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EDITORIAL

,Aus kleinen Schritten wird eine neue Gewohnheit;
aus Gewohnheiten wird eine neue Wirklichkeit”

James Clear (Autor und Experte fiir Gewohnheitsbildung)

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

das Jahr 2025 neigt sich dem Ende zu. Fiir viele von uns bedeutet dies nach einem bewegten Jahr,
etwas zur Ruhe zu kommen, Kraft zu tanken, mit uns wichtigen Menschen in Begegnung zu treten.
So, wie wir es auch hiufig in unserer Selbsthilfegruppe tun. Sie gibt uns Energie und Riickhalt, um
unser oft turbulentes Leben zu meistern und auch wieder einen Blick auf die schonen Dinge des
Alltags zu haben, die uns Lebensfreude schenken. Das kann Selbsthilfe bewirken!

Damit dies im BKE auch in Zukunft méglich sein wird, ist uns allen bewusst, dass wir auch im
BKE auf die Verdnderungen der heutigen Zeit reagieren miissen. Der Startschuss zum BKE-
Marathon, zu einem Marathon der Verdnderungen und Weiterentwicklungen ist gefallen. Dariiber,
und iiber das Gruppenleben und vieles mehr, berichten wir in dieser Ausgabe der BKE VIELFALT.

Was macht einen Marathon aus? Zunéchst klingt es anstrengend und ob wir das Ziel erreichen
scheint ungewiss. Ein Marathon braucht Vorbereitung und Training. Doch wir im BKE sind
trainiert, was das Thema Verdnderungen angeht: Ausdauer, kluge Einteilung der Kréfte, Phasen der
Anstrengung sowie Phasen der kleinen Schritte kennen wir durch unsere Gruppen- und
Verbandsarbeit und unsere eigene Entwicklung.

Wer oder was kann uns beim Marathon unterstiitzen? Ein neues Projekt des BKE ,,Leuchtfeuer*
wird uns im kommenden Jahr in Bewegung setzen. Wir wollen erfahrene Gruppenleitungen und
Gruppenbegleitungen von Anfang an mit auf den Weg nehmen. Sie sind es gewohnt, lange
Strecken mit Geduld, Ausdauer und Gelassenheit zu gehen. Gleichzeitig wollen wir ein Zeichen
nach aullen setzen und unsere Bewegung wie ein ,,Leuchtfeuer” sichtbar machen, dem andere
folgen konnen. Dazu werden wir auch unsere bewéhrte Aulendarstellung erneut unter die Lupe
nehmen und priifen, ob wir die Lebensfreude, die wir in unseren Gruppen fordern, nach auflen
sichtbar machen kénnen — vielleicht durch ein ansprechendes Design.

Doch jetzt zum Jahresausklang genie3t die Zeit mit Menschen, die euch nahestehen. Vielleicht
mit einem Tee und einer guten Lektiire wie der BKE VIELFALT in der Hand. Wir wiinschen euch
eine fried- und freudvolle Weihnachtszeit und einen guten Start in ein zufriedenes Jahr 2026.

Lando Horn
Bundesvorsitzender

fiir das Redaktionsteam der BKE VIELFALT
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Fortsetzung von Seite 17

BKE-Marathon

Was ist das tiberhaupt?
Wie weit sind wir schon gekommen?
Was ist noch geplant?

Los ging es im Dezember 2024 mit einem Bund-Lan-
der-Treffen. Dabei ging es um Vernetzung innerhalb
des BKE. Wir schauten auf die Unterschiede und Ge-
meinsamkeiten der einzelnen Landesverbande und
des Bundesverbandes und die bisherige Zusammen-
arbeit.

Es gibt Ubrigens vier Landesverbande: NRW, Schles-
wig-Holstein, Niedersachsen und Baden-Wiurttemberg.
Daruber hinaus gibt es noch einige Gruppen, die direkt
dem Bundesverband angeschlossen sind.

Bei diesem Treffen stellten wir fest, dass es dringend
geboten ist, an der Kommunikation innerhalb des BKE
zu arbeiten. Auch die Informationen an die Gruppen-
mitglieder missten verbessert werden.

Durch eine bessere und
effektivere  Zusammen-
arbeit kdnnen wir uns
mehr auf unsere eigent-
liche Aufgabe konzent-
rieren: Hilfe und Unter-
stitzung fiur an Sucht
erkrankte Menschen und
ihrer Angehorigen.

Auch die Offentlichkeitsarbeit und die Gewinnung neu-
er Mitglieder waren Themen.

Wie alle Selbsthilfe-Verbande verzeichnen wir sinken-
de Mitgliederzahlen. Um das BKE zukunftsfahig zu
machen, sollte auch auf diesem Gebiet viel verandert
werden.

So beschlossen wir, uns im Méarz 2025 erneut zu tref-
fen, um Uber die Zukunft des BKE zu beraten.

Bei diesem Termin ging es auch um die Herausforde-
rungen des Generationswechsels.

Eine der Hauptschwierigkeiten ist, dass Wissen nicht
geteilt wird. In vielen Gruppen gibt es nur einen Men-
schen, der Uber die nétigen Kenntnisse verfligt, um
beispielsweise Antrdge bei Krankenkassen zu stellen.
Bricht dieser Mensch aus irgendwelchen Griinden weg,
geht dieses Wissen verloren. Es haben sich schon

ob Vorstand, Gruppenleitung
oder Gruppenmitglied, jederzeit zur oder Gruppenmitglied jeder-

Verfiigung stehen.

Da sind wir also wieder beim Thema Kommunikation.
Sie ist auf allen Ebenen der entscheidende Faktor.

Wir erarbeiteten einige Ansatze, um die Zusammen-
arbeit und Kommunikation zu verbessern und nahmen
diese Ideen mit zu einem Workshop im April in Hanno-
Ver.

Dort sollten nun die ersten konkreten Schritte zur Ver-
anderung beschlossen werden.

Dabei hatten wir Unterstlitzung durch eine Referentin,
Katharina Stahlenbrecher.

An diesem Wochenende fand in Hannover ein Mara-
thon statt. So entstand die Idee, unser Zukunftspro-
jekt ,BKE-Marathon“ zu nennen. Denn Veranderungen
brauchen Zeit und eine gute Vorbereitung. Eben wie
bei einem Langstreckenlauf.

Wir setzten uns als Ziel, EIN BKE FUR ALLE zu werden.
Wir mdochten zukinftig auf
allen Ebenen enger zusam-

Informationen sollen allen Interessierten, menarbeiten, Informationen

sollen allen Interessierten,
ob Vorstand, Gruppenleitung

zeit zur Verfligung stehen.
Dadurch sollen alle Mitglie-
der des BKE die Moglichkeit
erhalten, aktiv an der Gestal-
tung mitzuwirken und eigene Ideen einzubringen.

