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Liebe Leserinnen,

LLiebe Leser ...

habt ihr es gleich erkannt? Ja - das hier ist
unser Blitzlicht, aber diesmal in neuem
Gewand!

Wir haben unserem Heft ein frisches Design
verpasst, und ich finde, das Ergebnis kann
sich wirklich sehen lassen.

Zunachst mochte ich mich ganz herzlich bei
Albert bedanken. Viele Jahre lang hat er
unser Blitzlicht gestaltet, unzahlige Artikel
geschrieben und daflur gesorgt, dass jedes
Heft, zweimal im Jahr, punktlich und mit viel
Herzblut erschien. Und das alles ehren-
amtlich! Nach Alberts Ruckzug war klar: so
schnell Iasst er sich nicht ersetzen.

Darum fiel das Heft zur Jahresmitte
erstmals aus. Doch jetzt haben wir mit Alina
eine junge, professionelle Layouterin
gefunden - und ihr seht selbst: Das
Ergebnis ist rundum gelungen!

In diesem Heft findet ihr lebendige
Eindricke aus unseren  Seminaren,
inspirierende Geschichten neuer Mitglieder
und Berichte Uber die vielen Gelegenheiten,
bei denen wir unseren Verband in der
Offentlichkeit prasentieren konnten. Und
wer bei unseren Ausfligen nicht dabei war,
kann hier wenigstens ein bisschen
mitreisen, von Wanderungen Uber Feste bis
hin zu besinnlichen Tagen. Ein bisschen
Nachdenken, ein bisschen Schmunzeln und
vielleicht auch ein Stick Schokolade,
passend zu unserem Beitrag Uber ,Sucht-
verlagerung” von Cleveland, begleiten euch
durch die Seiten. Aktuelles aus dem Ver-
band und ein Ausblick auf die Termine 2026
runden das Heft ab.

Ich winsche euch nun viel Freude, interes-
sante Einblicke und viel Lesegenuss mit
unserem Jahresheft 2025!

Euer Friedrich Meyer
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Stark im Alltag
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- ein kleines Wort mit gro3er Bedeutung

Vom 25. bis 27. April 2025 kamen 17 Weggefahrt:innen im Bistumshaus St. Otto in Bamberg
zusammen - begleitet von unserem Referenten Stephan Remdt. Bei guter Stimmung,
leckerem Essen und vielen Gesprachen entstand schnell eine offene, herzliche Atmosphare.

NEIN sagen - Ein Ja zu mir selbst

Wie gelingt es, in einer Welt voller Erwar-
tungen und Verpflichtungen kraftvoll NEIN
zu sagen - und dabei authentisch, wert-
schatzend und mit sich selbst verbunden zu
bleiben? Genau dieser Frage ging Stephan
Remdt, Therapeut in der Suchtklinik Altdorf
gemeinsam in dem vielschichtigen Seminar
nach. Wir beschaftigten uns mit psycholo-
gischen, kommunikativen und gesellschaft-
lichen Aspekten des Neinsagens. Aul3erdem
erhielten die Teilnehmenden Impulse zur
Reflexion, praktische Werkzeuge sowie
Raum fur personliche Auseinandersetzung
mit dem Thema Abgrenzung.

04

Kein Egoismus, sondern Selbstfirsorge

Abgrenzung ist kein Zeichen von Egoismus,
sondern Ausdruck von emotionaler Reife
und Selbstachtung. Das Seminar setzte sich
mit der weit verbreiteten Angst auseinan-
der, durch ein NEIN unhéflich, hart oder
egozentrisch zu wirken. Stattdessen wurde
vermittelt, wie klare Grenzen Beziehungen
starken und innere Freiheit ermaglichen.

Alte Muster, neue Entscheidungen

Ein weiterer inhaltlicher Schwerpunkt lag
auf dem Einfluss des inneren Kindes und
tiefsitzender Glaubenssatze wie ,Ilch darf
niemanden enttauschen” oder ,Meine Be-
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Stark im Alltag

durfnisse sind nicht wichtig”. Diese Pra-
gungen fuhren oft dazu, dass Menschen ein
JA aus Pflicht oder Angst sagen und sich da-
bei selbst (ibergehen. Ubungen zur Selbst-
wahrnehmung, Innere-Kind-Arbeit  und
Achtsamkeit halfen den Teilnehmenden,
neue Handlungsspielraume zu entdecken.

Korpersprache und Manipulation
Besonders aufschlussreich war die Aus-
einandersetzung mit nonverbalen Signalen:
Wie oft sagt unser Korper ein JA, obwohl wir
innerlich  NEIN fdhlen? Das Seminar
sensibilisierte fur solche Widerspriche und
vermittelte Wege, Korpersprache und in-
nere Haltung in Einklang zu bringen. Auch
der Umgang mit emotionaler Erpressung,

etwa durch Schuldgefuhle oder subtile
Drohungen, wurde thematisiert. Hier ging
es darum, sich aus manipulativen Dyna-
miken zu befreien und selbstbestimmte Ent-
scheidungen zu treffen.

Gesellschaftlicher Kontext und kulturelle
Pragung

Neben der individuellen Ebene wurde auch
das Neinsagen im  gesellschaftlichen
Rahmen betrachtet: Als Ausdruck von
Protest, Zivilcourage und sozialem Wandel.
Ein bewusstes NEIN kann nicht nur per-
sonliche Grenzen wahren, sondern auch
gesellschaftliche Veranderungen anstol3en.

Text und Bild: Friedrich Meyer

Inneres Gleichgewicht

in Vierzehnheiligen 12.09. - 14.09.2025

Eine Suchterkrankung bringt nicht nur den Betroffenen aus dem inneren Gleichgewicht,
sondern auch das ganze Umfeld. Dies kann auch langfristige Folgen haben, wie z.B.
Psychosomatische und auch physische Krankheiten und Beschwerden.

