


~—

| S—

Blitzlicht 2/2023

Wéhrend du den Frieden mit deinen
Lippen verkiindest,

achte darauf, dass du ihn auch in deinem
Herzen tragst.

Franz von Assisi (*1182 — +1226)
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Gedankengadnge zum Jahreswechsel

oto: wWww.arbeits-abc.de

Kennst Du das:

Eine Minute, eine halbe Stunde oder eine Wo-
che konnen sich je nach Lebenssituation ver-
bliffend unterschiedlich anfiihlen. Und ten-
denziell vergeht die Zeit im Laufe des Lebens
gefiihlt immer schneller.

Ich konnte hier jetzt eine wissenschaftliche
Analyse starten, aber damit mdchte ich euch
verschonen. Fakt ist dennoch, im Laufe des Le-
bens vergeht die Zeit nicht schneller, wir wer-
den nur ruhiger, gelassener, manchmal viel-
leicht auch nicht mehr so fit und das macht uns
langsamer. Und so scheint uns die Zeit in den
Hénden zu zerrinnen.

Auch mir geht es so. Zum Beispiel, jetzt ge-
rade, wie ich hier vor meinem Laptop sitze,
meine Gedanken an den Jahresriickblick
sammle und diesen Artikel verfasse, denke ich
fiir mich, ,,Mein Gott ist schon wieder ein Jahr
vergangen?“ Ja, eine Zeitspanne von einem
Jahr oder 365 Tagen oder 8760 Stunden, sind
fast vorbei, und was ist Entscheidendes pas-
siert in dieser Zeit.

Einiges ist in diesem Jahr geschehen, nicht nur
bei mir. Bei uns allen, wirken zum Beispiel die
Bilder eines Krieges nach, der mittlerweile
mehr als 19 Monate andauert. Sie machen
mich betroffen und ich sehe mich hilflos dem
gegentiber. Wie mag es den Soldaten gehen?
Wird die Zeit bei Ihnen genauso schnell verge-
hen wie bei mir. Ich denke nicht. Denn Angst
und die Erwartung auf Erlosung lahmen uns
und es tritt genau das Gegenteil ein. Die Zeit
scheint stehen zu bleiben. Eine Minute wird
zur geflhlten Stunde.

wie die Zeit vergeht...

Wie gesagt gefunhit.

Wobei wir auch schon bei unseren Seminaren
sind. Gefiihle und Emotionen sind (nicht nur)
menschliche Eigenschaften. Nur der Mensch
kann sie mal mehr oder weniger gut verbergen.
Ein Tier hat diese Fahigkeit nicht. Ich kann aus
eigener Erfahrung sagen, dass es unheimlich
viel Kraft kostet, immer mit einem Pokerface
herumzulaufen. Immer den gut gelaunten,
freundlichen und kompetenten Mitmenschen
vorzugaukeln, geht an die Substanz. Innerlich,
genauso wie dufBerlich. Also, wer entspannt
durch den Alltag will, soll sich nicht verrenken,
sondern ganz derjenige sein, der er oder sie ist.
Bei den Tieren funktioniert das tbrigens sehr
gut und das bewundere ich an ihnen.

Aber auch in unserem DV hat einigen getan.
*Unsere Internetseite https://www.kreuzbund-
bamberg.de/de/startseite.html hat neue Kleider
bekommen. Sie wurde an den neuen Standard
des Bundesverbandes angepasst. Neu ist dabei
auch der Button ,,Welche Fragen hast DU?* di-
rekt auf der Startseite, mit jeder Menge Infor-
mationen, Daten und Fakten zu Sucht und Hilfs-
angeboten dahinter.

Zudem wurde, wie in der letzten GL-Tagung
beschlossen, ein Archiv unserer Blitzlichter un-
ter INFO&SERVICE eingeflgt.

Hier kann man einzelne Hefte herunterladen.
(https://www.kreuzbund-bamberg.de/de/info-
service/unser-blitzlicht.html)

Bis zum néchsten Mal

Euer Albert

*Der Text ist aus einer Mail von Friedrich an alle Gruppenleiter
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Nach dem gemeinsamen Mittagessen begriflite
Franz Kellermann die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer unserer Tagung.

Frau Motschmann von der Caritas und Armin Hil-
geroth mussten sich leider aus gesundheitlichen
Griinden entschuldigen.

Auf Bitten der nur am Samstag anwesenden Teil-
nehmer, stellten wir die Tagesordnung um. Der
Punkt ,,Neues aus den Gruppen“ wurde auf Sonn-
tagmorgen verschoben und der erste Teil von
Sonntagmorgen vorgezogen.

Die besinnlichen Worte unseres geistlicher Beirat
Diethard Nemmert beeindruckten die Runde. Er
sprach, ausgehend vom Blick in den Spiegel, tber
die Liebe zu sich selbst, die Liebe zum Né&chsten
und die Liebe zum Hdéheren.

Franz Kellermann erlduterte den Stand der Liqui-
dation und informierte Uber Neuerungen im Bun-
desverband.

Die in der Mitgliederversammlung vom 25.3.2023
beschlossene Liquidation wurde (iber den Notar in
das Vereinsregister eingetragen und am 24.5.2023
im Amtsblatt bekannt gegeben. Das Sperrjahr en-
det somit am 25.5.2024.

Im Bundesverband steht eine wesentliche Ande-
rung an. Heinz-Josef Janssen geht nach 30 Jahren
als Bundesgeschaftsfiihrer in den Ruhestand. Im
Februar 2024 wird ihm Dr. Daniela Ruf, die bisher
fur die Bereiche Suchthilfe und Sucht-Selbsthilfe
im Deutschen Caritasverband zusténdig ist, nach-
folgen.

Aus den Arbeitskreisen

Aus den Arbeitskreisen informierte Werner Bur-
kard (ber die MAT (Multiplikatoren Arbeitsta-
gung) Senioren/55+. Hier wurde die Umbenen-
nung des Arbeitskreises diskutiert, da das Wort Se-
nioren suggeriere, es gébe im Kreuzbund eine be-
sonders altersspezifische Zielgruppe, was bisher

Aus dem DV

Fotlo: ©hotel-schloRberg.com

auch zutreffend war. Aber wir werden alle alter und
sind nun mal Senioren. Und wenn man im Berufs-
leben von Seniorpartnern spricht, wird es eher posi-
tiv bewertet. Senioren sind nicht nur alt, sondern
bringen auch jede Menge Erfahrung mit. Ich kann
mir die Diskussion lebhaft vorstellen und stelle mich
mit meiner Meinung an Werners Seite.

Friedrich Meyer war bei den die MAT Frauen- und
Mannerarbeit/Gender sowie Offentlichkeitsarbeit.
Bei der Tagung des Arbeitskreises Frauen- Ménner-
arbeit / Gender im Mai gab es vor allem, nachdem
Uber die Halfte der Teilnehmer neu war, - Kennen-
lernen - BegruBung und Einfuihrung - Historie - Ab-
schied Aber auch Inhaltliches: Planung eines Pro-
jektes im Rahmen des Arbeitsbereiches

Bei MAT - Offentlichkeitsarbeit ging es unter ande-
rem um das Thema Digitalisierung und die Vorstel-
lung des neuen Facebook-Auftritts und demnachst
auch bei Instagramm.

Auch die Aktionswoche Alkohol 2024 war ein
Thema.

Franz Kellermann ergénzte die Ausfiihrungen mit
dem Hinweis auf unsere bestehenden digitalen An-
geboten Kreuzbund-App,

e das Forum
(kreuzbund.de/de/forum.html),

e den Chat
(kreuzbund.de/de/chat-fuer-sucht-
kranke-und-angehoerige.html)

e und Facebook
(facebook.com/Kreuzbund).

Veranstaltungen und Termine

Fur nachstes Jahr sind wieder einige Aktivitaten ge-
plant. So wird es wieder zwei Seminare geben. Aber
auch eine Maiwanderung, einen Besinnungstag und
zwei Ausfliige stehen wieder auf dem Programm.
Die genauen Termine fiir alle Veranstaltungen seht
ihr wie immer auf der letzten Seite.