Zu diesem Zweck sollen Arbeitsgruppen gegrindet
werden, die sich z.B. mit den Themen Finanzen, Mit-
gliederpflege, Mitgliedergewinnung, Offentlichkeits-
arbeit und Kommunikation innerhalb des BKE beschaf-
tigen.

Nun geht es also um die Umsetzung. Wenn dieser Arti-
kel erscheint, hat ein weiteres Treffen des Bundesvor-
stands stattgefunden. Dort wurden die weiteren Schrit-
te konkretisiert. Die Ergebnisse werden zeitnah an die
Landesverbande und Vereine weitergegeben.

Wir erhoffen uns, dass moglichst viele Menschen aus
den Gruppen Interesse daran haben, sich einzubringen
und unser BKE dadurch zukunftsfahig und tatsachlich
zu einem BKE FUR ALLE zu machen.

Von Sabine Wahlen, Landesvorsitzende NRW

*/BKE

BUMNDETSYERBAMNDID

* BKE

ERE-FACHE

MEDIEN
r .jﬁ"-'-‘ JUGEND
%

‘ ANGEHORIGE
IM BKE

IM BKE

mog

*) BKE

LAMDE REAND BADEM ABERC:

* BKE

LANDESY IAMNMD MIE H5EM

* BKE

LANDESVERBAND NORDREHEIN-WESTRALEN

# BKE

VIELFALTgestalten

Beschlisse

Bei unserem Treffen im Juni, bei dem
auch der Name ,BKE-Marathon“ entstand,
wurden einige Beschliisse gefasst.

Hier ist eine kurze Zusammenfassung:

Beschluss: Es soll ein Team Finanzen und ein Team
Mitglieder gegrindet werden.

Das Team Finanzen grindet sich am 02.12.2025.

Im Bereich Mitgliederpflege, Gewinnung neuer Mit-
glieder hat der Landesverband Schleswig-Holstein
ein Projekt gestartet.

Beschluss: Die Mitglieder des Vereins sollen durch
intensive Offentlichkeitsarbeit tiber alle Schritte in-
formiert und zur aktiven Mitgestaltung aufgerufen
werden.

Dies geschieht zum einen durch diesen Artikel und
durch unseren monatlich erscheinenden Newslet-
ter ,VIELFALT News®. Darlber hinaus posten wir
im Rahmen des laufenden Projekts CONNECT. in
Zusammenarbeit mit der Agentur Mediamoss re-
gelmaRig auf Instagram und Facebook. Auch der
WhatsApp-Kanal des BKE wurde neu belebt. So
kommen aktuelle Informationen schnell zu den in-
teressierten Mitgliedern und das BKE wird sichtba-
rer.

Bei diesem Projekt arbeiten Bundesverband und
Landesverbande eng zusammen. Dies ist ein wei-
terer Schritt zu EINEM BKE FUR ALLE.

Beschluss: Erstellung von Positions- und Arbeits-
beschreibungen mit Intensivierung der Zusammen-
arbeit der Vorstande und Hauptamtlichen

Durch Arbeitsbeschreibungen und regelmaRige di-
gitale Treffen soll die Abarbeitung gleicher Themen
auf verschiedenen Ebenen vermieden werden.
Kompetenzen sollen gebiindelt und somit Ablaufe
vereinheitlicht und beschleunigt werden, so dass
mehr Zeit fir unsere eigentliche Aufgabe bleibt: Die
Hilfe und Unterstlitzung von an Sucht erkrankten
Menschen und deren Angehdrigen.

Gruppen aufgelost, weil kein Nachfolger*innen fiir die u R S VERBAN S SWIG-HOL [ |
Gruppenleitung zu finden war. Das liegt auch daran,
dass die Mitglieder nicht wissen, welche Aufgaben sie D. B .
hatten und dass man diese durchaus auch auf mehrere 1€ basls
Schultern verteilen kann. Menschen In den Gruppen
(Mitglieder und Teilnehmende)
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Mit seinem IMPULS mochte Patrick in der
,BKE VIELFALT" Gedanken anstoRRen - als
Einladung, ins Gesprach zu kommen, etwas
zu bewegen oder weiterzuentwickeln. Immer
zu Themen des BKE, die uns betreffen.

,Ein Leib”

Heute bin ich einmal etwas
wagemutig. Zumindest fur
meine Verhéltnisse. Wage-
mutig, weil ich einen Text aus
dem Neuen Testament ein-
mal etwas zweckentfremden
mdchte. Der Apostel Paulus
vergleicht in seinem Brief
an die Christen in der Stadt
Korinth die Gemeinschaft der
Glaubigen mit einem Kdrper.
Und als ich so dariiber nach-
gedacht habe, mit welchen
Gedanken ich euch gerne in
den heutigen Tag schicken
machte, ist mir dieser Text direkt in den Sinn gekommen. Und
ich dachte mir: Eigentlich passt das ganz gut zum BKE. Ich
habe also einfach immer dort, wo Paulus von Jesus Christus
spricht, das BKE eingesetzt. Das ist dabei herausgekommen:

Mit dem BKE ist es wie beim menschlichen Korper: Er bildet
eine Einheit und besteht doch aus vielen Korperteilen. Aber ob-
wohl es viele Teile sind, ist es doch ein einziger Leib. Als ihr Teil
dieses BKE wurdet, wurdet auch ihr Teil dieses Leibes.

Der menschliche Kdrper besteht ja nicht aus einem einzigen
Teil, sondern aus vielen. Selbst wenn der Ful sagt: »Ich bin
keine Hand, ich gehére nicht zum Kérper.« Gehdrt er nicht
trotzdem zum Kérper? Und wenn das Ohr sagt: »Ich bin kein
Auge, ich gehdre nicht zum Kérper.« Gehdrt es nicht trotzdem
zum Korper? Wenn der ganze Kérper ein Auge ware, wo bliebe
dann das Gehér? Wenn er ganz Gehér ware, wo bliebe der
Geruchssinn? Nun hat aber jeder einzelnen Korperteil seinen
Platz am Kérper.

Wenn aber das Ganze nur ein Kdrperteil ware, wie kdme dann
der Leib zustande? Nun sind es zwar viele Teile, aber sie bilden
einen Leib. Deshalb kann das Auge nicht zur Hand sagen: »ich
brauche dich nicht.« Oder der Kopf zu den FiiRen: »Ich brauche
euch nicht.« Vielmehr sind gerade die Teile des Kaorpers, die
schwacher zu sein scheinen, umso notwendiger.