Frau Puscha veranschaulichte anhand von
sorgsam ausgesuchtem Material, dass die
wichtigste Voraussetzung, sein inneres
Gleichgewicht zu finden, die SELBST-
FURSORGE ist. Selbstfiirsorge hat nichts mit
Selbstsucht zu tun: ,Sei fur andere da, aber
lass dich nie selbst zurick”. ,Nein” sagen
und Grenzen setzen, sind unverzichtbar fur
die Selbstfursorge. In sieben Schritten er-
arbeiteten wir, wie wir es schaffen kénnen,
uns selbst die Erlaubnis zu unseren Bedurf-
nissen und Entscheidungen zu geben. Und
zwar, weil wir uns selbst moégen und nicht,
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damit wir wegen der Entscheidung gemocht
werden. Nun hort sich das ja erst einmal gar
nicht so schwer an. Aber es ist enorm
schwer, das neue Verhalten einzutben und
dabei klar zu bleiben. Viel Geduld mit sich
selbst ist notwendig. Denn Widerstand und
ungewohnte Reaktionen sind vorprogra-
mmiert. Da kénnen wir doch gleich schon
einmal eine gelernte, praktische Ubung
anwenden: Uns in den Arm nehmen, ab-
klopfen, massieren, Fauste machen und laut
und kraftvoll ,Ja* zu uns sagen. AuRere
EinflUsse, vor allem Stress, kdnnen der
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Stark im Alltag

muhevoll erarbeiteten Selbstflrsorge mach-
tig zu schaffen machen. Frau Puscha fuhrte
uns in Methoden der Stressbewaltigung,
kurz- und langfristig, ein. Der Stressor kann
sehr verschieden und von Zeit zu Zeit sehr
unterschiedlich sein. Aufgrund der person-
lichen Lebenserfahrung kann die Bewer-
tung des Stressors als Bedrohung oder als
Herausforderung erlebt werden. Wird der
Stress als Bedrohung bewertet, kommt es
zu negativen Reaktionen im Koérper, in den
Gefuihlen und im Verhalten, die wiederum
zu Krankheiten fuhren.

Die Pfeiler, dem entgegenzuwirken, sind:
Entspannung, Bewegung, Anderung der Ein-
stellung, Probleme I6sen, angenehme Erleb-
nisse schaffen.

Far Beispiele von Entspannung und Bewe-
gung war in diesem Seminar reichlich ge-
sorgt. Von Yoga bis Tanz, Atement-
spannung, Abklopfen, Essen und Trinken,
Spaziergang, und, und ...

Die Pfeiler Einstellung andern, Probleme
|6sen, angenehme Erlebnisse schaffen, er-
arbeiteten wir uns teils in Kleingruppen,
teils in der Runde und wurden von der
Referentin mit Arbeitsmaterial fur Zuhause
versorgt.

Uberhaupt wurden wir nicht miude, die Zeit
zu nutzen, um Kopf und Koérper zu wapp-
nen, unser inneres Gleichgewicht durch
Selbstfursorge und Selbstachtung zu finden.
Dem gesteckten Ziel der Ressourcen-
aktivierung und deren Umsetzung in den
Alltag, kamen sicher viele Teilnehmer mit
Hilfe des Seminars entgegen. Offensichtlich
haben die Manner im Kreuzbund Vviel
weniger Schwierigkeiten mit dem inneren
Gleichgewicht als die Frauen. Das erklart
das Interesse von nur 2 mannlichen
Teilnehmern an dem auBlerst intensiven,
interessanten und vielseitigen Seminar.
DANKE der Referentin, DANKE den

Verantwortlichen!
Text: Christine Schuh
KB-Gruppe 1 Forchheim
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Stark im AI'Itag' :

Vier in einem Schacht
»Alsdann, gute Nacht
ein jeder ruft’s noch jedem zu
-,,kommt gut heim und gute Ruh®. .

Andi steuert mit Elan
den Designer-Aufzug an,
den man im Haus der Caritas
zeitweise ja schon ganz vergal3.
Nur Mﬁt, ihr Invaliden,
ein Abenteuer wird uns gleich beschieden!

Piet ist nicht gerade schwichlich,
doch leider minimal gebrechlich.
Die Versuchung ist zu grof3 -
auf die Platze, fertig, los!
Worauf Chrissi ungeniert
ruft: ,,Hallo, ich bin auch ladiert

und dazu ein Leichtgewicht*
(doch das war sie leider nicht).
Dann quetscht sich noch die Walli rein
das sollte dann das Ende sein.
Die Fahrt beginnt -
wir waren froh gestimmt.

Eigentlich schon fast am Ziel
war es dem Aufzug doch zu viel.
Er wehrte sich auf seine Weise
und blieb stehen — Scheif3e!
Vier diverse Charaktere °
gaben sich ab jetzt die Ehre.

ler in einem Cfethacht

Es sei nur so viel zu verraten;
Sehr gelassen war'n die Knaben
Walli wollte es erzwingen,
doch es konnt” ihr nicht gelingen. ,
Sie dachte sicher, sind wir ehrlich,
beim Neder wiir’s nicht so gefahrlich.

Was ist ein Alarmknopf wert
wenn dich trotzdem keiner hort?
Andreas rief zur Disziplin:

,»,Nur Mut, wir kriegen das schon hin,.
die Feuerwehr wohnt nebenan,
die rufen wir beherzt jetzt an*.

Es dauerte doch eine Weile,
was gut werden soll, braucht keine Eile.
Mit groBBem Gerét und Aufgebot
kamen die Retter in der Not.
Ich mocht” die Knaben wirklich loben
sie haben mich hinaus geh oben!

