, und so fanden
wir uns alle im Mutterhaus in Elbingerode ein. Dort sollte im Rah-
men des sonntéaglichen Gottesdienstes die Verleihung erfolgen.
Fast die gesamte BKE-Gruppe ,Sucht und Depression* Wernige-
rode war erschienen. Ausgertistet mit Geschenken, Blumen und
viel Lob fiir unseren Gruppenleiter.

Schon der Gottesdienst war eine sehr wiirdevolle Veranstaltung.
Daran schloss sich die Verleihung des Silbernen Kronenkreuzes
der Diakonie Mitteldeutschland durch deren Vertreter Friedemann

Der Geehﬂ mit seiner Gruppe.

Behrendt an. Mit anerkennenden Worten und dem Dank der Dia-
konie wurden Kai-Uwe Uebner und zwei weiteren verdienten Mit-
gliedern der Suchtselbsthilfe das Kronenkreuz und eine Urkunde
Uberreicht.

Im Anschluss an den Gottesdienst konnten auch wir unserem
Gruppenleiter die vorbereiteten Blumen und Geschenke Uberge-
ben und ihm zu dieser Ehrung gratulieren.

Wir freuen uns, unseren Gruppenleiter zu haben, begllickwin-
schen ihn zu dieser hochverdienten Ehrung und danken ihm flr
sein jahrelanges Engagement.

Von Grit Kern, BKE Wernigerode
|
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¥ -liche Einladung

35 Jahre BKE-Gruppe
Gelsenkirchen-Beckhausen

Wir danken mit einem Gottesdienst, am
Sonntag, 14. September 2025, um 11:00 Uhr
in der Christuskirche, Kleine BergstraBle 1,
45897 Gelsenkirchen - Beckhausen.

Wir laden alle herzlich dazu ein. Wir bitten im
Anschluss an den Gottesdienst die Besucher
in das Bodelschwingh-Haus. Bei einem ge-
meinsamen Kaffeetrinken und einem kleinen
Imbiss gibt es die Gelegenheit, miteinander
ins Gesprach zu kommen.

Wir — Giber uns

Wir gehdéren zum Bund von Selbsthilfegruppen,
die in der Suchtselbsthilfe seit 125 Jahren in der
Evangelischen Kirche bestehen.

Wir griindeten uns im Februar 1990 im Gemein-
dezentrum der Martin-Luther-Kirche Gelsenkir-
chen-Schaffrath. Seit dem Januar 2005 treffen
wir uns mittwochs, 19:00 Uhr im Ev. Gemein-
debiro in der Bergstralle 9, 45897 Gelsenkir-
chen-Beckhausen.

Wir danken fiir diese lange Zeit, in der uns die
Epiphanias-Kirchengemeinde zu einer echten
Heimat geworden ist.

Wir als Gemeinschaft von Betroffenen und An-
gehorigen, bieten allen Menschen unsere Un-
terstiitzung bei Suchtproblemen aber auch bei
Schwierigkeiten und Angsten im Alltag an.

Wir informieren Uber Themen rund um Sucht und
arbeiten mit vielen anderen Stellen und Selbsthil-
fegruppen zusammen.

Wir haben das Ziel suchtfrei von der Droge Alko-
hol und anderen Drogen zu sein und dauerhaft
zufrieden zu Leben!

Wir mdchten, dass es weiter gut klappt und wir
auf dem neusten Stand sind, deshalb nehmen
wir regelmafig an unterschiedlichen Aus- und
Fortbildungen teil.

Wir haben, neben aller Hilfe und ernsthaften Ge-
sprachen, auch die Moglichkeit viel Spal® mitein-
ander zu haben. Unterschiedliche Angebote ver-
binden uns auch in der Freizeit.

Wir sind offen flir alle, die unsere Lebensweise
anerkennen und mit uns solidarisch sind.

Von Wilfried Klossek
[ |
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UNSERE BKE-GRUPPEN HILFREICHE KONTAKTE

KOOPERATIONSPARTNER

Digitale Kontaktdatenerfassung
der BKE-Gruppen

Einfach den QR-Code mit dem Smartphone scannen und schon findest du die Kontaktdaten
der gesuchten Gruppe auf der BKE-Webseite der Gruppensuche.