Kreuzbund Ditzesanverband Bamberg e.V.i.L.
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Aus dem DV

Neues aus den Gruppen

Bamberg 2

Der Gruppenbesuch ist gut und bei den gemeinsa-
men Unternehmungen sind die meisten Teilnehmer
engagiert dabei. Sabine Ott und ein weiterer Grup-
penteilnehmer leiten einmal monatlich die Selbst-
hilfegruppe in der JVA Bamberg.

Ebermannstadt

Der Gruppenbesuch ist gut und bei den gemeinsa-
men Unternehmungen sind die meisten Teilnehmer
engagiert dabei. In den né&chsten Wochen gibt es
wieder einen Weihnachtsmarktbesuch. Wolfgang
Herion leitet einmal monatlich die Selbsthilfe-
gruppe in der JVA Bamberg.

Forchheim 1
Passt alles, ein Neumitglied in diesem Jahr.

Forchheim 3
Die Gruppe trifft sich regelmaRig und hat aktuell
einen neuen Gruppenteilnehmer.

Lichtenfels

Die Gruppentreffen finden regelmalRig statt. Das
hohe Durchschnittsalter der Gruppe und die Sucht-
hilfe der Diakonie vor Ort machen Neuzugéange
eher unwahrscheinlich.

Ansbach

In der Gruppe Ansbach nimmt die Zahl der
Gruppenteilnehmer weiter ab. Allein dieses
Jahr sind drei Sterbefdlle von regelmaRigen
Gruppenteilnehmern zu beklagen. Die Ande-
rung auf ein zweiwodchiges Treffen der Gruppe
brachte keine h&ufigere Teilnehmerzahl.
Grinde sind u. a. die Stéarke des Blauen Kreu-
zes in Ansbach und das Auftreten des Freun-
deskreises.

Nurnberg 1

Die Gruppe wird sich zum 31.12.2023 auflo-
sen. Grund hierfur ist das hohe Durchschnitts-
alter der Gruppe, das Neuzugéange sehr un-
wahrscheinlich  macht, sowie chronische
Krankheiten der meisten Mitglieder.

,, Innere Glaubenssatze

verstehen und dndern‘
war das Thema des Workshops mit Nicole Kupfer,
das den Nachmittag abrundete.
Was sind eigentlich innere Glaubessatze und wozu
braucht man sie?
Wie und wodurch entstehen Glaubenssatze?

3

Welche Arten von Glaubenssétzen gibt es? ... Und
wie hilfreich sind sie?

Eine Menge Fragen die Nicole Kupfer in Zusam-
menarbeit mit den Teilnehmenden aufldsen konnte.

Aktuelles und Neuerungen in der

Suchthilfe und Suchtselbsthilfe
Gast: Frau Auer, SKF

Zunéchst informierte Frau Auer tber Aktuelles
aus ihrem Bereich. Es gab einen groReren
Wechsel der Mitarbeiter. Groftenteils aus dem
glicklichen Grund, dass sich bei Beraterinnen
Nachwuchs ankindigte. Die Stellen konnten
mit guten Leuten wieder besetzt werden.
In der PSAG Bamberg/Forchheim will Frau
Auer einen Arbeitskreis ,,Sucht” installieren,
mit den Aufgaben
e Substitution (mittlerweile fuhrt eine
Arztin Substitution durch, das Ganze ist
aber immer noch wackelig) ¢ Suchtbera-
tung fiir Jugendliche ¢« Zusammenarbeit
mit Justiz und Polizei Ein weiterer
Schwerpunkt ist die Offentlichkeitsar-
beit « Vortrag beim Landratsamt
e Trialog Alkohol (bisher gab es in der
SKF einen zu Essstorungen) ¢ Suchtfo-
rum (z.B. Kinder aus suchtbelasteten
Familien)
e Durch ein Projekt von Studierenden
kam es dazu, dass auch Beratung zu
Porno-Sucht geleistet wird.

Es folgte ein Austausch Uber die Zusammenar-
beit von Suchtberatung und -selbsthilfe. Anlass
war die Teilnahme von Frau Auer bei der
Kreuzbund Herbstarbeitstagung mit genau die-
sem Thema und dort artikulierten Problemen.
Wir stellten fest, dass wir sehr gut vernetzt sind,
voneinander wissen und vertrauensvoll zusam-
menarbeiten. Wichtig ist der personliche Aus-
tausch.

Anm. der Redaktion.
Leider konnte ich aus beruflichen Griinden
nicht an der Tagung teilnehmen. Den Bericht
habe ich anhand des Protokolls und den mitge-
lieferten Foliensétzen zu den einzelnen Punkten
geschrieben.

Albert Kohns

Kreuzbund Didzesanverband Bamberg e.V.i.L.
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Foto: www.infranken.de | |EESRSTERTIT TR

Die Bezirksklinik Hochstadt lud am
24.05.2023 zum zwanzigsten Mal Vertre-
ter*innen aus Gesundheitsberufen, von der Po-
lizei und Justiz, Jugendamtern, Suchtbera-
tungsstellen und Selbsthilfeorganisationen,
Krankenkassen und Rentenversicherer zu den
,,Hochstadter Gesprachen* ein. Auch wir vom
Kreuzbund waren vertreten.

Bezirksrat Thomas Soder konnte rund 190
Teilnehmer aus ganz Deutschland zu den
,Hochstadter Gesprachen* begrii3en.

Fur mich war es ein informatives und Meeting,
bei der man sich mit vielen alten Bekannten
wieder einmal austauschen konnte.

B .(‘, \ § -@

LS fka SEHET ai tt)
Die Bezirksklinik Hochstadt gehért zur GeBO
(Gesundheitseinrichtung Bezirk Oberfranken)
und ist eine moderne Suchtfachklinik sowie
Therapiezentrum fir Alkohol-, Medikamen-
ten- und Drogenabhédngige mit einem Angebot
an hochspezialisierter Diagnostik, Therapie
und Pflege. Sie ist geeignet fur Patienten, die
bereits eine Entgiftung hinter sich haben.
Die Klinik verfligt tber 75 stationdre Betten
und steht auch Menschen mit Doppeldiagno-
sen offen (Sucht plus Depression, Angststo-
rung oder Psychosen). Das therapeutische An-
gebot umfasst unter anderem Rehabilitation,
Langzeitentwohnung, sowie eine begleitende
psychiatrisch-psychotherapeutische  Behand-
lung.

Gesundheit

ochstadter Gesprache

Das Bezirksklinikum Hochstadt lud ein

Ein Bericht Giber einen informativen Tag von

Albert Kohns

Therapeutisches Bogenschiel3en

Dabei kommen bewéhrte Methoden ebenso
zum Einsatz wie neue: Therapeutisches Bogen-
schieBen ist ein fester Bestandteil in der Be-
handlung. Zweimal die Woche bauen die Pati-
enten in der hauseigenen Schreinerei ihre eige-
nen Holzbdgen zum BogenschielRen her, auch
Pfeile und Bogensehnen werden angefertigt und
selbst angebracht.

Doch das ist nur ein Teil der Therapie, erklarte
Psychologe Kay Adams. Mit dem fertigen Bo-
gen geht es zum Ubungsplatz ins Freie.

Der wichtigste Pfeil

Es gibt drei Situationen und drei Zeiten: Der
Pfeil, der schon in der Scheibe steckt, ist ,,Ge-
schichte”, da kann man nichts mehr dran an-
dern. Der Pfeil im Kocher hat die ,,Zukunft*
noch vor sich, er wartet noch auf seinen Einsatz.
Allein der Pfeil, der aktuell gespannt auf der
Sehne liegt, ist das ,,Jetzt* und kann genau jetzt
beeinflusst werden. Das sei vergleichbar mit der
Situation mancher Patienten: selbst bestimmend
loslassen und somit beeinflussen kdnnen.