Die Damen waren auch sehr nett
zu uns, dem einzigartigen Quartett.
Und die Moral von der Geschicht:
Nimm niemals einen Aufzug nicht -
auch nicht bei Arthrose oder Gicht

und schon gar nicht bei Ubergewicht!

k Christine Schuh,
Kreuzbund-Gruppe I, Forchheim
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Johanna Pfitzinger Herbert Leuner
Ndrnberg 1 Gruppenleiter

Sven Kaiser
Bamberg
Erlangen

Dennis Hoffmann Andreas Groening

Rudolf Hainz
Lichtenfels NUrnberg 1 Gruppenleiter
Farth

Schau gerne einmal hier vorbei:

Kreuzbund-Forum

Du mochtest dich Gber Themen der Sucht-Selbsthilfe im Netz austauschen?
Dann nimm an unserem Forum an jedem Mittwoch von 18 Uhr bis ca. 19.30 Uhr teil!

Anmeldungen sind jederzeit herzlich willkommen.

Scan den QR Code
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Team

Zwischen Volkstrauertag und Weihnachten

Wir gedenken der Helden in unserem Land Dabei brauchten wir doch eigentlich nur

und den Streitern im Widerstand, Respekt haben vor Mensch und Natur

den Kampfern um Freiheit und Frieden und (fast) vor jeder Kreatur

in Schlachten und in Kriegen. (bis auf die Zecken

Hatten sie es doch besser gleich vermieden  und im Salatbeet die Schnecken).

das Kampfen und das Siegen! Das klingt naturlich gar zu leicht,
schlussendlich haben wir gar nichts erreicht!

Ich ware gern auch heldenhaft Nach zweitausendundfuinfzehn Jahren

und frage mich, wie ein Held das schafft, liegen wir uns immer noch in den Haaren.

immer heldenhaft zu sein.

Ich fuhle mich oft angstlich und klein, Dabei ist es schon wieder so weit:

schaue ich mich auf der ganzen Welt um - Es beginnt die selige Weihnachtszeit!

auch direkt hier, um mich herum. Da hat es der Engel gar zu eilig

und verspricht wieder hoch und heilig:
+FRIEDE AUF ERDEN und ein Wohlgefallen"

nicht nur den Menschen bei uns -
sondern ALLEN!!

Christine Schuh

Wir gedenken an ...

Christine Riebl _. Konrad Ziegler

Gruppe Ansbach & Gruppe Ebermannstadt

Wir trauern um unsere Weggefihrtin Christine Riebl und unseren Weggefahrten
Konrad Ziegler

Blitzlicht 2025 09



Wir zeigen Gesicht

Am 16. September 2025 fand erstmals der
bundesweite Tag der Selbsthilfe statt -
initilert von der Deutschen Arbeitsgemein-
schaft Selbsthilfegruppen e.V. (DAG SHG)
und der Nationalen Kontakt- und Informa-
tionsstelle fur Selbsthilfe (NAKOS).

Die bunte mittelfrankische Selbsthilfeland-
schaft hat auf dem Kornmarkt in Nurnberg
das vielfaltige Engagement der gemein-

Sc} wedh das
aﬁy En

(1{‘5(‘ hld

Tag der
Selbsthilfe

#GemeinsamStark

schaftlichen Selbsthilfe unter dem Motto
#GemeinsamStark sichtbar gemacht.

Eine ganze Palette an Aktionen zog die
Besucher:iinnen an - ein Glucksrad, die
Blchse der Pandora, Live-Musik, Bewe-
gungsubungen fur den Alltag und naturlich
viele Infostande mit Informationen zu den
Themen der Selbsthilfegruppen in Nurnberg
und ganz Mittelfranken.

Den kronenden Abschluss bildete der Flashmob-Stuhlkreis mit Textund Bilder: KISS Mittelfranken

Uber 60 Teilnehmenden am Tor zur StralRe der Menschenrechte.

kiss-mfr.de

Bezirkstagsprasident Peter Daniel Forster und die Nurnberger

Umwelt- und Gesundheitsreferentin Britta Walthelm wurdigten in
ihren Beitragen das unermudliche Engagement der Selbst-
hilfegruppen und ihre Bedeutung sowohl fur den landlichen Raum
als auch fur die Stadtgesellschaft. In der Selbsthilfe starken sich
Menschen gegenseitig und finden gemeinsam Wege, mit Heraus-
forderungen umzugehen und wieder, trotz aller Einschrankungen,
am Leben teilzuhaben. Somit tragt die gemeinschaftliche Selbst-
hilfe, wie Britta Walthelm betonte, wesentlich zum demokratischen
Miteinander im Sinne der Menschenrechte bei.

Blitzlicht 2025



Wir zeigen Gesicht

Gesundheitsmarkt

Der Kreuzbund auf dem 26. Niirnberger Gesundheitsmarkt

Um 10 Uhr morgens trafen wir uns am
Jakobsmarkt - Andi, Johanna und ich. Ich
wollte frih dran sein, damit unser Pavillon
einen guten Platz bekommt und gleich ins
Auge fallt. Wie sich herausstellte, war ich
etwas zu fruh dran, denn die Organisatoren
von der KISS waren noch dabei, die Stande
zu markieren. So blieb uns noch Zeit fur
einen Kaffee und ein bisschen Ratschen mit
einer Mischung aus Vorfreude und Auf-
regung, schlieBlich wurde der Markt an
diesem Tag wieder viele Besucherinnen und
Besucher anziehen.