Im Leib darf es keine Uneinigkeit geben, sondern alle Teile sol-
len fUreinander sorgen. Wenn ein Teil leidet, leiden alle anderen
Teile mit. Und wenn ein Teil geehrt wird, freuen sich alle ande-
ren Teile mit. Ihr seid nun der Leib des BKE! Jeder Einzelne von
euch ist ein Teil davon.

Wenn ich erganzen darf: Unverzichtbar, wichtig und auf seine

Weise besonders.
Von Patrick Tebriin, Suchtreferent BKE Bundesverband

Power-Up-Meeting

Beschluss: Intensivierung der
Zusammenarbeit der hauptamtlichen
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
des BKE - in die Tat umgesetzt

Das BKE halt vielfaltige Aufgaben auch fir uns Haupt-
amtliche bereit. Wir verstehen uns dabei als Unterstut-
zer*innen der Selbsthilfe auf allen Ebenen des BKE,
sei es auf Bundesebene, Landesebene, Vereins- oder
Gruppenebene und manchmal auch auf ganz persén-
licher Ebene jedes einzelnen Gruppenmitglieds.

Das eint uns alle, und doch gibt es auch regional ganz
unterschiedliche Herausforderungen, denn wir arbei-
ten an unterschiedlichen Standorten in unserem BKE.
In den Geschaftsstellen Rendsburg in Schleswig-Hol-
stein, Bochum und Dortmund in NRW und einige auch
Uberwiegend aus dem Home-Office in Liidenscheid
(NRW) und Mainz (Rheinland-Pfalz). Zurzeit sind wir
insgesamt 10 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter und
bringen unsere Arbeitskraft und unser Engagement
von wochentlich rund 300 Stunden in das BKE ein.

Damit wir den Grundgedanken des BKE-Marathons
,Ein BKE fir alle® zuklinftig noch besser in unseren Ar-
beitsalltag einbinden kénnen, haben wir am 09.10.2025
unser erstes gemeinsames und zukulnftig monatliches
.Power-Up-Meeting“ per Video-Konferenz gestartet.
Denn ab sofort heil3t es: ,Weniger auspowern — mehr
uppowern“! Denn wir alle sind der Meinung, dass die-
se Mdglichkeit der engeren und regelmaligen Zusam-
menarbeit nicht nur uns Hauptamtlichen mehr Kraft,
Energie und Entlastung gibt, sondern unsere Power
auch positive Auswirkungen auf all unsere Angebote
im BKE und auf unsere engagierten Menschen in den
Gruppen haben wird.

Wir alle sind flir euch alle da!
Ganz im Sinne von ,Ein BKE fir alle!
Von Claudia Kornwald, Suchtreferentin BKE Bundesverband

-------------------------------------------------------------
.

Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
erreicht ihr telefonisch unter:

« aus dem BV unter: 0231 5864132
» aus dem LV NRW unter: 0234 490427
« aus dem LV SH unter: 04331 2019895

-------------------------------------------------------------
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Unser Power-Up-Team fiir euch:

N e e
Susanne Bannow (LV SH)
s.bannow@bke-sh.de

Nicole Bosse
(LV NRW ab 01.12.2025)
n.bosse@das-bke.de

Sarah Dregger (LV NRW)
s.dregger@das-bke.de

Vanessa Holderied (LV NRW)

v.holderied@das-bke.de -

Katharina Klimm (BV) c.kornwald@bke-bv.de

k.klimm@bke-bv.de

Kateryna Matvyeyeva
(BV ab dem 01.01.2026)
k.matvyeyeva@bke-bv.de

Veith Offenbacher (LV NRW)

Gabi Milewski (LV NRW
v.offenbaecher@das-bke.de

bis zum 01.12.2025)
g.milewski@bke-nrw.de

) |

Tanja Radzio (BV)
t.radzio@bke-bv.de

Patrick Tebriin (BV)
p.tebruen@bke-bv.de

Cora Schulz (LV SH)
c.schulz@bke-sh.de
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Wir mussen

lauter werden!

Ein Appell an alle:
Macht unser BKE sichtbar

Liebe Mitglieder, Gruppenbesucher*innen,
Freundinnen und Freunde des BKE,

in unseren Gruppen erleben wir taglich, welche im-
mense Kraft in der Gemeinschaft steckt. Wir wissen
aus eigener Erfahrung, wie wertvoll der Austausch, die
gegenseitige Unterstitzung und das Verstandnis sind,
um den Weg aus der Sucht erfolgreich zu gehen. Wir
sind ein Netzwerk der Starke und der Hoffnung — doch
ist diese Starke auch auflerhalb unserer Treffen sicht-
bar genug?

Unser Motto ist klar: Wir miissen lauter werden!

Es geht darum, die unzahligen Vorteile der Sucht-
Selbsthilfe — die oft niedrigschwelliger, persénlicher
und nachhaltiger ist als viele andere Angebote — auf
allen Ebenen zu prasentieren. Jede einzelne positive
Geschichte, jeder engagierte Mensch kann dazu bei-
tragen, das Stigma zu brechen und neue Tiren fur Hil-
fesuchende zu 6ffnen.

Deine Stimme zahilt.
Deine Erfahrung bewegt.

Hilf mit, dass die Selbsthilfe gehort,
gesehen und verstanden wird.

Nur gemeinsam kdénnen wir lauter
werden — und starker.

10

Dein Engagement
macht den Unterschied

Stelle dir vor, wie viel wir erreichen kbnnten, wenn wir
unsere Krafte bundeln:

« Sichtbarkeit in der Offentlichkeit: Wir kdnnen
zeigen, dass Selbsthilfe modern, wirksam und
lebensverandernd ist. Je mehr Stimmen wir verei-
nen, desto starker kdnnen wir uns fir die Anerken-
nung und Férderung unserer Arbeit auf kommuna-
ler und Landesebene einsetzen

e Abbau von Stigmata: Solange Sucht in der Ge-
sellschaft tabuisiert wird, zégern Betroffene und
ihre Angehdrigen, Hilfe zu suchen. Wenn wir als
starker, selbstbewusster Verband auftreten und
unsere Arbeit prasentieren, normalisieren wir das
Thema und erleichtern den ersten Schritt fur Tau-
sende, die noch im Verborgenen leiden. Viele Men-
schen kennen die Angebote der Selbsthilfe nicht
oder scheuen sich aus Angst vor Stigmatisierung.
Wir kénnen diese Hemmschwelle senken!