Ein weiteres Thema war die
Substitution als Option

Thema der Leitenden
Oberérztin des Klini-
kums Bayreuth, Dr.
Margarete ~ Mannlein-
Mangold, war die Sub-
stitution als Option in
der Behandlung Opiat-
abhéangiger. Nicht jeder sei fir jedes Mittel

Kreuzbund Ditzesanverband Bamberg e.V.i.L.
Selbsthilfe- und Helfergemeinschaft fiir Suchtkranke und Angehérige
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Gesundheit

geeignet, nicht jeder komme (berhaupt in das
Programm ,,Substitution®.

Er oder sie misse Uber 18 Jahre alt und bereits
langjahrig abhangig sein. Uber die Sorte des
,,Ersatz-Medikamentes® und die Verabrei-
chungsform (flussig oder als Tablette) werde
mit jedem Patienten separat gesprochen. Doch
auch dann sei eine Behandlung nicht gewahr-
leistet.

In ganz Oberfranken sei die Substitutions-Am-
bulanz in Bayreuth die einzige ihrer Art. ,,Und
das ist das Problem: In der Flache sind die Pa-
tienten in anderen Regionen unterversorgt. Die
Aufnahme in die Substitutions-Ambulanz
Bayreuth erfolgt nach einer Terminvereinba-
rung mit dem behandelnden Hausarzt oder
Suchtberatungsstellen. Aber auch der Patient
selbst kann einen Termin vereinbaren.

Die kosten werden in der Regel von den Kran-
kenkassen ubernommen. Hierbei wird der Pa-
tient nicht nur mit einem Heroin-Ersatzstoff
versorgt. Auch die psychosoziale Betreuung in
Form von lebenspraktischer und therapeuti-
scher Unterstlitzung des Patienten ist ein Be-
standteil der Substitutionsbehandlung. VVoraus-
gesetzt ist eine aktive Mitarbeit des Patienten.

Kritik an der geplanten Freigabe von Can-
nabis

Die geplante Freigabe der Droge Cannabis stof3t
nicht nur bei Arzten und Arztinnen auf heftige
Kritik. Blrgermeister Max Zeulner stellte un-
missverstandlich klar, dass seine Partei gegen
eine Freigabe sei. Doch was ist in unserem Land
als Droge definiert? fragte Professor Thomas
Kallert. Sind es Alkohol und Zigaretten, die an
jeder Tankstelle zu bekommen seien, die Grof3-
packungen Tabletten, die man sich von ver-
schiedenen Arzten gleichzeitig verordnen lasst?
Was ist legal?

Ein politisches Projekt

Auf jeden Fall sei alles illegal, was unter das
Betdubungsmittelgesetz falle. ,,Die hirteste Kri-
tik zur geplanten Freigabe kommt von den Kin-
der- und Jugendpsychologen: ,,Man macht da-
mit eine Tur auf!®, warnte Professor Kallert.
Das alles sei ein politisches Projekt. Jeder, der
bisher Cannabis zur Schmerztherapie gebraucht
habe, habe es auch bekommen. Dazu brauche
man nicht so ein Gesetz. Auch Psychologe Kay
Adams warnte: ,,Es ist eine Einstiegsdroge! Das
setzt unsere ganze Therapie schachmatt!

Albert Kohns
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Wir begriiRen unser neues Mitglied

Andreas Gerle,
Forchheim 1
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Seminare

»Gefiihle wnd Emog

Wochenendseminar vom 07. 07.- 09.07.2023
im Bistumshaus St. Otto in Bamberg
Referentin: Nicole Kupfer

Ein Bericht von Friedrich Meyer

EIf Weggefahrtinnen und Weggefahrten kamen Die folgenden Bilder geben einen Abriss des Semi-
wieder flr ein Wochenende in St. Otto zusammen, narinhaltes wieder:

um sich mit unserer bewahrten Referentin Nicole
Kupfer an ein wichtiges Thema flr die mentale
Gesundheit zu machen.

Die Organisation durch Brigitte war wie gewohnt
perfekt. Fur alles war gesorgt, auch fir das leibli-
che Wohl bis hin zum abendlichen Eis im schénen
Innenhof.

Mit der sommerlichen Hitze, die sich sogar hinter
den Mauern des Bistumshauses einnistete, ging
jede/r nach seiner eigenen Art um.

Nicole fiihrte uns mit Informationen und Ubungen
durch das Thema, forderte uns mit mancher
Ubung heraus und lieB viel Raum zum Austausch
unserer Gedanken und unseres Erlebens.

Dabei machten wir uns mit viel Ernst und Offen-
heit, aber auch SpaR und Lachen an die Arbeit.
Die Zeitblécke wurden von Christine mit eigenen
passenden Gedichten umrahmt und die Zeit
verging insgesamt wieder mal viel zu schnell.

Dieses Wochenendseminar half dabei, die eigenen
Geflihle/Emotionen besser kennenzulernen, acht-
samer mit ihnen umzugehen und so ,,automati-
sche* Gedanken, die negative Gefiihle und Sucht-
verlangen ausldsen, auf ihre Realitat hin Uberpri-
fen zu kénnen. Dabei wollten wir auch die Akzep-
tanz der Krankheit und Abstinenz starken.

—

fos- o <.
Geotanken

Fotos: Friedrich Meyer

Foto: © by Alexandra Stierle
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(eftihle sind echt

Sieglinde, die ebenfalls am Seminar teilgenom- Sy
men hat, stellte fiir uns die 12 Gefuhlsregeln zu-
sammen: f [f@@hw’

> Getiile b veinen Grund ﬂ@@mm@m einfach in
3.

Geflihle haben mehr dimensionale Wir-

éuerllgﬁlne verschwinden aus der Wahrneh- @{] JTﬂ K@[@{F S@g@[ﬁ] T@@h

mung bleiben doch
Geflihle lassen sich umtauschen

In Geflihlen wohnt das UND ‘$@{E;2@@ygﬂ@h maﬁ{t@[ﬁ] U@S

Gefiihle sind oft paradox \ '\'{,. i

Gefuhle bilden Ketten und Landschaften (L % ;&ﬂ E4
NG

E

haben subjektive Schattengefuhle

0. Auf Gefluihlen bilden sich Schleier und
Fettaugen

11. Geflihle kénnen delegiert werden

12. Geflhle unterscheiden sich in angebo-

rene und alltagliche Gefiihle

BoOoo~NoWO
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Sucht - Selbsthilfe Fl?lﬂ

KREUZBUND UL

Informationen fiir den Weg aus der Sucht:
Du moéchtest mehr erfahren - erste Kontakte wagen?
Der Kreuzbund bietet einen nutzerfreundlichen, datengeschiitzten, anonymen Chat an!

Der Kreuzbund-Chat ist fiir Frauen und Manner, die den Weg in die Sucht-Selbsthilfe suchen.
Anonym, ohne jede Verpflichtung, hilfreich und informierend!

Kreuzbund Didzesanverband Bamberg e.V.i.L.
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vierzehnheiligen.de

Vorab erstmal vielen Dank an Friedrich, der uns
mit Stefan Remdt diesen einmaligen Referenten
beschert hat. Schon am Freitagabend bei der Vor-
stellungsrunde merkten die Teilnehmenden das
dieses Seminar vielleicht anders wird als gewohnt.
Man hatte vom ersten Moment an das Gefthl, an-
gekommen zu sein. Stefan Remdt hat eine ganz
spezielle Art und Weise wie er die Leute abholen
und leiten kann. Wie er die Teilnehmenden moti-
viert. Er besitzt die Gabe selbst einen eher introver-
tierten Menschen, wie mich, also einen wortkargen
Menschen zur aktiven Teilnahme zu motivieren.
So konnten bei diesem Seminar Ldsungsansatze
fiir die vielen Fragen rund um das Thema Riickfall
und Emotionen gefunden werden. Es war kein Se-
minar das strikt nach Plan ablief, vielmehr ging
Stefan Remdt auf die Bedurfnisse der einzelnen Se-
minarbesucher ein.