Kurz darauf trafen auch Andrea und
Thomas von der Gruppe Nurnberg 3 ein,
und nachdem wir grines Licht bekommen
hatten, legten wir los. In eingespielter Team-
arbeit bauten wir unseren Pavillon auf,
stellten die Roll-ups auf, hangten Poster auf
und legten die neuen Kreuzbund-Flyer aus.
Schon bald war alles bereit, und wir halfen
auch den anderen, wo wir konnten.
Besonders gefreut hat mich, dass unser
jungstes Gruppenmitglied Johanna mit so
viel Engagement dabei war. Mit spurbarer
Begeisterung sprach sie mit Interessierten
Uber unsere Arbeit und die Gruppen in
NUrnberg. Auch Elfriede stie3 spater noch
dazu, sodass wir uber den ganzen Tag hin-
weg gut besetzt waren. Jeder konnte sich
zwischendurch eine kleine Pause gonnen
und selbst Uber den Markt schlendern.

Im Laufe des Nachmittags kamen viele Men-
schen an unseren Stand. Manche blieben
kurz stehen, andere suchten das Gesprach,
wieder andere schnappten sich schichtern
einen Flyer. Besonders in Erinnerung ge-
blieben sind mir eine sympathische Dame,
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die sich
selbst
augenzwin-
kernd als
L~Rotwein-
Maus”
bezeichnete,
und ein

§ =

Mann Alkoholiker

mitteleren sind Asoziale

Alters, der
fragte, ob
sein abend-
liches Glas Rotwein zum Einschlafen schon
ein Grund zur Sorge sei.

In diesen Begegnungen konnten wir er-
zéhlen, wie der Kreuzbund uns unterstutzt
hat - wahrend und nach der Therapie - und
wie die Gemeinschaft fur uns zu einem fes-
ten Bestandteil eines abstinenten, erfullten
Lebens geworden ist. Gerade die Mischung
aus jungeren und erfahreneren Mitgliedern
machte es leicht, auf verschiedene Men-
schen einzugehen und ganz unterschied-
liche Perspektiven einzubringen.

Uber den ganzen Nachmittag hinweg waren
wir im Gesprach, informierten, hérten zu
und tauschten Erfahrungen aus. Der Tag
war lebendig, herzlich und von gegen-
seitiger UnterstUtzung gepragt.

Ich hoffe, und bin ein bisschen gespannt, ob
ein paar der interessierten Menschen den
Weg in eine unserer Nurnberger Gruppen
finden werden. Solche Begegnungen zeigen,
wie wichtig es ist, prasent zu sein und offen
Uber Sucht und Selbsthilfe zu sprechen.

Text: Cleveland Hook




Wir zeigen Gesicht

Gesundheitsmesse

Der Kreuzbund DV Bamberg zeigt Flagge

Fur eine Selbsthilfegruppe war das etwas Besonderes: Ein Stand auf der Gesundheitsmesse in
Bamberg! Mit dem Schwerpunktthema ,Psychische Gesundheit” bot sich dem Kreuzbund eine
hervorragende Gelegenheit, auf ihre Arbeit aufmerksam zu machen.

KREUZBUND

Als ich am Vormittag eintraf, um Wolfgang
Zu unterstltzen, waren Jochen und Ralf
bereits seit der Offnung am Morgen vor Ort.
Ich war beeindruckt, wie professionell
Wolfgang unseren Stand mit Roll-ups, Pos-
tern, Infomaterial und Flyern vorbereitet
hatte. Unser Kreuzbund-Auftritt fiel wirklich
auf und machte einen grof3artigen Eindruck.
Ralf erzahlte mir, dass gleich nach der
Offnung groRer Andrang an unserem Stand
herrschte. Gegen elf Uhr, als es etwas
ruhiger wurde, konnte ich mir selbst einen
Uberblick Uber das umfangreiche Material
verschaffen: von Alkohol-Selbsttests Uber
Informationen zu Cannabis, bis hin zu ei-

nem kleinen Aufklarungsblock tber Alkohol-
mythen und Tipps zum Umgang mit betrof-
fenen Kolleginnen und Kollegen.

Im Laufe des Nachmittags kamen zahlreiche
Interessierte an unseren Stand. Die einen
waren sich bereits bewusst, dass sie ein
Problem haben, andere suchten Rat, weil
jemand in ihrer Familie noch nicht wahr-
haben mdchte, dass er bereits ein Sucht-
problem hat. Hier wurde oft gefragt, wie
man denn dann helfen kann - ein Thema,
das viele Angehorige sehr bewegt und das,
zu den besonders schwierigen Aspekten
einer Suchterkrankung gehort.

Bei einigen mitbetroffenen Angehdrigen
kam mir an diesem Nachmittag ofter der
Satz ,einfach mal vorbeikommen” Uber
die Lippen. Viele wussten gar nicht, dass sie
selbst zu einem unserer Gruppenabende
kommen und einfach zuhoren kdnnen, auch
dann, wenn der betroffene Angehdrige
noch nicht bereit ist, Hilfe anzunehmen.
Besonders in Erinnerung geblieben ist mir
ein Mann, der seit einiger Zeit versucht,
seiner Schwester, die trinkt, begreiflich zu
machen, dass sie etwas tun sollte.
Verzweifelt fragte er, was er denn tun
kénne. Er wusste nicht, dass er auch ohne
sie einfach mal vorbeikommen kann, um
sich selbst Tipps zu holen. Ich erklarte ihm,
dass Angehdrige bei unseren Kreuzbund-
Gruppen herzlich willkommen sind und sich
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Wir zeigen Gesicht

dort hilfreiche Anregungen und Unter-
stutzung holen kénnen. AulRerdem meinte
ich, dass vielleicht ein Termin bei einer
Suchtberatung ihm zusatzlich helfen kénn-
te. Mir fiel dabei auf, dass viele gar nicht auf
dem Schirm haben, dass unsere Kreuz-
bund-Gruppen auch fur Angehdrige offen
sind.