Heutzutage sind fast alle Smartphones in der Lage, QR-Codes zu scannen. Entweder
funktioniert das mit der Kamera-App oder per QR-Code-Scanner-App. Gruppe ,aushalten® Gruppe ,Offen 1°
Grundvoraussetzung ist ein Internetzugang. Aktuelle Daten und Beschreibungen der Gruppen Freitag 18:30 — 20:00 Montag 11:00 - 12:30
findest du immer auf unserer Website: www.bke-suchtselbsthilfe.de wéchentlich wéchentlich

Bei unseren Kooperationspartnern, den Selbsthilfe- und
Abstinenzverbanden der freien Wohlfahrtspflege kannst
du nach weiteren Gruppen in deiner Nahe suchen.

Blaues Kreuz in Deutschland e.V.
Bundeszentrale

Schubertstralle 41 | 42289 Wuppertal
Tel.: 0202 62003-0 | Fax: 0202 62003-81
E-Mail: bkd@blaues-kreuz.de

Web: www.blaues-kreuz.de

Freundeskreise flir Suchtkrankenhilfe
Bundesverband e.V.
Luisenplatz 3 | 34119 Kassel

Blaues Kreuz in der Evangelischen Kirche

" Bundesverband e.V.

Julius-Vogel-Str. 44 | 44149 Dortmund

7 Tel.: 0231 5864132 | Fax: 0231 5864133
24 info@bke-bv.de | www.bke-suchtselbsthilfe.de

I

Blaues Kreuz in der Evangelischen Kirche

¥ Landesverband Baden-Wiirttemberge.V.
4 Pfennigacker 51 | 70619 Stuttgart

Witold Konermann | Tel.: 0711 7221745
info@bke-bw.de | www.bke-bw.de

I
Blaues Kreuz in der Evangelischen Kirche
" Region Brandenburg

i Kontakt: Bundesverband e.V.

Blaues Kreuz in der Evangelischen Kirche
. Region Hessen

LM Kontakt: Bundesverband e.V.

Blaues Kreuz in der Evangelischen Kirche
" Region Mecklenburg-Vorpommern

# Kontakt: Bundesverband e.V.

Blaues Kreuz in der Evangelischen Kirche
Landesverband Niedersachsene.V.
Postfach 37 | 49452 Rehden

Tel: 0170 8078582 | Fax: 05444 9199756
info@bke-nds.de | www.bke-nds.de

Blaues Kreuz in der Evangelischen Kirche
Landesverband Nordrhein-Westfalen e.V.

1 Mathiasstr. 13 | 44879 Bochum

Tel.: 0234 490427
info@bke-nrw.de | www.bke-nrw.de
takt: Bundesverband e.V.

|
Blaues Kreuz in der Evangelischen Kirche

%2 Region Sachsen-Anhalt
B Kontakt: Bundesverband e.V.

Blaues Kreuz in der Evangelischen Kirche

* Landesverband Schleswig-Holstein e.V.

An der Marienkirche 22 | 24768 Rendsburg
Tel.: 04331 2019895 | Fax: 04331 2019896
info@bke-sh.de | www.bke-sh.de

*/BKE
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Gruppe ,,Alkohol“ Gruppe ,,Offen 2

Dienstag 19:30 - 21:00 Montag 19:00 - 20:30
14-tagig wdchentlich

Gruppe ,,Wendepunkt Gruppe ,,Neulinge*

Mittwoch 19:00 — 20:30 Donnerstag 10:00 - 11:30
wochentlich wochentlich

Gruppe ,,Gliicksspielsucht“  Gruppe ,,Drogensucht*

Montag 18:00 — 19:30 20:00 Bis 21:30 Uhr
wochentlich 14-tagig

Online-Sprechstunde Samstags Café ,Mogka“

Mittwoch 10:00 - 13:00 10:00 - 13:00
wochentlich 1. Samstag im Monat

STANDIGE ONLINE-GRUPPEN IM BKE

Hilfesuchende kdnnen sich auf der Internetseite mog-sucht.de
uber unsere Online-Suchtselbsthilfegruppen im BKE informieren.

Hier sind Informationen zu den einzelnen Gruppen zu finden:
Uhrzeit, Thema, Gruppenbegleitung etc.

Auch die Anmeldung zu einer Online-Gruppe ist tber die
Internetseite mog-sucht.de mdglich.

Technische Voraussetzungen zur Teilnahme an einer On-

line-Gruppe sind: PC, Kamera, Mikro oder Laptop (Kamera und
Mikro sind meist integriert) oder ein SmartPhone.

mog °

Meine Online-Gruppe
Deine virtuelle Suchtselbsthilfe

mog-sucht.de
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Tel.: 0561 780413 | Fax 0561 711282
E-Mail: mail@freundeskreise-sucht.de
Web: www.freundeskreise-sucht.de

Guttempler in Deutschland e. V.
Adenauerallee 45 | 20097 Hamburg
Tel.: 040 245880 | Fax: 040 241430
E-Mail: info@guttempler.de

Web: www.guttempler.de

Kreuzbund e.V.