Am Anfang stand die Frage:
Wozu braucht es Gefuihle?
Geflihle spiegeln in ers-
ter Linie unser Befinden
wider. Sie sind der Spie-
gel unserer Seele. [P s
Wie . fiihle* ich mich? i by Ll n itk G
Was nitzt es mir, wenn
ich zwar weil3, wie ich
mich fuhle, es aber nicht =
oder nur oberflachlich = L owc = 2%
ausdriicken kann? e ™ b
Welche Gefiihle gibt es
iberhaupt? ... und was
brauche ich bei einem negativen oder positiven Ge-
fiihl? Was passiert, wenn ich meine Gefuhle Gber-
spiele, ignoriere oder verdrange?

Geflihle sind einfach da, jeder hat sie. Der eine
zeigt sie mehr, der andere weniger oder gar nicht.
Ich zum Beispiel kann Geflihle nur schlecht zeigen
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Seminare

war das Thema vom 06. bis 08.10.2023
im Haus Frankental in Vierzehnheiligen

Gedanken Uber ein informatives Wochenende von
Albert Kohns

oder gar benennen, vielleicht, weil ich so erzogen
wurde. Aber, und das habe ich von diesem Wochen-
ende mitgenommen, mit meinen gezeigten oder arti-
kulierten Gefiihlen kann ich einem anderen Men-
schen Signale senden. Mit ihm kommunizieren. lhn
um etwas bitten oder ihm etwas geben.

Je nach Gefiihlslage andert sich, bei den meisten
Menschen jedenfalls, ihre Mimik und Gestik, so dass
mein Gegenuber merken kann, ob ich ausgeglichen
und ruhig bin oder ob ich vielleicht argerlich oder
sogar witend bin. Ob ich sicher oder unsicher bin.
Ob ich traurig bin oder fréhlich und geldst. Auch der
Tonfall veréndert sich mit jedem Gefhl.

Natdrlich gibt es auch Gefiihle, die nicht so offen-
sichtlich daherkommen wie Wut, Trauer und Enttau-
schung, Freude und Gliick. Und gerade diese Ge-
flhle richtig zu benennen ist wichtig. Denn hinter je-
dem Gefiihl steckt ein Bediirfnis.

Aber,

Was brauche ich, :
wenn ich .... (
ich mich &rgere und Wut
verspiire oder wenn ich
traurig bin.

Bei Arger und Wut beno- ‘) 7 Mﬁb;};‘;,:‘t Al 4:;
tige ich eine Klarung der | o ets
Situation. Bei  Trauer

wohl eher Zuspruch und
Trost. Das heif3t, bei ei- !
nem negativen Gefihl bendétige ich Abhilfe, um wie-
der ins seelische Gleichgewicht zu geraten. Ich, und
eventuell mein Gegeniiber, mussen also agieren. Et-
was daflr tun damit es mir wieder gut geht. Bei an-
deren negativen Gefiuihlen, wie zum Beispiel Angst,
kann eine Neubewertung der Situation hilfreich sein.
Wenn man in der Vergangenheit schon mal eine &hn-
liche Situation erlebt hat, und es ist nichts weiter
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geschehen, erinnert man sich an diese positive Er-
fahrung und setzt sie ein. Die Situation entspannt
sich. Was sich wieder positiv auf uns Befinden aus-
wirkt.

Und wie sieht es bei Gluck und Zufriedenheit aus?
Also einem positiven Gefhl. Hier ist alles in Ord-
nung und es braucht eigentlich nichts. Man fuhlt
sich wohl.

Schuld und Scham....

sind Geflihle eines Ruckfalligen, aber auch bei
manchen Angehorigen.

Beides sind Geflhle, die den Betroffenen und An-
gehorige bedriicken, also negative Geflhle, die ei-
ner Auseinandersetzung mit ihnen bedurfen.

Der Betroffene schamt sich, fiihlt sich als VVersager
und vielleicht sogar gleichzeitig als Schuldiger, der
sich fir sein Handeln (den Konsum des Rauschmit-
tels) entschuldigen kann.

Was bleibt ist die Scham. Scham 16st eine Reihe
unguter Gefiihle und Fragen in uns aus. Wie sehen
mich jetzt die anderen? Was denken sie tiber mich?
Das zuriickgewonnene Vertrauen, das Selbstver-
trauen und das Vertrauen des sozialen Umfeldes,
dass man sich in der abstinenten Zeit wieder

Das Bild zeigt die Seminarteilnehmen-

~ Foto. privat den, rechts: Seminarleiter Stefan Remdt

zurlickerworben hat, ist erneut zerstort. Man mochte
sich verkriechen, am liebsten unsichtbar sein. Man
schamt sich. Scham ist ein Gefiihl, dass eine Schuld
voraussetzt.

Wie ihr richtig bemerkt habt, reden wir die ganze
Zeit Uber Geflihle. Aber wo sind die Emotionen.
Emotionen sind im Gegensatz zu den Geflihlen, die
eher langerfristig sind und sich einnisten, kurze,
meist heftige Ausbriiche. Eben Gefihlsausbriiche.
Wobei wir wieder bei unseren Geftihlen sind.

Wie ihr seht, jede Menge Fragen, die an diesem Wo-
chenende auf eine Antwort warteten.

In diesem Seminar wurden die Antworten auf diese
und weitere Fragen mit unserem Referenten im
Team erarbeitet. Stefan Remdt lotste uns mit seiner
bildhaften Sprache und anhand von Beispielen und
Anekdoten von Punkt zu Punkt durch das Seminar,
ohne die Bedirfnisse der Teilnehmenden zu ver-
nachlassigen. Im Gegenteil, sie wurden Bestandteil
des Seminars.

Nochmals vielen Dank an Friedrich und noch ein
groReres Dankeschén an Stefan Remdt fur ein wirk-
lich fantastisches und informatives Wochenende.

Albert Kohns

Mein Standpunkt zu dem Artikel im ,,Weggefihrten* Nr. 4/2023

“Andere Probleme — andere Kommunikation®

Eigene Kreuzbundgruppe fur Fihrungskrafte in Disseldorf

Ich besuche seit Jahrzehnten die Kreuzbundgruppe 1 in Forchheim und bin seit 35 Jahren im Kreubund. In all
diesen Jahren erklommen Weiblein und Mannlein aus allen sozialen Schichten die steilen Stufen zu unserem
Gruppenraum und wussten das erste Mal nicht, wen sie hinter der Ture treffen wiirden: Vielleicht einen ihrer
Mitarbeiter, einen ihrer Schiler, einen ihrer Bank-Kunden?

Neben der Fleischverkduferin, der Krankenschwester, dem Bauarbeiter, sitzt der Klostermonch ,,in Zivil“, der
Lehrer, der Manager aus der Chefetage, der Banker, .... Geschadet hat das bis heute niemanden, eher genitzt.
Meine personliche Meinung ist, dass auch den suchtkranken Fuhrungskréften ein wenig Demut ganz gut stehen
und auch helfen wirde. Ich selbst bin an jeder Arbeitsstelle offen mit meiner Suchterkrankung umgegangen
und wurde mit Respekt behandelt.

Christine Schuh, Gruppe 1 FO
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lemmg im. Banzer Wald

Vierzehn wanderfreudige Weggefahrtinnen
und Weggefahrten treffen sich morgens um
10:00 bei Sonnenschein und angenehmer
Temperatur bei Kloster Banz.

Ludwig, der wieder die Organisation und
Fuhrung der Wanderung tlbernommen hat,
begrift uns und gibt eine erste Einweisung in
die Strecke.

Zuné&chst besuchen wir noch die Klosterkirche
und machen uns dann Richtung Norden auf
den Weg. Vorbei am Waldklettergarten und
dem Ringwall geht es Richtung Stéppachts-
graben.

Die Natur ist einfach nur wunderschén und
zauberhaft. Das linde Grin der ausschlagen-
den Baume, saftig griine Wiesen, dazwischen
gelbstrahlende Rapsfelder und immer wieder
markante wei3bliihende Obstbaume.