Interessant fand ich an diesem Nachmittag
auch, dass viele Besucher Fragen zum
Thema Nikotinsucht Uberwinden stellten.
Da ich selbst erst im vergangenen Jahr
geschafft habe, auch diese Sucht hinter mir
zu lassen, lange nachdem meine Suchtbera-

3 Fragen an ...

Was nimmst du persdnlich aus diesem Tag fur
deine Arbeit oder dein eigenes Leben mit?

Was winschst du dir fir den Umgang mit
Suchterkrankungen in der Offentlichkeit?

Wie kann jeder Mensch, ob betroffen oder nicht,
etwas zu mehr Achtsamkeit im Alltag beitragen?

Blitzlicht 2025

terin mir sagte, dass ich abstinenzgefestigt
genug sei, um dieses Thema anzugehen,
konnte ich meine Erfahrungen mit einer
dreiwdchigen  Raucherentwdhnung  mit
Interessierten teilen.

Es hat mir grol3e Freude bereitet, mich an
diesem Nachmittag an unserem Stand ein-
zubringen. Ich bin zuversichtlich, dass wir
viele Menschen in die richtige Richtung
weisen konnten und vielleicht den einen
oder anderen Impuls gegeben haben, sich
Hilfe zu holen. Ich freue mich schon darauf,
im nachsten Jahr wieder dabei zu sein.

Text: Cleveland Hook

Wolfgang

Vorstandsvorsitzender

ANTWORT

Es hat mir gezeigt, wie wichtig es war,
hier auf der Gesundheitsmesse
vertreten zu sein und Angehorige und
Betroffene zu beraten.

ANTWORT

Dass man Abhangigkeit nicht als willens-
schwach ansieht, sondern als Krankheit
versteht. Ich wirde mir mehr Unterstitz-
ung von Seiten der Politik winschen.

ANTWORT

Mehr auf sich uns andere Menschen
achten. Nicht jeden Konsum und Hype
mitmachen. Bewusst Grenzen setzen
und auch “Nein” sagen.




Ausflige

Wanderung zum 1. Mai

Mit 19 Hohenmetern ins Abenteuer

EIf wanderfreudige Weggefahrtinnen und Weggefdhrten machten sich bei strahlendem
Maiwetter auf den Weg durchs Pegnitztal Ost. Unter der Organisation von Elfriede fuhrte die
11 Kilometer lange Tour durch sonnige Landschaften und gute Gesprache.

Los geht’s - Start in Erlenstegen

Punktlich um 10:30 Uhr versammelten wir
uns an der Haltestelle in Nurnberg- Erlen-
stegen. Die Sonne strahlte mit voller Kraft,
die Stimmung war frohlich und voller Vor-
freude. Jacken? Blieben im Rucksack. Son-
nencreme hatte man gebraucht! Die Strecke
fuhrte uns durch das wunderschéne

Naturschutzgebiet Pegnitztal Ost - eine
Oase aus gruner Auenlandschaft, plat-
schernden Bachen und Vogelstimmenkon-
zerten. Natur pur!

Starkung in Malmsbach
Um 12:30 Uhr erreichten wir Malmsbach
und starkten uns bei gutem Essen und bes-
ter Laune. Das erste ,Ich konnte ewig sitzen
bleiben” lield nicht lange auf sich warten.

SuRer Abschluss in Laufamholz

Gegen 15:00 Uhr wartete das grol3e Finale
auf uns: Kaffee, Schokokuchen, Obststreu-
sel, Sahne... alles, was das Wanderherz
begehrt. Und naturlich das traditionelle
,Willst du mal von meinem probieren?”.

Ziel erreicht - zuriick in Erlenstegen

Kleine Zeitreise in Hammer

Ein besonderes Highlight war der Zwischen-
stopp in der historischen Industriesiedlung
Hammer, heute Teil des Stadtteils Lauf-
amholz. Hier Ubernahm Elfriede kurzerhand
die Rolle der Gastefuhrerin und erklarte uns
die Besonderheiten dieses mittelalterlichen
Industrieortes - mit seinen alten Hammer-
werken, Mduhlen und Fachwerkhausern.
Geschichte zum Anfassen, ganz ohne
Museum!

Gegen 16:30 Uhr erreichten wir wieder
unseren Ausgangspunkt. Ein gelungener
Tag ging zu Ende - voller Natur, Lachen,
Sonne und schéner Gesprache.

Ein groRBes Dankeschén
... an Elfriede far die perfekte Organisation,
die geschichtlichen Schmankerl und die

gute Laune von Anfang bis Ende!

Text: Friedrich Meyer
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Ausflige

Sommerfest Niurnberg

Schones Zusammenkommen der KB-Gruppen 1 und 3

Am 12.07.2025 stand wieder unser jahr-
liches Kreuzbund Sommerfest an. Wir trafen
uns dieses Mal im wunderschénen Garten
von Andy und seiner Frau Christine in
Roldtal/ Zirndorf. Viele brachten leckere
Kuchen und Salate mit - der Tisch wurde
reichlich gedeckt. Ab 14.30 Uhr trudelten
die Gaste ein, der Kaffee duftete schon im
Eingangsbereich und man versammelte sich
zunachst im Carport zu geselligem Plausch.
Nachdem sich alle am Kuchenbuffet ge-
starkt hatten, lud ich ein paar freiwillige
zum Spielen in den hinteren Garten ein. So
fanden sich schlieBlich acht begeisterte
Mitspieler, die sich in verschiedenen Diszi-
plinen so manches Duell lieferten: Balle
fangen mit Eimer um den Bauch, Balle
werfen aus entsprechendem Abstand in
den Hulahupp-Reifen und schlie3lich noch
jonglieren eines FuBBballes mit zwei Loffeln
zum gegenuberliegenden Mitspieler. Das
Beste: Es gab nur Gewinner! Die Sieger
bekamen ein Glas Gurken und die 2. Sieger
eine Tube Senf!l Und es wurde viel gelacht!