Bundesgeschaftsstelle

Munsterstr. 25 | 59065 Hamm

Tel.: 02381 67272-0 | Fax: 02381 67272-33
E-Mail: info@kreuzbund.de

Web: www.kreuzbund.de

WEITERFUHRENDE HILFEN UND
INFORMATIONEN

Deutsche Hauptstelle fir Suchtfragen e.V. (DHS)
Westenwall 4 | 59065 Hamm

Tel.: 02381 9015-0 | Fax: 02381 9015-30
E-Mail: info@dhs.de

Web: www.dhs.de

Bundesinstitut fiir Offentliche Gesundheit
Maarweg 149-161 | 50825 Kéln

Tel.: 0221 8992-0 | Fax: 0221 8992-300
E-Mail: poststelle@bloeg.de

Web: www.bloeg.de

BKE Suchtselbsthilfe-Digital

BKE Suchtselbsthilfe-Digital
Monika Hiller Mobil: 0151 54732065
Stefan Neuber Mobil: 0176 46728551
E-Mail: info@bke-selbsthilfedigital.de
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IM NACHSTEN HEFT

DEMNACHST IN DER

MITGLIEDER
ZEITSCHRIFT

In der nachsten BKE VIEFALT 2. Ausgabe 2025

Der BKE-Marathon/Wir machen uns
auf den Weg

In der nachsten Ausgabe der Vielfalt geht es um uns. Denn wir sind das BKE!

Wir sind uns wohl alle dartber einig, dass Veranderungen nétig sind, um die
Uberlebensfahigkeit des BKE zu sichern und ein BKE fiir alle zu sein.

Der Startschuss zum BKE-Marathon ist gefallen. Jetzt hei3t es, die Dinge
anzugehen und nachhaltig zu verandern. Besonders in den Bereichen
Verwaltung, Kommunikation und Zusammenarbeit auf allen Ebenen wird es
Umstrukturierungen geben, die das BKE zukunftsfahig machen.

Wir berichten in der nachsten Ausgabe von den Vorbereitungen und ersten
Etappen des Marathons.

Ihr erfahrt, welche Moglichkeiten ihr habt, mitzulaufen.
Aber schon im Vorfeld seid ihr gefragt.

* Welche Erfahrungen habt ihr gemacht?

* Wo fallt euch auf, dass Veranderungen dringend nétig sind?

» Habt ihr Ideen, wie Ablaufe vereinfacht werden knnen?

* Wie ist die Stimmung in euren Gruppen?

* Wie kénnen wir mdglichst viele Gruppenmitglieder erreichen und
zur Mitarbeit motivieren?

* Wo wird eure ehrenamtliche Arbeit unnétig erschwert?

* Gibt es schon Ansatze im Kleinen, die vielleicht auf das BKE im
Ganzen Ubertragen werden kénnen?

Wir freuen uns auf eure Beitrage. Schickt uns Erfahrungsberichte und Ideen.
Diskutiert in euren Gruppen und lasst uns an den Ergebnissen teilhaben.

Denn eins ist sicher: Wir schaffen das nur zusammen!

Wir sind gespannt auf eure Einsendungen. Machen wir uns gemeinsam auf
den Weg.

Einsendeschluss: 23. September 2025

Beitrage und Fotos an: redaktion@bke-bv.de

Melde dich zu unserem Newsletter an!

Der BKE-Newsletter ermoglicht uns eine schnelle und effiziente Kommu-
nikation, um die vielen Aktivitaten in unserem BKE zusammenzufihren,
fur alle erlebbar zu machen und das Gemeinschaftsgefuhl zu starken.

Auf unserer Startseite bke-suchtselbsthilfe.de meldest du dich flr den
monatlich erscheinenden Newsletter des BKE an.

Abmelden kannst du dich jederzeit, entweder am Ende eines News-
letters den du bekommest, in dem du auf den Link zum ,Abmelden® klickst,
oder auf der Homepage unserer Website.

Deine Anmeldedaten nutzen wir nur flir den Versand des Newsletters. Mehr dazu in
unserer Datenschutzerklarung bke-suchtselbsthilfe.de/datenschutz.

www.bke-suchtselbsthilfe.de
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