Im Norden unserer Wanderstrecke umrunden
wir den Kulchberg und steuern dann auf Alt-
enbanz zu.

Dort ist fiir uns im Gasthof Muller der Tisch
gedeckt und der jetzt schon merkliche Hunger
wird mit allerlei guten Bratengerichten ge-
stillt.

am 1. Mai 2023

Eine Zusammenfassung
von Friedrich Meyer

Als wir den Gasthof verlassen begrif3t uns
leichter Regen und er begleitet uns, bis wir
nach einer guten Stunde die Waldschanke im
Klettergarten erreichen und nach Kaffee und
Kuchen sind wir eh wieder trocken.

Unsere gute Laune und die vielen guten Ge-

sprache konnte die Feuchtigkeit nicht gro

Nach schénen gemeinsamen Stunden ging es
dann am halben Nachmittag wieder Richtung
Heimat.

Herzlichen Dank lieber Ludwig fir die Organi-
sation, die Fuhrung und deine Erklarungen. Ei-
nige von uns bedanken sich sicher auch fur die
Mai-Pilze die Du unterwegs immer wieder ge-
funden und geteilt hast.

Bis ndchstes Jahr zum 1. Mai.

Friedrich Meyer

easyVerein
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Inspiriert von Franz® Vorschldgen auf unserer
Mitgliederversammlung, entschieden wir uns flr
einen Besuch im Dommuseum zu Freising und
hier speziell fiir die Sonderausstellung ,,Ver-
dammte Lust“. Auf dem Riickweg war noch einen
Stopp in Enderndorf am GrolRen Brombachsee ge-
plant.

Am 13. Mai 2023 machten wir uns also mit dem
Bus von Ebermannstadt tiber Forchheim und
Nirnberg auf nach Freising. Gegen 11:00 ange-
kommen ging es per Taxi oder zu Fu vom Bus-
parkplatz hoch zum Domberg. Am Dommuseum
angekommen erwartete uns bereits eine grofere
Anzahl von Menschen, sie alle wollten noch zur
Sonderausstellung, bevor diese Ende Mai ihre
Pforten schlieft.

Hier hie8 uns dann auch Franz willkommen, er
hatte flir uns bereits Fiihrungen durch die Ausstel-
lung gebucht. Damit alle gut sehen und héren
konnten teilten wir uns auf zwei Fihrungen auf.
Diese starteten dann im halbstiindigen Abstand
und dauerten jeweils eineinhalb Stunden.

Zum Inhalt der Ausstellung folgt nach diesem Ar-
tikel eine Beschreibung.

Um 13:30 Uhr ging es dann mit einsttindiger Ver-

spatung zur urspriinglichen Planung zum Essen in

v beim

o H‘

Miinchen und Freising:

den Freisinger Augustiner, direkt am Ful3 des Dom-
bergs. Nachdem wir uns den Saal noch mit einer
Hochzeit und einer Kommunion teilten, salen wir
schon kuschelig eng beieinander und warteten, jetzt
schon recht hungrig, noch etwas auf unser Essen.
Als dann alle satt waren, waren wir bereits einein-
halb Stunden hinter unserer Planung. Deshalb stri-
chen wir den Stopp am Groflen Brombachsee und
fielen stattdessen in die 200 Meter vom Augustiner
entfernte Eisdiele ein. Bei Eisbechern und Cappuc-
cino lielRen wir die Ausstellung noch mal Revue
passieren.

Zufrieden und voller Eindriicke verabschiedeten
wir uns anschlieRend von Franz und machten uns
entspannt auf den Heimweg. Wir waren so ent-
spannt, dass wir glatt das obligatorische Gruppen-
foto vergalien, deshalb muss diese Artikel zu unse-
rem Ausflug leider ohne Gruppenfoto auskommen.
Ich hoffe das Plakat der Ausstellung, das hier mit
abgebildet ist, entschadigt etwas dafir. Am 16.
September dieses Jahres werden wir unseren Aus-
flug nach Wirzberg unternehmen, wir versuchen
dann ein Gruppenfoto zu machen oder vergessen es
auch wieder. Es ist wie es ist und so ist es gut.

Friedrich Meyer

ﬁiiiw Gemeinsam Sucht jiberwinden qgl EF
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Es folgt eine inhaltliche Beschreibung der Ausstellung. Mit freundli-

cher Genehmigung des Bayrischen Rundfunks

Veroffentlicht am 03.03.2023 auf www.br24.de

"Werdammie [Lust” =

Ausstellung Gber Sexualitat und Kirche

Es geht um nackte Kérper, um Lust und um Sex und Kirche
- Kardinal Reinhard Marx personlich hatte die Idee zur Aus-
stellung ""Verdammte Lust™, die jetzt im Freisinger

Didzesanmuseum das schwierige Verhaltnis von Kirche und

Sexualitat beleuchtet.

Einen "kleinen Siindenfall gegeniiber der Kunst"
nennt es Christoph Kirzeder, Leiter des Ditzesan-
museums Freising, wenn er (ber die Machart der
Ausstellung "Verdammte Lust" spricht, die von
diesem Wochenende an bis 29. Mai zu sehen ist:
Sich den Kunstwerken nicht tiber den eigentlich in-
tendierten religiosen Anspruch zu n&hern, sondern
zunachst Uber die Frage des Korpers, der Nackt-
heit, der Lust. Und er fugt hinzu: "Was driicken
diese Bilder eigentlich aus, ohne dass man schon
ein religioses Vorwissen hat, und wenn man das re-
ligiose Wissen dazutut, was erzahlen sie uns ei-
gentlich dann Uber diese Religion?"

Ein lasziver Martyrer mit roten

Stiefeln

Beispiel geféallig? Ein Mann im Priesterornat starrt
fasziniert eine nackte Maria Magdalena an. Die En-
gel links oben im Bild beobachten die Szene und
amisieren sich. Ein anderes Bild zeigt den heiligen
Sebastian in roten Stiefeln, einen nackten Mértyrer,
der keinen schmerzverzerrten Blick aufgesetzt hat,
sondern lasziv den Betrachter anschaut. Christliche
Bildsprache — alles andere als kdrperfeindlich und
bisweilen sogar ziemlich lustern.

Die Idee hatte der Kardinal

Die Idee zur Ausstellung kam vom Miinchner Kar-
dinal Reinhard Marx und seinem damaligen Gene-
ralvikar und erntete zunachst unglaubiges Staunen,
wie sich Carmen Roll, stellvertretende Leiterin des
Didzesanmuseums Freising, erinnert. "Als wir ge-
fragt wurden, ob wir das uns vorstellen kdnnen,
dieses Thema zu bearbeiten, haben wir gesagt,
nein, auf keinen Fall. Und dann waren wir aber
schon mitten im Thema drin, weil's halt einfach je-
den angeht und weil's jeden berhrt."”

Marx: Zeit fiir "lebensdienliche"

Sexualmoral

Es gebe eine "Grundproblematik im Beziehungsfeld
von Kirche und Sexualitét", stellt Kardinal Reinhard
Marx in einem aktuellen Kommentar im BR fest. ES
klinge manchmal so, als ob es entweder ein "siindi-
ges, triebgesteuertes und unverniinftiges Leben oder
das Ideal der reinen Liebe" gebe. "Das sehen wir
auch im kirchlichen Kontext. Aber diese beiden
Uberzeichneten Extreme haben wenig mit der Reali-
tat zu tun."

In der Vergangenheit habe die Kirche oft ein negati-
ves Bild menschlicher Sexualitadt gezeichnet. "Sie
wurde mit Schuld und Siinde beschwert, was auch
zu Verdrangung und Doppelmoral gefiihrt hat." Es
sei an der Zeit, "eine lebensdienliche Moral und
Lehre weiter zu entwickeln, die auf der Héhe der ge-
genwartigen Debatten die Menschenfreundlichkeit
Gottes verklndet."