Text: Andrea Herzig
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SchlieBBlich wurde der Grill angeworfen.
Unsere Grillmeister Thomas und Cleveland
bruzzelten eifrig Steaks, Bratwurste und
Fisch. Ein Gedicht! Auch die Gesprache
lieBen nicht nach und da der Garten so
wunderschone versteckte Ecken anbot,
fanden sich Uberall kleine Gruppchen zu
interessanten Gesprachen.

Danke an unserem lieben Andy und seiner
Frau Christine, dass wir so einen
wunderschénen Nachmittag in ihrem

zauberhaften Garten verbringen durften.
Als kleine Aufmerksamkeit Ubergaben wir
ihm eine Sonnenblume.




Ausflige

Besinnungstag

des Kreuzbund-Didozesanverbands Bamberg

LPilgern im Zeichen der Hoffnung” war fur den Kreuzbund DV Bamberg das Motto des

diesjahrigen Besinnungstages.

Nach der Starkung mit Kaffee und Bam-
berger Hornla aus dem Auto ging es am
Samstag fruh, 27.09.25, auf den Skulpturen-
weg in die Frankische Toskana von
Litzendorf nach Lohndorf und zurtck. Dabei
hatten die Weggefahrt*innen (so heil3en die
Mitglieder) das Pilgerheft der Hauptabtei-
lung Seelsorge.

An zehn Stationen unterwegs wurden Im-
pulse meditiert wie: ,Was gibt meinem
Leben Hoffnung?” und Biblische Hoffnungs-
texte gelesen, z.B. der Psalm 23.
Die Furbitten in den Anliegen unserer Zeit
machten deutlich, dass sich die Wander-
gruppe als Teil eines Gro3eren verstand.

Die Titel der entlang des Weges aufge-
stellten Kunstwerke lauteten z.B. :

Saatgut

Lebensschlissel

Spuren

Auf dem Weg wurde auch darUber nach-
gedacht, was fur einen personlich Hoff-
nungsorte sind und an der Marienkapelle
verinnerlichten die Teilnehmer, dass die
Gottesmutter zur Mitpilgerin auf den
Stral3en unseres Lebens wird.
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Nach der Besichtigung der Kirche in Lohn-
dorf (gefuhrt durch den Pfarrgemeinderats-
vorsitzenden, Herrn Kummer) ging es um
die leiblichen Speise beim Mittagessen im
Brauereigasthof Honig in Tiefenellern.

Auf dem besinnlichen Rickweg zu Ful}
bestand wieder die Moglichkeit zum Ge-
sprach, zur Stille und zum Staunen Uber die
schone frankische Landschaft, die z.B.
Zwetschgen, Walnisse oder Schlehen
prasentierte und alle dem Schopfer danken
liel3.

Den bekanntlich abstinent lebenden
Weggefahrt*Innen” begegneten zahlreiche
Mannergruppen, naturlich mit der Bier-
flasche in der Hand - ganz ohne Ahnung,
dass man trotz Alkoholverzicht voller
Lebensfreude unterwegs sein kann.

Mit dem Besuch der Kirche St. Wenzeslaus
in Litzendorf und dem Reisesegen durch
den Geistlichen Beirat des Kreuzbundes,
Diakon Diethard Nemmert, endete der
Besinnungstag 2025. ,Der Schutzpatron des
Kreuzbundes, Johannes der Taufer, begleite
uns auf unseren Wegen."

Text: Diakon Diethard Nemmert
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Suchtverlagerung

Bei mir war es anfangs viel Schokolade - so
viel, dass ich mir ernsthaft Sorgen machte.
Im Rahmen meiner ambulanten Therapie
sprach ich meine Suchtberaterin darauf an
und fragte, ob ich mir Gedanken machen
sollte. Inre Antwort war herrlich entspannt:
.Essen Sie lhre Schokolade ruhig, es ist
wichtiger, einen Ruckfall zu vermeiden.”

ooy
Suchtverlagerung lll

Wenn die Sucht das Kostim wechselt

Kurz darauf, und mit dem immer grof3er
werdenden Bauch als zusatzlicher Motiva-
tion, fing ich an, mir die Schoki abzugewoh-
nen und entdeckte gestindere SuRigkeiten
fur mich. Es war kein radikaler Schnitt,
sondern ein achtsamer Ubergang, der mir
half, das Bedurfnis nach Belohnung nicht
zu verdrangen, sondern neu zu gestalten.

Und doch ist genau das der Punkt, an dem wir Sucht-
kranke besonders achtsam sein mussen. Denn
wegen unseres ,kaputten Schalters im Kopf”, wie
viele von uns es nennen, durfen wir nie ganz sorglos
sein, wenn es um neue Hobbys oder scheinbar
harmlose Vergnugungen geht. Was fur andere ein
netter Zeitvertreib ist, kann bei uns schnell ins
Extreme kippen. Die Grenze zwischen Genuss und
Kompensation ist oft flieRend und genau deshalb ist
es so wichtig, wachsam zu bleiben. Wer eine Sucht
hinter sich lasst, hat einen gewaltigen Schritt getan.
Doch der Weg in ein suchtfreies Leben ist selten
geradlinig. Viele Menschen berichten davon, dass
nach der Abstinenz plotzlich andere Verhaltens-
weisen Uberhandnehmen, wie exzessiver Sport,