* Die Zukunft sichern: Unsere Arbeit lebt von
aktiven Menschen. Wenn wir es schaffen, mehr
Unterstitzer*innen und Mitglieder zu gewinnen,
sichern wir nicht nur die Existenz unserer Gruppen,
sondern auch die Vielfalt und Qualitat unserer An-
gebote fiir die nachsten Generationen.

,Selbsthilfe wirkt, wenn man
sie sieht — und wenn man sie teilt*

Wir bitten dich herzlich: Engagiere dich! Ob du in dei-
ner Gruppe eine neue Aufgabe Ubernimmst, aktiv bei
Infostanden mitmachst oder — ganz modern — in den
Sozialen Medien deine Stimme erhebst: Jeder Beitrag
zahlt und macht uns starker!

Von Peter Keller, Fachbereich Medien

. g /
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Gemeinsam sichtbar - auch in
den Sozialen Medien

Selbsthilfe wirkt, wenn man sie sieht!

Wir zeigen Gesichter,
Geschichten und Engagement
auf unseren Social-Media-
Kanalen.

Folge uns, teile Beitrage,
kommentiere — so wachst
unsere Reichweite und
unsere Stimme wird gehort:

Link zur Webseite und
QR-Code zum Scannen:

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

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/chan- -==k~
nel/0029VaDyfWaBIHpelvyied0O E

Link zur Webseite und
QR-Code zum Scannen:

https://www.youtube.com/channel/
UCtH5Np558G8Xba-ZVvoCowg
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Bleibe informiert - abonniere
jetzt unseren Newsletter

Um unser Engagement besser zu koordinieren und

dich sofort Uber Erfolge, neue Kampagnen oder aktuelle
Entwicklungen zu informieren, méchten wir dich bitten:
abonniere jetzt unseren Newsletter.

Mit deiner E-Mail-Adresse konnen wir dich besser
erreichen — direkt, schnell und aktuell.

Du bleibst auf dem Laufenden. Mit dem Newsletter
erfahrst du regelmafig, was es Neues gibt:

+ aktuelle Termine, Aktionen und Projekte
» spannende Themen rund um unsere Arbeit
* Einblicke in Gruppen, Menschen und Geschichten

 Tipps, Anregungen und Wissenswertes aus der
Selbsthilfe

Mach mit - ganz einfach!

Online:

Auf unserer Startseite
bke-suchtselbsthilfe.de meldest du
dich fur den Newsletter an, oder
du scannst den QR-Code einfach
rechts zum Anmelden.

Oder per E-Mail:
Sende uns deine E-Mail-Adresse an
redaktion@bke-bv.de

Oder mit dem Coupon auf dieser Seite
(ausschneiden, ausfullen und abschicken)

ICH-BIN-DABEI-COUPON

Ja, ich mochte auf dem Laufenden bleiben —
direkt, schnell und aktuell

Mein Gruppe

Coupon ausfiillen, ausschneiden und an die
Bundesgeschaftsstelle schicken:

BKE — Blaues Kreuz in der Evangelischen Kirche
Bundesverband e.V.
Julius-Vogel-StralRe 44 | 44149 Dortmund

Oder per E-Mail an: redaktion@bke-bv.de

Hinweis zum Datenschutz: Der Schutz deiner Daten hat fiir uns

hochste Prioritat. Deine E-Mail-Adresse wird ausschlielich flr die
Zusendung von Informationen im Rahmen unserer Selbsthilfearbeit
und Newsletter verwendet. Deine Daten werden nicht an Dritte wei-
tergegeben. Du kannst dich jederzeit von diesem Dienst abmelden.
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Projektideen fiir

Selbsthilfegruppen -
Begegnung und
Gemeinschaft fordern

Begegnung & Gemeinschaft starken

Offener Themenabend

Café der Begegnung /
Selbsthilfe-Café

Wanderung oder
Spaziergangsgruppe

Gemeinsames Frihstick /
Kochtreffen

Kreativwerkstatt /
Kunstprojekt

Sommerfest oder
Jahrestreffen

Monatlich ein Treffen zu
einem speziellen Thema —
offen fUr neue Interessierte.

RegelmaRiger offener Treff
in gemutlicher Atmosphéare
(z. B. Gemeindehaus oder
Burgerzentrum).

Bewegung und Austausch in
der Natur.

Gesundes Essen, Gesprache
und kleine Aktionen.

Malen, Basteln, Schreiben
oder Musik als Ausdrucksform;
evtl. mit Ausstellung.

Gemeinsames Feiern, neue
Mitglieder willkommen heif3en,
Dank an Engagierte.

Offentlichkeitsarbeit & Austausch férdern

Infostand auf Markten oder
Stadtfesten

Themenflyer oder
Plakataktion

Selbsthilfetag /
Gesundheitstag

Ausstellung ,Gesichter der
Selbsthilfe”
Podiumsgesprach oder
Vortrag mit Expert*innen

Kooperationsprojekt mit
Schule oder Verein
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Prasenz zeigen,
Informationsmaterial verteilen

Kurze Infos tber das
Gruppenthema und
Kontaktmdglichkeiten.

Gemeinsame Veranstaltung
mit anderen Gruppen und
Fachleuten.

Fotos, Zitate oder
Geschichten der Mitglieder.

Austausch zwischen
Betroffenen, Angehorigen und
Fachleuten.

Gemeinsame Aktion, z. B. zu
psychischer Gesundheit oder
Inklusion.

Diese Ubersicht zeigt mogliche Pro-
jekte fiir Selbsthilfegruppen, die Be-
gegnung, Austausch und Gemeinschaft
fordern. Die Ideen sind nach Zielrich-
tung und Aufwand gegliedert, um eine
einfache Planung zu ermdéglichen.

Gesundheit & Wohlbefinden fordern

Achtsamkeitsiibungen oder
Entspannungseinheiten

,Bewegung im Alltag®

Koch- oder
Erndhrungsprojekt

Kursreihe mit Fachkraft
(Yoga, Qi Gong,
Atemibungen)

Leicht umsetzbar, evtl. mit
ehrenamtlicher Anleitung.

Mini-Bewegungspausen,
kleine Sporteinheiten,
Spaziergange.

Gemeinsames gesundes
Kochen, Erndhrungstagebuch,
Tipps austauschen.

Forderfahig nach §20c SGB V,
starkt Gruppenbindung.

Digitale Begegnung & Teilhabe

Online-Themenabend /
Zoom-Treffen

WhatsApp- oder Signal-
Gruppe
Hybridtreffen (Prasenz +
Online)

Podcast oder Video-Reihe

Einfacher Zugang, auch fir
mobilitatseingeschrankte
Teilnehmende.

Kurzer Austausch, Motivation,
Terminabsprachen.