Tintoretto, Cranach, Reni -

Grof3e Namen in der Ausstellung
In der Ausstellung in Freising sind es grof’e Namen
und einzigartige Kunstwerke, die das schwierige
Verhéltnis von Sexualitdt und Kirche beleuchten:
Tintoretto, Lucas Cranach der Altere, Guido Reni.
Kirche und Korper - das ist nicht unbedingt der Be-
leg fur eine wunderbare Freundschaft. Aber Kunst
darf mehr als die Predigt in der Kirche. Und die Aus-
stellung beleuchtet die "verdammte Lust" auch mit
den Augen einer Frau, der Malerin Artemisia Genti-
leschi, die im 17. Jahrhundert wirkte und sogar eine
Werkstatt mit mannlichen Angestellten fuhrte. An-
sonsten ist der Blick auf das Thema Sexualitét:
ménnlich.

Kreuzbund Ditzesanverband Bamberg e.V.i.L.
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Ein Riickblick von Sabine Ott auf ei

Als Weg flr den Besinnungstag haben wir den
Schopfungsweg in Bamberg gewéhit.

Das ist ein ca. 5 Kilometer langer Rundweg,
der vom Kiloster St. Michael bis in den Mi-
chelsberger Wald fiihrt.

Der Schopfungsweg wurde anlasslich des
1000 — jahrigen Jubildums des Bistum Bam-
berg mit 12 Stationen konzipiert.

Jeder Teilnehmer bekam einen Wegfthrer, in
dem Bilder, Texte und Psalmen den Rundweg
begleiten.

Wir waren mit 12 eine kleine Gruppe und star-
teten am P & R am Heinrichsdamm und fuhren
mit dem Bus zum Kloster St. Michael.

Dort hat Diethard den Besinnungstag mit einer
kleinen Einleitung eroffnet.

Dieses Mal hat es das Wetter gut mit uns ge-
meint, da ja der erste Termin buchstablich ins
Wasser gefallen war.

'%,,_ -

neng

An 12 besonderen Stel-
len des Weges geben Bi-
belzitate Impulse, auch
Diethard hat etwas dazu
gesagt oder wir konnten
an den Stationen, fur uns
& den Text im Buch lesen.

Die Bibelzitat geben Im-
pulse sich mit der Schop-
fung auseinander zu set-
zen.

Der Weg fihrt unter an-
derem durch den Lebens-
raum Wald, vorbei am
historischen Steinbruch,
i einer Quelle und Laby-
" rinth und Wiesen.

Es war ein wunderschéner Spaziergang und wir
haben die gemeinsame Zeit genossen, zum Ab-
schluss haben wir dann im Tambosi zu Mittag
gegessen. Fur Diethard war diese Form des Be-
sinnungstag, durch die Unterstiitzung des Blich-
leins eine neue Erfahrung, den Besinnungstag
zu gestalten.

Alles in allem war es fur uns ein gelungenes Er-
lebnis.

Viele Grile, eure Bamberger Weggefahrten

Sabine Ott

Alle Fotos: privat

Kreuzbund Ditzesanverband Bamberg e.V.i.L.
Selbsthilfe- und Helfergemeinschaft fiir Suchtkranke und Angehérige




~—

17

| S—

Blitzlicht 2/2023

‘Wﬁrzburg. 5

Aktivitaten

war das Ziel unseres zweiten DV - Ausfluges

Ein informativer Rickblick auf einen unvergesslichen Tag
von Friedrich Meyer

Am 16. September 2023 machten wir uns bei
strahlendem Wetter zu unserem schon langen
geplanten Ausflug nach Wurzburg auf.

Wir, das waren 32 KreuzbUndler mit Angeho-
rigen und mit Freunden, vom Senior bis zur
Schiilerin.

Unser Busfahrer Harald holte uns in Eber-
mannstadt, Forchheim und Bamberg ab und
lieferte und puinktlich an der Residenz, unse-
rem ersten Ziel, ab.

Eine Fuhrung liel? uns tber die Pracht und die
Kunst der Erbauer staunen.

Erbaut wurde die Residenz von 1720 bis 1744
nach Pl&anen Balthasar Neumanns. Am 22. Mai
2020 jéhrte sich damit der Tag der Grundstein-
legung der Residenz zum 300. Mal.

Das beeindruckende
¥ Treppenhaus — eine ein-
| zige, freitragende Mulden-
' konstruktion — offenbart
@ das Genie Neumanns, der
damals noch am Anfang
seiner Karriere stand

Foto: Bayerische Schlésserverwaltung

Eine grofle Zahl hervorragender Kiinstler
wirkte bei der Ausstattung der Residenz mit,
darunter der Stuckateur Antonio Bossi und der
bedeutendste Freskenmaler der Zeit, der Vene-
zianer Giovanni Battista Tiepolo, der im Trep-
penhaus das grofite zusammenhé&ngende
Fresko der Welt schuf.

Deckenfresko von G.T. Battista
Foto: Bayerische Schldsserverwaltung

Bei der Zerstérung der Stadt am 16. Mérz 1945
blieben das Treppenhaus, der Weil3e Saal, Kai-
sersaal und Gartensaal erhalten.

Die Paradezimmer, ausgestattet in reichstem
Rokoko, wurden wiederhergestellt, die Mobel
und Wandteppiche wurden fast vollstandig ge-
rettet. Der Wiederaufbau dauerte nahezu 40
Jahre. Von den etwa 340 Rdumen der Residenz
sind 42 heute Schaurdume.

Wer mochte, konnte auch noch die Hofkirche
und den Hofgarten er- T s
kunden, bevor uns der ‘
Weg Richtung Ratskel-
ler zum Mittagessen
flhrte.
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Foto: wirzbuger-ratskeller.de

Hier kam Gerald Krieger, der Digzesanvorsit-
zende des Kreuzbund Wurzburg, zu uns. Er
fuhrte uns, nachdem alle satt und wieder ausge-
ruht waren, zu seinen Lieblingsorten im

Kreuzbund Ditzesanverband Bamberg e.V.i.L.
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Das Bild ze|gt die Ausflugler im Zentrum von Wurzburg - Foto pnvat

Stadtzentrum. Zuné&chst die Alte Mainbriucke
mit ihrem herrlichen Blick zur Festung Mari-
enberg und der Wallfahrtskirche Képpele.

Von dort ging es
zur Marienka-
pelle,

einer préchtigen
gotischen Kapelle
mit Statuen von
Tillmann Rie-
menschneider.

Vorbei am Falkenhaus
wanderten wir Uber den
Marktplatz zum Neu-
manster, einer prunk-
vollen katholischen Ba- g

rockpfarrkirche. =
Foto © Bistum Wurzburg

Zuletzt dann, quasi als Héhepunkt, der Dom, in
dem wir einige Zeit verbrachten.

Urspringlich hatte
der Dom ein Salva-
tor-Patrozinium,
von 855 bis um
etwa 1000 war er
Salvator geweiht,
von etwa 1000 bis
1967 war der Apos-
tel Andreas Dom-
patron, seit dem 6.
Mai 1967 trégt der
Dom das Patrozi-
nium der Franken-
maértyrer Kilian.

Foto: www.wuerzburg-fotos.de

Den Schlusspunkt bildete das Lusamgartchen,
ein kleiner, ruhiger und schattiger Kreuzgang
hinter dem Neumdinster. Hier verabschiedete
sich Gerald von uns, an dieser Stelle nochmal
ein herzlicher Dank an ihn. Mit diesem Rund-
gang zeigte er uns nicht nur eindrickliche
Orte, sondern verhalf uns, neben der larmen-
den Stadt und den sommerlichen Temperatu-
ren, immer wieder zur Ruhe, Kihle und die
Madglichkeit zu Sitzen.

Am spateren Nachmittag fuhren wir dann wei-
ter nach Zeil am Main und lieBen es uns in der
Alten Freyung bei typisch frankischem Essen
gutgehen.

Die zufriedenen (und stellenweise auch etwas

miden) Gesichter bei der Heimfahrt zeigten,
dass wir einen gelungenen Tag in Wirzburg
verbracht hatten.