18
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standiges  Online-Shopping oder das
unkontrollierte Essen. Dieses Phanomen
nennt sich Suchtverlagerung. Die Sucht ist
nicht verschwunden, sie hat nur das Kos-
tum gewechselt. Suchtverlagerung bedeu-
tet, dass ein Mensch nach der Uberwindung
einer Abhangigkeit eine neue suchtartige
Handlung entwickelt. Dabei kann es sich um
stoffgebundene Suichte wie Nikotin oder
Medikamente handeln, aber auch um nicht-
stoffgebundene wie Glucksspiel, Arbeit oder
digitale Medien. Die neue Sucht erfullt oft
dieselbe Funktion wie die alte: Sie hilft,
unangenehme Gefuhle zu betduben, Stress
zu regulieren oder innere Leere zu fullen.
Die Ursachen fur eine Suchtverlagerung
sind vielschichtig. Haufig fehlen nach der
Entgiftung oder Therapie geeignete Bewalti-
gungsstrategien. Emotionale Belastungen
bleiben unbearbeitet, und das Belohnungs-
system im Gehirn sucht weiterhin nach
Reizen. Besonders gefahrdet sind Men-
schen, die ihre Sucht ohne therapeutische
Begleitung oder ohne die Unterstitzung
einer Selbsthilfegruppe bekampfen.
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Deshalb ist es um so wichtiger eine gute
Gruppe zu haben, mit der uber solche
Herausforderungen zwanglos gesprochen
werden kann. In der man sich mit anderen
Betroffenen austauschen kann.

Was hilft gegen Suchtverlagerung?
Zunachst einmal: Bewusstsein. Wer erkennt,
dass die neue Handlung suchtahnliche Zuge
tragt, hat bereits den ersten Schritt getan.
Therapeutische Begleitung kann helfen, die
psychischen Ursachen der Sucht zu ver-
stehen und zu bearbeiten. Achtsamkeits-
training und ein strukturierter Alltag mit
sinnstiftenden Aktivitaten kdnnen ebenfalls
unterstutzen.Suchtverlagerung ist  kein
Ruackfall, aber ein Warnsignal. Sie zeigt, dass
die Sucht nicht nur im Stoff, sondern im
Inneren wurzelt. Wer sich dieser Dynamik
bewusst wird, kann den Weg der Heilung
weitergehen mit neuen Werkzeugen, echter
Selbstfirsorge und der Kraft der Gemein-
schaft.

Text: Cleveland Hook
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Aktuelles

Viele Themen fiir die W'llw

KREUZBUND

Offentlichkeitsarbeit

Beauftragte treffen sich in Wiirzburg

Vom 29. bis 31. August 2025 trafen sich 18
Beauftragte aus ganz Deutschland zur Mul-
tiplikatorinnen-Tagung  ,Offentlichkeitsar-
beit” im Burkardus-Haus in Wurzburg. Da-
runter waren sowohl erfahrene ,alte Hasen”
als auch zwei Neueinsteigerinnen, die den
Arbeitsbereich gerade Ubernommen hatten.
Ein Highlight der Tagung war die Teilnahme
von Dr. Daniela Ruf, Bundesgeschafts-
fuhrerin des Kreuzbund-Bundesverbands,
die einen Ruckblick auf 2024 gab und die
Projekte fur 2025 und 2026 vorstellte.

Diskutiert wurden unter anderem neue
Flyer, ein Leitfaden zur Mitgliederge-
winnung, die Optimierung der Website so-
wie eine Kl-Handreichung zur Unter-
stutzung der Social-Media-Arbeit.  Ein
Schwerpunkt lag auf einem groRReren
Projekt zur Offentlichkeitsarbeit, das bei
Forderung durch eine Krankenkasse um-
gesetzt werden soll: darunter interaktive
Infostande, die Weiterentwicklung des Leit-
fadens, Schulungsangebote zur Klinikarbeit
und die starkere Einbindung der Unter-
gliederungen in Social Media.

eV

easyvVerein

Vereinsverwaltungssoftware

Im Bereich Social Media wurden Strategien
fir Facebook und Instagram besprochen:
Inhalte wie Veranstaltungen, Kooperationen
und personliche Geschichten sollen kunftig
gemeinschaftlich  veroffentlicht  werden.
Auch der Austausch zwischen erfahrenen
und neuen Beauftragten wurde intensiv
gepflegt, um Wissen weiterzugeben und
neue ldeen zu entwickeln.

Die Tagung zeigte, wie vielfaltig und praxis-
nah Offentlichkeitsarbeit im Kreuzbund ist
und wie wichtig sie fur Sichtbarkeit, Aus-
tausch und Mitgliedergewinnung bleibt.

Originaltext: Gunhild Ahmann,
Referentin fur Offentlichkeitsarbeitssen

Hinweis: Dieser Text wurde fur das
Magazin gekurzt. Den vollstandigen
Beitrag finden Sie auf unserer
Website:
https://www.kreuzbund.de/de/aktuel
4 les.html

oder Uber diesen OR-Code

Wir werden gefordert durch die
gesetzlichen Krankenkassen und
deren Verbande in Bayern.
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Aktuelles

Schwierige Gesprache in

Selbsthilfegruppen

Kommunikation: Grundlage fiir Verstidndnis und Vertrauen

Kommunikation ist das Herz jeder Selbst-
hilfegruppe, besonders im Suchtbereich. Sie
schafft Vertrauen, Verstandnis, Stabilitat
und ist entscheidend fur den Umgang mit
schwierigen  Situationen. Mit diesem
Schwerpunkt fand vom 11. bis 13. April
2025 die Multiplikator*innen-Tagung
.Frauen- und Mannerarbeit / Gender” in
Siegburg statt. 19 Teilnehmende, darunter
die Arbeitsbereichsleiterin Ruth Heuer-
mann, beschaftigten sich unter der Leitung
von Monika Pacho, Diplompadagogin und
Familientherapeutin, intensiv mit Kommuni-
kation, Empathie und dem Umgang mit
Konflikten.