Mit Laptop oder Kamera im
Raum — ermdglicht Teilnahme
aus der Ferne.

Geschichten aus der
Selbsthilfe, Interviews,
Mutmach-Geschichten.

Mut, Identifikation & Nachhaltigkeit

Erzahlcafé oder MutMach-
Abend

Jubildumsbroschiire oder
Gruppengeschichte

sLichtblicke“-Ausstellung
oder Kalender

Mitglieder erzahlen ihre
Geschichte, begleitet von
Musik oder Lesung.

Rickblick, Fotos, Zitate,
Erfolge — als PDF oder kleine
Druckausgabe.

Fotos, Gedichte, Zeichnungen

aus der Gruppe — emotional
und verbindend.
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BKE-Bundeskongress
2025

Der Bundeskongress und die Bundesdelegierten-Ver-
sammlung fanden in diesem Jahr in Papenburg statt.
Beim Bundeskongress kamen unter dem Motto ,Mehr
werden! Aktivieren. Werben. Fordern.“ viele spannen-
de Themen auf den Tisch. Die Teilnehmenden aus
allen Landesverbanden und des Bundesverbandes
sammelten in Kleingruppen Ideen und Strategien fur
die zukUnftige Arbeit des BKE. ... weiter néchste Seite
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Die Teilnehmenden der Bundesdelegierten-Versammlung.

BKE-BUNDESKONGRESS 2025

Fortsetzung von Seite 13

Der Bundeskongress und die Bundesdelegierten-
Versammlung fanden in diesem Jahr in Papenburg
statt.

Beim Bundeskongress kamen unter dem Motto ,Mehr
werden! Aktivieren. Werben. Fordern.” viele spannende
Themen auf den Tisch. Die Teilnehmenden aus allen
Landesverbanden und des Bundesverbandes sammel-
ten in Kleingruppen Ideen und Strategien fiir die zu-
kiinftige Arbeit des BKE.

Im Rahmen eines World-Cafés wurden unter anderem
offene Themenabende, Begegnungs-Treffen, gemein-
same Freizeitgestaltung wie Wanderungen oder Spa-
ziergange, Kochtreffs und vieles mehr vorgeschlagen,
um die Gemeinschaft in den Gruppen zu starken.

Die Offentlichkeitsarbeit kann beispielsweise durch
Teilnahme an ortlichen Veranstaltungen wie Selbsthil-

Am Abend zum Thema Sucht: PHILOTES - ein Theatersttick
zwischen Realitat und Virtualitét, (iber Computersucht, verborgene
Angste und den Wert der Freundschaft fiir Menschen.
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fe/Gesundheitstagen, Ausstellungen, Kooperationspro-
jekte mit Schulen oder anderen Vereinen intensiviert
werden. Es stellte sich heraus, dass die meisten Ver-
eine auf diesem Gebiet bereits sehr aktiv sind. Auch
die Gesundheit und das Wohlbefinden sollten in den
Gruppen Beachtung finden. So kénnen kleine Acht-
samkeitsiibungen in den Gruppenabend integriert wer-
den. Kochprojekte férdern sowohl die Gesundheit als
auch das Gemeinschaftsgefihl.

Nicht zuletzt ist auch die Digitalisierung ein Thema und
eine Chance flr die Selbsthilfe.

Mit den Angeboten von mog (Meine Online Gruppe), ist
das BKE hier schon gut aufgestellt.

Nach der intensiven Arbeit und vielen angeregten Dis-
kussionen kam am Samstagnachmittag die Gelegen-
heit zu einer Besichtigung der Meyer Werft gerade
recht.

Bei einer sehr informativen und kurzweiligen Filihrung
durch die Werft erfuhren wir viel Uber den Schiffsbau
und die bewegte Geschichte der Werft.

Am Abend wurde dann noch ein Theaterstick zum
Thema Sucht geboten.

Am Sonntag schloss sich die Bundesdelegierten-Ver-
sammlung an.

Der erweiterte Vorstand trat hier erstmals in seiner neu-
en Besetzung auf, da alle vier Landesverbande in den
letzten Wochen und Monaten neue Landesvorsitzende
gewahlt haben.

Die Mitglieder sind: Urte Naber (Niedersachsen), Jo-
achim Brandt (Schleswig-Holstein), Sabine Wahlen
(NRW) und Frank Miinzenmeier (Baden-Wirttemberg).
Da Markus Caspers vor einiger Zeit vom Amt des
Schriftfihrers zurlcktrat, war dieser Posten vakant.
Klaus-Peter Schulze vom BKE Calau wurde vorge-
schlagen und gewahilt.
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Der neue

BKE-Bundesvorstand

Bei der Bundesdelegiertenversammlung wurde
am 5. Oktober 2025 in Papenburg der Bundesvor-
stand neu gewabhit:

* Lando Horn, Bundesvorsitzender

» Grit Kern, stellv. Bundesvorsitzende

* Doreen Rupieta, Bundesschatzmeisterin
» Klaus-Peter Schulze, Schriftfiihrer

Den erweiterten Vorstand bilden die vier
neuen Landesvorsitzenden :

» Urte Naber, Niedersachsen

» Joachim Brandt, Schleswig-Holstein

« Sabine Wahlen, NRW

* Frank MUnzenmaier, Baden-Wurttemberg

Er ist nun, neben Lando Horn (Vorsitzender), Grit
Kern (stellvertretende Vorsitzende) und Doreen Rupi-
ta (Schatzmeisterin), Mitglied des geschaftsfihrenden
Vorstandes.

Lando berichtete Uber die Arbeit des Bundesverban-
des im vergangen Jahr, die Vorsitzenden der Landes-
verbande gaben einen kurzen Uberblick (iber laufende
und geplante Projekte in den Landern.

Peter Keller sprach Uber die verschiedenen Bereiche
und Aufgaben des Fachbereichs Medien.

Alle Beteiligten bekundeten ihren festen Willen, auch
zuklnftig gut und vertrauensvoll zusammenzuarbeiten.

So blickt das BKE motiviert und mit Zuversicht in die

Zukunft. ) )
Von Sabine Wahlen, Landesvorsitzende NRW
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Oben

Der Bundesvorstand v. I.:
Sabine Wahlen, Lando Horn,
Frank Miinzenmaier, Grit Kern,
Urte Naber, Joachim Brandit,
Doreen Rupieta, Klaus-Peter
Schulze

Links
Besuch der Meyer-Werft
in Papenburg.

Unten
- Ideensammlung wéhrend
des Bundeskongresses.
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NRW Landesdelegiertenversammlumg

Neuer Wind in NRW

Delegierte und Gaste aus allen Teilen NRWs trafen sich
in Hagedorn zur Landesdelegierten-Versammlung.