Friedrich Meyer

fip oo
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Ich will mehr positive Gedanken! Resilienz trainieren,
Stress bewiltigen & Ziele erreichen - Emotionen
& Gefihle verstehen, Blockaden lésen
& gliicklich sein

Preis:

Ein inspirierendes Buch, das sich mit der Kraft
des positiven Denkens auseinandersetzt. Die
Autorin beschreibt, wie unsere Gedanken un-
sere Realitat beeinflussen und wie wir durch
positives Denken unser Leben verbessern kon-
nen.

Das Buch gibt praktische Tipps, wie man ne-
gative Gedankenmuster erkennt und durch po-
sitive ersetzt. Es wird aufgezeigt, wie man
seine Gedanken auf das Gute und Schéne im
Leben fokussiert und somit mehr Glick und
Erfolg anzieht. Die Autorin erklart auch, wie
man sich selbst motiviert und ein positives
Mindset aufrechterhdlt.

Das Buch ist leicht verstandlich und gut struk-
turiert. Es enthalt auch Ubungen und Beispiele,
die dem Leser helfen, das Gelernte in die Pra-
Xis umzusetzen. Das Buch ist fur jeden geeig-
net, der sein Leben verbessern méchte und be-
reit ist, seine Denkweise zu andern.

"Positives Denken" ist ein Buch, das einen po-
sitiven Einfluss auf das Leben seiner Leser ha-
ben kann. Es motiviert und inspiriert dazu, das
Leben bewusst zu gestalten und die eigenen
Gedanken zu kontrollieren. Wer bereit ist,
seine Denkweise zu andern, wird von diesem
Buch profitieren und sein Leben in eine posi-
tive Richtung lenken kénnen.

Buchtipp von Albert Kohns

Positives Denkemn

Ein Buch von Angelika Hornig

Herausgeber: Lins Verlag
Erschienen: 17. Marz 2021
Sprache: Deutsch
Taschenbuch: 156 Seiten
ISBN-10: 3982239621
ISBN-13: 978-3982239620

14,95 € bei Amazon

Uber die Autorin

Angelika Hornig ist eine leidenschaftliche, en-
gagierte und talentierte Autorin und souverane
Expertin in diverses Gebietet rund um das
Thema Personlichkeitsentwicklung fiir Frauen.
Natdrlich finden Ihre Blcher Anklang fir alle
Menschen, jedoch beschreibt sich Angelika
gerne selbst als Autorin "von einer Frau, fur
Frauen". Sie wurde 1984 in Berlin geboren und
hat nun seit kurzen wieder den Weg in ihre alte
Heimatstadt zurtickgefunden, nach langjéhrigen
Lebensmittelpunkten wie, Mailand, Budapest,
Helsinki, Las Palmas und S&o Paulo.

Expertenstatus als Raumpsychologin und ein
umfangreiches internationales Wissen uber
Mensch und Seele konnte sie sich auf ihren
langjéhrigen Reisen rund um den Globus auf-
bauen und vertiefen. In ihren Buchern schreibt
sie Uber Themen wie, Minimalismus, Selbstma-
nagement, emotionale Geftihlskontrolle, das ei-
gene Ich und wie Sie sich wieder Selbst lieben
lernen konnen. Ihr einzigartiger und liebevoller
Schreibstil bringt Sie auf einfache, aber doch
einschlagende Weise lhren Zielen und Wun-
schen néher. Sie selbst beschreibt sich als uner-
mudliche perfektionistische Autorin, um den
Winschen und Anspriichen der Leser gerecht
zu werden.

Kreuzbund Ditzesanverband Bamberg e.V.i.L.
Selbsthilfe- und Helfergemeinschaft fiir Suchtkranke und Angehérige




Blitzlicht 2/2023

Lebenshilfe

Seit ich mich erinnern kann, war der Ge-
sang fur mich Begleiter, Troster, Thera-
peut und Kraftspender. Opa, Vater und
Onkels waren Sanger. Sie sangen nicht
nur in Choren, sondern auch zuhause. Wir
durften uns als Kinder immer ein Lied
winschen und wahrend sie es vortrugen,
sallen wir auf dem Sofa und weinten vor
Rahrung. In der Dorfschule wurde in den
ersten Jahrgangen immer vor Unterrichts-
beginn erst ein Lied gesungen. Obwohl
wir keinen Musikunterricht hatten: Ge-
sungen wurde immer!

Wahrend meiner Langzeittherapie war
ich oft in der Nahstube eingeteilt. Das
passte mir ganz gut, da konnte ich neben-
her vor mich hintrdumen und Musik ho-
ren. Es lag eine Cassette im Recorder, die
ich mir immer und immer wieder anhorte
und bald konnte ich die Lieder auswendig
singen. Noch heute, nach knapp 40 Jah-
ren, gehdren zwei von diesen Liedern zu
meinem Uberlebensskript. Nun ist es
nicht so, dass ich eine begnadete Séngerin
ware.

Ich bin eine ,,Gern-Siangerin“. Es reicht
eben mal gerade fir den Kirchenchor.
Aber der Probeabend dort ist fir mich so
wichtig wie die KB-Selbsthilfegruppe.
Beide Abende lasse ich nicht gerne aus.

Inzwischen weil} man ja, dass Singen als
Energieintegrator Entspannung fiir Psyche
und Physis bedeutet. Es hilft dem Singen-
den, Uberschissige, physische wie psychi-
sche Energie zu kanalisieren und zu integ-
rieren. Das gilt flr positive und negative
Geflhle.

Nachweislich wird der Gesang als thera-
peutisches Medium bei depressiv ver-
stimmten Patienten eingesetzt.

Also: Auf gehts! Auch wenn ihr meint, ihr
konntet ja nun leider nicht singen. Singen
kann jeder, alleine oder mit anderen. Und
man hat die Stimme als Instrument immer
mit dabei!

Eure Christine Schuh,
KB-Gruppe 1, Forchheim

eV

Vnremcw'wem ngssoftwa

eas Verem

¢ DV-Bamberg ‘
I\?eerweﬂdet diese Software

Kreuzbund Ditzesanverband Bamberg e.V.i.L.
Selbsthilfe- und Helfergemeinschaft fiir Suchtkranke und Angehérige
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Illustration: clipartstation.com

Suchtselbsthilfe

FARR

Unsere Selbsthilfegruppen im DV Bamberg

Ansbach
SHG: Freitag, 14-tagig (gerade KW) 18:30 Uhr

Caritas Alten- und Pflegeheim St. Ludwig
JudtstralRe 1a
91522 Ansbach

Gruppenleitung: Reiner Hofmockel
Tel: 09820 286 50 07
E-Mail: Ansbach@kreuzbund-bamberg.de

Bamberg 2
SHG: Mittwoch, 18:00 Uhr

Rosmarinweg 1
96052 Bamberg

Gruppenleitung: Sabine Ott
Tel.: 0171 786 25 17
E-Mail: Bamberg2@kreuzbund-bamberg.de

Ebermannstadt
SHG: Freitag, 18:00 Uhr

Kirchenplatz 9
91320 Ebermannstadt

Gruppenleitung: Wolfgang Herion

Tel.: 09195 928 98 44

Mobil: 0170 200 31 60

E-Mail: Ebermannstadt@kreuzbund-bamberg.de

Forchheim 1
SHG: Montag, 19:00 Uhr

Caritas-Beratungsstelle
Birkenfelderstr. 15
91301 Forchheim

Gruppenleitung: Johannes Wolthuis
Tel.: 09131 972 10 60
E-Mail: Forchheim1@kreuzbund-bamberg.de

Forchheim 3
SHG: Dienstag, 19:00 Uhr

Caritas-Beratungsstelle
Birkenfelder-Str. 15
91301 Forchheim

Gruppenleitung: Sieglinde G6Rwein
Tel.: 09191 31158
E-Mail: Forchheim3@kreuzbund-bamberg.de

Firth
SHG: Dienstag, 19:00 Uhr

Pfarrei Christ Konig
Friedrich-Ebert-StraRe 3
U-Bahnhof Klinikum

Gruppenleitung: Hans Wittmann
Tel: 0170 316 56 62
E-Mail: Fuerthl@kreuzbund-bamberg.de

Lichtenfels
SHG: Mittwoch, 18:30 Uhr

Haus der kirchl. Dienste "St. Hedwig"
Schlossberg 2
96215 Lichtenfels

Gruppenleitung: Ludwig Fischer
Tel..09573 18 64
E-Mail: Lichtenfels@kreuzbund-bamberg.de

Nurnberg 1
SHG: Montag, 19:00 Uhr

Stift St. Martin (Cafeteria)
Grolandstr. 67
90408 Nirnberg

Gruppenleitung: Erwin Hellinger
Tel.: 0177 308 03 70
E-Mail: Nuernbergl@kreuzbund-bamberg.de

Nur noch bis Ende 2023!