In Kleingruppen reflektierten die Teilneh-
menden personliche Erfahrungen und
Kompetenzen, z.B. den eigenen Weg in die
Vorstandsarbeit oder die grofiten Erfolge
und Starken. Der Samstag widmete sich be-
sonders schwierigen Gesprachen, Empathie
und aktivem Zuhéren. Konflikte, Uberfor-
derung oder Ruckfalle gehéren zur Realitat
der Selbsthilfe; gezielter Austausch und
Training geben Sicherheit und fordern klare,
achtsame Kommunikation. Diese schutzt
nicht nur vor Rollenkonflikten, sondern
starkt auch die Gruppe insgesamt.

Schau gerne einmal hier vorbei:

Kreuzbund-Chat

Am Sonntag stand der Erfahrungsaustausch
im Vordergrund: Welche Ideen funktio-
nieren in der Praxis? Wo gibt es Heraus-
forderungen? Die Teilnehmenden sammel-
ten Anregungen fur gemeinsame Aktivita-
ten, stdrkere didzesanubergreifende Zu-
sammenarbeit und Angebote wie Yoga,
Laufen oder Wandern.

Die Tagung zeigte, wie wichtig Reflexion,
Austausch und klare Kommunikation fur
gelingende Selbsthilfearbeit sind, sowohl
innerhalb der Gruppen als auch in Ge-
sprachen mit Vorstanden, Caritas oder
Krankenkassen.

Originaltext: Karin Oerschkes,
Kreuzbund-Ditzesanverband Essen

Hinweis: Dieser Text wurde flr das
Magazin gekurzt. Den vollstandigen
Beitrag finden Sie auf unserer
Website:
https://www.kreuzbund.de/de/aktuel
4 les.html

 oder Gber diesen OR-Code

[=]

Der Kreuzbund-Chat ist fur alle Sucht-Themen offen. Der Chat dient der “Hilfe zur
Selbsthilfe” - um die Kontrolle Uber das eigene Leben, die Gesundheit und die eigene
Lebensfreude wiederzugewinnen.

Scan den QR Code
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Infos

Selbsthilfegruppen

Lichtenfels

Mittwoch, 18:30 Uhr

Haus der kirchl. Dienste "St. Hedwig"
Schlossberg 2, 96215 Lichtenfels
Gruppenleitung: Markus Bechmann

Tel. 0151 /26390088

Email: Lichtenfels@kreuzbund-bamberg.de

Bamberg

Mittwoch, 18:00 Uhr

Rosmarinweg 1, 96052 Bamberg
Gruppenleitung: Sabine Ott

Tel. 0171 /7862517

Email: Bamberg2@kreuzbund-bamberg.de

Ebermannstadt

Freitag, 18:00 Uhr

Kirchenplatz 9, 91320 Ebermannstadt
Gruppenleitung: Wolfgang Herion
09195 /9289844,

0170/ 2003160

Email: Ebermannstadt@kreuzbund-
bamberg.de

Forchheim 1

Montag, 19:00

Caritas Beratungsstelle

Birkenfelderstr. 15, 91301 Forchheim
Gruppenleitung: Petra Lurwer

Tel. 0160 /91764599

Email: Forchheim1@kreuzbund-bamberg.de

Forchheim 3

Dienstag, 19:00 Uhr

Caritas-Beratungsstelle

Birkenfelderstr. 15, 91301 Forchheim
Gruppenleitung: Sieglinde Gél3wein

Tel. 09191 /31158

Email: Forchheim3@kreuzbund-bamberg.de

Kreuzbund Dib6zesanverband Bamberg
Selbsthilfe- und Helfergemeinschaft flir Suchtkranke und Angehorige

Email: info@kreuzbund-bamberg.de, Internet: www.kreuzbund-bamberg.de

Erlangen

Donnerstag, 19.15

Pfarrei Heilig Kreuz
Frobelstral3e 5, 91058 Erlangen

Gruppenleitung: Herbert Leuner
Tel. 0151 /22163071

Email: Erlangen@kreuzbund-bamberg.de

Furth

Dienstag, 19:00 Uhr

Pfarrei Christ Konig
Friedrich-Ebert-Stral3e 3, 90766 Furth
Gruppenleitung: Andreas Groening

Tel. 0151 21284310

Email: Fuerth@kreuzbund-bamberg.de

Nirnberg 1

Dienstag, 19:00 Uhr

Stift St. Martin (Cafeteria)
Grolandstr. 67, 90408 Nurnberg
Gruppenleitung: Cleveland Hook

Tel. 0157 / 53608802

Email: Nuernberg1@kreuzbund-bamberg.de

Nurnberg 3

Donnerstag, 19:00 Uhr

Pfarrei Verklarung Christi
Sperberstr. 56, 90408 Nurnberg
Gruppenleitung: Andrea Herzig

Tel. 0176 /95292899

Email: andrea.maria.herzig@gmail.com

(Die Gruppe Niirnberg 3 ist dem DV Eichstdtt angegliedert)

i

KREUZBUND

Fachverband des
Dt.Caritasverbandes [
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Infos

Jahr 2026

Kommende
Termine & Seminare

MARZ

21.

Mitgliederversammlung im
Bistumshaus St. Otto in Bamberg

MARZ

21. - 22,

Gesundheitsmesse Franken
Brose Arena in Bamberg

APRIL

24. - 26.

“Selbstwirksamkeit und
Selbstwirksamkeitserwartung -
Schlissel fur ein abstinentes Leben”
Wochenendseminar
in Vierzehnheiligen
Referent: Stephan Remdt

1.

DV-Wanderung Bad Staffelstein
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JUNI

13.

DV-Ausflug zum Brombachsee
mit Schifffahrt

JULI

12.

Heinrichsfest in Bamberg

OKTOBER

16. - 18.

“Meine Werte - mein Leben”
Wochenendseminar im Bistumshaus
st. Otto in Bamberg
Referentin: Nicole Kupfer

NOVEMBER

14. - 15.

Tagung der Gruppenleitungen




Wir winschen allen unseren
Leserinnen und Lesern ein frohes