Der stellvertretende Birgermeister der Gemeinde Ha-
gedorn, Herr Engels, Frau Busse vom paritatischen
Wohlfahrtsverband Herford, Herr Holtmann vom Dia-
konischen Werk und der Bundesvorsitzende des BKE,
Lando Horn Gberbrachten Grul3worte.

Die Vertreter der verschiedenen Fachbereiche berich-
teten Uber ihre Arbeit im letzten Jahr und zukiinftige
Vorhaben.

Vanessa Holderied, als Projektleiterin neu im haupt-
amtlichen Team, berichtete vom neuen Zukunftsprojekt
des BKE NRW: Die BKE-App.

Gabi Milewski, seit 2002 in der Geschéaftsstelle in Bo-
chum tatig, verlasst das BKE Ende November in den
wohlverdienten Ruhestand. Sie wurde von Lothar
Peitzmann und Bernd Wiemeler verabschiedet. Mit
Herz und Seele erflllte Gabi ihre Aufgaben beim BKE
Uber die vielen Jahre. Dementsprechend wurde sie mit
anhaltendem Applaus gewdrdigt.

Zur neuen Vorsitzenden des Landesverbandes wurde,
nach dem plétzlichen Tod Dieter Boltes im vergange-
nen Jahr, Sabine Wahlen vom BKE Marl gewahlt.

Neue Schriftfihrerin wurde Natalie Vanneste.

Auch vier Positionen im erweiterten Vorstand waren
neu zu besetzen.

EvaAvila (BKE Hagedorn), Achim Liebl (BKE Hagedorn),
Ulrike Nottenkdmper (BKE Marl) und Heike Caspers
(BKE Marl) komplettieren den Vorstand des Landes-
verbandes NRW.

Ein motiviertes Team geht jetzt an den Start, um das
BKE NRW zukunftsfest zu machen und weiterhin fur
an Sucht erkrankte Menschen und ihre Angehdrigen da

Zu sein.
Von Sabine Wahlen, Landesvorsitzende NRW

Gabi Milewski, seit 2002 in der Geschéftsstelle in Bochum tétig,
wurde in den wohlverdienten Ruhestand verabschiedet..
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NRW: Neue hauptamtliche Mitarbeiterin
Mein Name ist ...

... Vanessa Holderied,
ich bin 29 Jahre alt und
freue mich sehr, seit
dem 1. August 2025 neu
im Team des BKEs zu
sein und hier mitwirken
zu durfen.

Mein  Hauptaufgaben-
bereich ist die Arbeit
an einem spannenden
Projekt, das mir als (Me- e
dien-) Padagogin beson-

ders am Herzen liegtund . |

hoffentlich im September e Lo L RTE.
2025 an den Start gehen wird — die Entwicklung einer
App fir das BKE. Es ist mein groBer Wunsch, die Ver-
netzung und die Kommunikation innerhalb des BKEs
dadurch zu unterstitzen und die Zuganglichkeit fir alle
Interessierten der Suchtselbsthilfe zu verbessern.

Dass ich das BKE vor meiner jetzigen Hauptamtlichkeit
bereits aus zwei Perspektiven gut kennen- und schét-
zen gelernt habe, motiviert mich bei meiner Tatigkeit
besonders.

Als Betroffene kam ich vor rund 2,5 Jahren zu der MOG-
Selbsthilfegruppe Young Support, die mich nachhaltig
auf meinem Weg aus der Sucht sehr unterstitzt hat —
heute darf ich die Gruppe als Ehrenamtliche selbst lei-
ten und kann so etwas von dem zurlckgeben, was ich
damals erfahren habe.

Es ist mir eine groRe Ehre, nun auch als Hauptamtliche
das BKE unterstutzen zu dirfen und freue mich sehr
auf die Zusammenarbeit, die vielen spannenden Be-
gegnungen und darauf, gemeinsam etwas zu bewegen.

|

Géste und Delegierte
trafen sich in Hagedorn
zur Landesdelegierten-
versammlung.
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Neuer Vorstand beim

BKE Calau

Bei der Mitgliederversammlung des BKE Calau am
12. August trat der bisherige Vorsitzende Dirk Frei-
gang zurtck.

Der Verein und Vertreter des Bundesverbandes ver-
abschiedeten ihn mit herzlichen Worten.

Neu gewahlt wurde Klaus-Peter Schulze. Er freut
sich auf die Zusammenarbeit mit seinem Stellvertre-
ter Roland Wolschke und Kassenwart Harald Leh-
nigk.

Der Verein nimmt sehr aktiv am Stadtgeschehen in
Calau teil, beispielsweise durch die Mitwirkung an

Stadtfesten und der Betreuung und Nutzung des
Calauer Freizeitzentrums.

Als gemeinsame Aktivitaten sind fir die Zukunft
Kahnfahrten und eine Topferwerkstatt geplant.

Von Grit Kern, Stellvertretende Bundesvorsitzende
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Hier ist die Mannschaft
zu sehen, die
2020 am Start war.

5 Jahre MOG-BKE:

Zeit fur einen Zwischenbericht

MOG-BKE, Meine Online Gruppe ist ein Selbsthilfe-
Projekt des BKE NRW. Die Idee dahinter war, Betroffe-
nen unterschiedlicher Abhangigkeitserkrankungen, die
aufgrund ihrer persdnlichen Umstande keinen Zugang
zu Prasenzgruppen hatten, Selbsthilfe online lGber das
Internet zu ermdglichen. Solche persénlichen Umstan-
de konnten und kénnen das Leben im landlichen Raum
ohne eigenes Fahrzeug oder Flhrerschein oder haufi-
ge berufsbedingte Abwesenheiten vom Wohnort sein,
wie zum Beispiel bei Berufskraftfahrern.

Ins Leben gerufen wurde die Initiative 2019 von Mari-
anne Sasse und dem mittlerweile leider verstorbenen
Dieter Bolte. Ebenfalls 2019 Gbernahm Sarah Dregger
die Projektleitung. Als ex-
terne Unterstltzer wurden
unter anderem der Ver-
band SPuH NRW e. V,
Spielsucht-Pravention und
Hilfe NRW e.V. und die
Techniker Krankenkas-
se gewonnen, die einen
Grolteil der Projektkosten
finanziert hat.