Kreuzbund Ditzesanverband Bamberg e.V.i.L.
Selbsthilfe- und Helfergemeinschaft fiir Suchtkranke und Angehérige



mailto:Ansbach@kreuzbund-bamberg.de
mailto:Forchheim1@kreuzbund-bamberg.de
mailto:Forchheim3@kreuzbund-bamberg.de
mailto:Fuerth1@kreuzbund-bamberg.de

~—

22

| S—

Blitzlicht 2/2023

Suchthilfe

SUCHT

flr Betroffene
und Angehdrige

Kontakt: Bamberg
SchwarzenbergstralRe 8
96050 Bamberg
Telefon: 0951 86 85 51
E-Mail: suchtberatung.ba@skf-bamberg.de

SkF Bamberg e.V.

Sill U Ji8 -

Kontakt: Forchheim
Dreikirchenstrafle 23
91301 Forchheim
Telefon: 09191 7 36 29 61
E-Mail: suchtberatung.ba@skf-bamberg.de

4

Kontakt:
Obstmarkt 28
90403 Nurnberg
0911/2354181
0911/2354189

N 2
m

caritas
nurnberg

caritas

E-Mail: suchtberatung@caritas-nuernberg.de

)f f( Caritasverband fUr die Stadt
7B

ey und den Landkreis Furth e.V.

erth.de

Kontakt: Psychosoziale Beratungsstelle

KonigstralRe 112 - 114 90762 Fiirth
Tel. (0911)7 40 50 - 20
E-Mail: suchtberatung@caritas-fu-

Suchtberatungstelle

fur die Stadt und den Landkreis Lichtenfels

an
]

Kontakt:
Kronacher Str. 16A,
96215 Lichtenfels

Diakonie Telefon: 09571 71234
W‘%ﬁ Geinsam Sucht uberwinden W{\“ﬁ

Der Di6zesanverband Bamberg e.V.i.L. wird
gefordert durch die gesetzlichen Krankenkassen
und deren Verbande in Bayern

Kreuzbund Ditzesanverband Bamberg e.V.i.L.
Selbsthilfe- und Helfergemeinschaft fiir Suchtkranke und Angehérige
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Im Gedenken an unsere verstorbenen

Weqggelihrten und Weggeldhréinnen,

die uns in den letzten zwSlf Monaten
verlzssen baben.

Giinter Seidl Wilhelm Scheuetlein
Gruppe Lichtenfels Gruppe Ansbach
11.03.2023 11,.06.2023

Hedwig Schwarlinder Giinter Binder
Gruppe Ansbach Gruppe Ansbach
21.09.2023 06.11.2023

\J >

Wie alle Menschen, die eine Etappe des Lebens mit einem mitgehen, so haben auch Sie ihre
FuBspuren in unseren Herzen hinterlassen. Manchmal grol3, manches Mal auch nur ganz klein und
unscheinbar. Aber es sind Spuren, die Sie in unserer Erinnerung lebendig erhalten lassen und so in

uns weiterleben.

Die Hoffnung ist der Regenbogen

iber dem

herabstiirzenden

Bach
des Lebens.

Kreuzbund Didzesanverband Bamberg e.V.i.L.
Selbsthilfe- und Helfergemeinschaft fiir Suchtkranke und Angehérige
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Seminare

26. —28.04.2024
Gewaltfreie Kommunikation (GfK)
Wochenendseminar mit Nicole Kupfer
Bistumshaus St. Otto in Bamberg

20. —22.09.2024
Selbstwertgefihl —
davon konnte ich mehr gebrauchen
Wochenendseminar mit Nicole Kupfer
Bildungshauser Vierzehnheiligen

Termine
23.03.2024
Besinnungstag
Gruppe Lichtenfels
01.05.2024
Maiwanderung
Gruppe Lichtenfels
25.05.2024

DV - Ausflug nach Fulda

15.06.2024
Mitgliederversammiung
Bistumshaus St. Otto in Bamberg

11. - 14.07.2024
Heinrichsfest am Domplatz in Bamberg

14.09.2024
DV - Ausflug nach Regensburg

28. —29.09.2024
Mitgliederversammlung und GL-Tagung
Bistumshaus St. Otto in Bamberg

Buchtipp Zum Schluss
Das ABC der Gefiihle Das Jahr neigt sich dem Ende und es beginnt die so-
o/ genannte ruhige Zeit. Zeit, in der man reflektieren

g

In diesem Buch stellen
£ ~ & die Gefiihlsexperten Dr.
‘= £  Udo Baer und Dr. Gab-
: riele Frick-Baer rund 60
Geflihle von Angst, Ei-
: fersucht, Liebe (ber
4 Neid, Scham, Trauer bis
/ZZK hin zu Vertrauen und
G{;flt Zuversicht vor. Die bei-
den renommierten Auto-
H ren erklaren die Bedeu-
tung der Geflhle fur un-
ser Leben und unsere Gesundheit, sie beschreiben,
wann Gefihle uns Glick und Balance vermitteln
und wie wir mit ihren »stérenden Geschwistern«
umgehen kdnnen. Ein ungewdhnlicher Zugang zu
unseren Gefiihlen, der tiefe Einsichten unterhalt-
sam vermittelt.

ras Abc aer G SUUE

Herausgeber: Beltz; 3. Edition
Erschienen am: 10. Februar 2021
Sprache: Deutsch

Geb. Ausgabe: 190 Seiten
ISBN-10: 3407866348
ISBN-13: 978-3407866349
Preis: 16,95 € bei Amazon

Der Buchtipp kommt von Sieglinde G6Rwein FO3

kann. Was war gut, was ist nicht so gut gelaufen?
Was hétte ich anders machen kdnnen? Aber wollen
wir das Uberhaupt noch? In sich gehen und spiiren
was mich bewegt.

Mir kommt es manchmal so vor, als ob die ,stille
Zeit“ mehr mit Hektik und Stress zu tun hat, den wir
uns aber selbst machen. Weil wir denken, alles noch
in letzter Minute auf die Reihe bekommen zu miis-
sen. Mir geht es manchmal ahnlich und trotz allem
versuche ich ruhig und gelassen durch den Tag zu
gehen. Entspannt sein, ruhig bleiben, das muss man
erlernen. Ich, als alkoholkranker Perfektionist habe
dabei viel aus den Seminaren mitnehmen konnen,
was mir das Leben leichter macht. Das alles hatte ich
ohne den Kreuzbund nicht erlebt. Der Kreuzbund ist
mehr als nur Selbsthilfe. Und ich wiirde mich freuen,
wenn wir im nachsten Jahr wieder einen DV-Vor-
stand vorstellen kénnten.

Bedanken mdochte ich mich bei allen Weggefahrtin-
nen und Weggefahrten, die mich mit ihren Artikeln
fiir unser Blitzlicht so gut versorgt haben. Aber auch
bei allen anderen, ohne die es nichts zu schreiben
gébe. Euch allen, und auch den Lesern wiinsche ich
einen schonen, ruhigen Advent, ein frohes Weih-
nachtsfest und einen guten Start ins Jahr 2024.

Albert Kohns

Kreuzbund Didzesanverband Bamberg e.V.i.L.
Selbsthilfe- und Helfergemeinschaft fiir Suchtkranke und Angehérige