5 Jahre MOG-BKE

In der Anfangsphase wurde das eigentliche Konzept
erstellt. Es ging aber auch sofort um die technische
Umsetzung, die das Erstellen der Homepage www.
mog-bke.de beinhaltete, sowie der Einrichtung der je-
weiligen E-Mail-Accounts, Uber die sich die Betroffenen
bei den Gruppen melden kénnen und der Zoom-Ac-
counts, die die Online-Treffen Uberhaupt erst mdglich
machen. Auch dem Thema Datenschutz wurde und
wird ausfuhrlich Rechnung getragen.

Uber die Gestaltung der Website hinaus wurden in die-
ser Zeit auch Werbemalinahmen geplant und ergriffen.

Eine weitere wichtige Aufgabe war die Gewinnung und
Schulung der Gruppenleiter, der sogenannten VIBs
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(Virtuelle Begleitungen). Voraussetzung fir die Uber-
nahme dieses Ehrenamtes waren und sind eine min-
destens zweijahrige Abstinenz sowie das Absolvieren
eines auf die Aufgabe vorbereitenden Lehrgangs. Fur
die meisten der VIBs, die 2020 gestartet sind, war das
Thema Videokonferenz Neuland und der Umgang mit
der Technik musste gelernt und geubt werden. Aber
auch die Moderation ist Online anders als in Prasenz
und es wurden z. B. die ,7 Goldene Regeln® entwickelt,
mit deren Hilfe den Sitzungen Ordnung verliehen wer-
den kann.

Im Oktober 2020 war es dann soweit, das Projekt star-
tete mit 5 Gruppen, einer Online-Sprechstunde sowie

dem Café Mogka.
o

Die Gruppen waren und
e o sind offen, das heilt, es
® O ann sich jede/r Interes-
® O sierte iiber die Homepage
® per E-Mail anmelden. Die
Antwort der Gruppenleiter
auf diese E-Mail beinhaltet
neben den organisatori-
schen Hinweisen auch den

Link zu den jeweiligen Zoom-Meetings.

Einen unerwarteten Schub bekam das Projekt durch
die volle Wucht der Corona-Wellen. Viele Prasenzgrup-
pen durften nicht mehr stattfinden und die Betroffenen
suchten sich ihre Hilfe online. Dieser Effekt nivellierte
sich aber sehr schnell durch stetig steigende Teilneh-
merzahlen in der Zeit nach Corona.

Auch aktuell verzeichnen die meisten Gruppen einen
regen Zulauf. So traf sich die Gruppe ,Alkohol“, die
der Berichterstatter Co-moderiert, anfangs in einem
Rhythmus von 2 Wochen, mittlerweile bieten wir uns
wochentlich an. In dieser Gruppe hielt gliicklicherweise
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auch der Zuwachs im Moderatorenteam mit, das sich
im Laufe der Zeit von zwei Personen auf flinf vergro-
Rert hat. Das ist nicht bei allen Gruppen der Fall, VIBs,
sprich Gruppenleiter, sind gesucht.

Zu den Gruppenabenden schalten sich regelmafig
zwischen 5 und 20 Teilnehmer, oft auch noch mehr,
aus allen Ecken Deutschlands zu, aber auch aus dem
Ausland. So haben bereits Betroffene teilgenommen,
die sich in der Schweiz, in Ungarn, Schweden Agypten
oder Brasileine aufhielten. An-
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Auflage zur Wiedererlangung ihres Fihrerscheins er-
fullen konnten. Diese Absicht harmoniert nicht immer
mit dem Wunsch anderer Teilnehmerlnnnen, die sich
wirklich ernsthaft mit ihren Problemen auseinanderset-
zen wollen. Eine ahnliche Konstellation gibt es auch
in der Gruppe ,Drogensucht®, hier lauft die Konfliktlinie
eher entlang ,austherapierter” Teilnehmer und solchen,
die unter Umstanden noch gar keine Abstinenzent-
scheidung getroffen haben.

Aktuell werden Uber die Inter-
netseite unter der Woche

dere Gruppen, so die Gruppe
»-aushalten“ verzeichnen noch
héhere Teilnehmerzahlen und
ebenfalls reges Interesse so-
genannter Expatriats.

Obwohl die Auslegung der
Gruppen offen ist, hat sich
doch in allen Gruppen ein
fester Kern an Mitgliedern ge-
bildet, die regelmafig teilneh-
men. Diese berichten immer
wieder von der Bedeutung, die
ihre Teilnahme fir sie hat.

Hier ein Beispiel:

»,Obwohl ich noch nicht solan-
ge dabei bin, hat jeder zweite
Mittwoch einen festen platz in
meinem Kalender. In unserer
Online-Gruppe ,Fiireinander
da“ kann ich meine Sorgen
und Gedanken offen teilen,
wen ein Telefonat oder ein
Besuch bei meinen Angehbri-
gen mich wieder zu sehr ein-
genommen hat. Mal ist es ein
neuer Impuls, der den Knoten
im Kopf 16st, mal die Bestéa-
tigung (durch die Gruppe,
Anmerkung des Berichterstat-
ters) auf dem richtigen Weg
zu sein. Und ganz oft auch
das gute Gefiihl, trotz (oder
gerade wegen) der eigenen
Thematik auch ,flireinander

da“gewesen zu sein.”
Anonym

Dabei entwickeln sich in den

_Teilnehmermeinungen
/ﬁrfumh:m habe ich die MOG Gruppen tatsiichlich {iber eine

saoelesuche und ich war damals zu {’:mm;_..ac!wn einfach nur

\ ileltl\:l‘ d:n:;s.-nr flir diese Moglichkeit, Uber die hqﬂpfc_hl-.rjtg

| gines Groppenleiters bin ich dann sur Gruppe ﬁ.!r Kmtl:!..r
alkoholkranker Eltem gekommen und dort geblichen, da r:;m

| cinfach unglaublich gutiut, sich mit Menschen ausputauschen,

| dig dhnliche Erfahrungen pemacht haben. I|1' der Gruppe kann

| ich offen sprechen und mich austaschen, qlcn1und !::n

| Worbehalte oder schaut mich schriig an, weil mein Vater

\ Alkoholiker ist und wir seit Jahren keinen K_.uutn._kt m:hr_

| haben. Menschen auberhalb der Gruppe argh]: ich das in der
Regel nicht, ich sage neing EI|¢|_-|: wikren b-c_aden u*rs:ubm-

‘\ weil ich Angst davor babe, fur die Krankheit meines Vaters

| und meine Entscheidung den Kontakt ::h.:ul:lrmchl:n

| stipmatistert zu werden. Das ist mir n .r.lcr ‘.tcrgangc:;‘r{r:::.l

‘ mechriach passiert und ¢35 sind hngjul_mg: ]-_r_cuml.ﬂ: . cl -

| daran zerbrochen, weil senschen mich dafir 1‘cnu1§.|ll 1 : ’

| dass ich die Entscheidung gegen den Kontakt und i'u:n:n':“{w

| und meine pavchische (icsund.‘r?cil gmml’fcn_h:!bc. In |:Iu‘.i i

Ginuppe sprechen wir einfach viel offencr miteinander un
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15 Gruppen zu den unter-
schiedlichsten Aspekten der
Sucht angeboten (bitte mal
anschauen www.mog-bke.de/
meine-online-gruppen/) sowie
samstags das Café ,Mog-
ka“. Diese Veranstaltung bie-
tet Lesungen, Vortrage und
Diskussionen zu den unter-
schiedlichsten Aspekten von
Abhangigkeitserkrankungen.
Zurzeit ist noch eine weite-
re Gruppe, ,Kérpermut® am
Start. Die Live-Schaltung wird
erfolgen, sobald eine neue
Lizenz von und fir Zoom vor-
liegt.

Innerhalb des Verbandes wird
derzeit diskutiert, wie aus Teil-
nehmern an den Online-Ver-
anstaltungen Mitglieder des
Verbandes werden koénnen.
Fir MOG-BKE gibt es kei-
nen Orts- oder Landesver-
band. Einige VIBs haben sich
zum Beispiel Ortsverbanden
in der Nahe ihres Wohnortes
angeschlossen. Dies ist aber
nicht flr alle moglich, da das
BKE nicht flachendeckend
in Deutschland vertreten ist.
Lésungsmaoglichkeiten, die
gepruft werden sind eine Art
eigener Landesverband oder
eine Mitgliedschaft im Bun-
desverband.

AbschlieRend lasst sich zum

Gemeinschaften tragfahige Strukturen, die hinsichtlich
der Selbsthilfe eine gewisse Eigendynamik haben. So
gibt es WhatsApp-Gruppen, die es ihren Mitgliedern
ermoglichen, auch auferhalb des festgelegten Zeit-
rahmens miteinander zu kommunizieren und sich zu
bestarken.

Allerdings soll an dieser Stelle auch nicht Existenz von
Zielkonflikten innerhalb einiger Gruppen verschwiegen
werden. So hatte die Gruppe ,Alkohol“ Teilnehmer, die
nur deshalb teilnahmen, weil sie so eine behdrdliche
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5-jahrigen Jubildum sagen, dass das Projekt ein vol-
ler Erfolg ist. Die Zahl der Gruppen hat sich seit dem
Start 2020 mehr als verdoppelt, die Teilnehmerzahlen
haben die Hochststande der Corona-Zeit langst hinter
sich gelassen und inhaltlich deckt das Angebot mittler-
weile nicht nur den unmittelbaren Bereich der Abhan-
gigkeitserkrankungen ab, sondern greift auch dessen
mittelbare Aspekte auf, wie zum Beispiel die Arbeit mit
Angehdrigen.
Von Frank Fritzges, Moderator MOG-Gruppe Alkohol
|
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Ein
Wochenende
in Bonn

Das alljahrlich stattfindende
Treffen der Online-Gruppe
MOG-BKE Alkoholsucht

Drei sind eine Folge. Diese mathematische Regel leg-
te der Versicherungsmathematiker Konrad Pfandler,
dargestellt von Curd Jirgen, in dem Tatort ,Rot-rot-tot*
einer Mordserie zugrunde, mit deren Ende er seine
Frau aus der Welt schaffte. Dieser Tatort von 1978 ist
der nach der Zuschauerzahl erfolgreichste Tatort aller
Zeiten.

Ebenfalls sehr erfolgreich, wenn auch ganz ohne Mord
oder sonstige Gewalt auskommend, war das diesjahri-
ge Treffen unserer Online-Gruppe.

Nachdem es uns in den vergangenen beiden Jahren mit
Hoxter und Bad Lauterberg eher in die Mitte Deutsch-
lands verschlagen hatte, trafen wir uns in diesem Jahr
am letzten Septemberwochenende im Westen der Re-
publik, in der friheren Bundeshauptstadt Bonn. Auch
die Gestaltung des Wochenendes unterschied sich von
den Zusammenklnften der Vorjahre. Hatten wir uns
damals zu lockeren Treffen mit der Unterbringung in
verschiedenen Hotels oder sogar abendlichen Heim-
fahrten getroffen, begegneten wir uns an diesem letz-
ten Septemberwochenende in einer Tagungsstatte im
Bonner Norden, die die Moderatoren der Gruppe vorab
besichtigt und der Verband gebucht hatte. Auch hat-

Mit dem Touristenschiff entspannt von Bonn nach Kénigswinter.

20

te in diesem Jahr die Veranstaltung einen Arbeitstitel,
namlich ,Mein Weg zur Abstinenz — Loslassen und neu
gestalten®.

Freitag spatnachmittags begrif3ten sich die Teilneh-
merinnen, die fur dieses Treffen unter anderem aus
Hamburg und aus Schwaben nach Bonn gereist wa-
ren, herzlich in dem verkehrsgunstig gelegenen CJD
Tagungs- und Gastehaus.

Der Abend begann mit einem guten Abendbrot. An-
schlieRend stiegen wir in unser Programm ein. Es ging
los mit einer ,Komplimentendusche“. Daran schloss
sich ein kurzer Vortrag zum Thema ,Annehmen und
Loslassen der Sucht® an, dem ein langerer Erfahrungs-
austausch folgte. Beendet haben wir den Abend in einer
der geraumigen Mobellandschaften der Tagungsstatte.

Nach einem ebenfalls guten und reichhaltigen Frih-
stick folgte im Programm eine Meditation sowie ein
ausfuhrlicher Vortrag zu den korperlichen, seelischen,
sozialen und gesellschaftlichen Konsequenzen des Al-
koholkonsums. Im Anschluss an die obligatorische Dis-
kussion gab es ein frihes Mittagessen. Nachmittags
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Nachmittags stand ein
Besuch des Stadtchens
Kénigswinter und

des Drachenfels auf
dem Plan.

stand ein Besuch des Stadtchens Konigswinter und des
Drachenfels auf dem Plan. Dorthin fuhren wir mit einem
der Touristenschiffe, dessen Anleger in der Bonner
Innenstadt wir zu Fuld innerhalb von 40 Minuten er-
reicht haben. In Kénigswinter und dem Gebiet des Dra-
chenfels gingen wir spazieren und genossen das milde,
frihherbstliche Wetter auf einer Terrasse der dortigen
Gastronomie. Aber auch den Perspektivwechsel, den
uns die freie Natur brachte, nutzten wir, um an unserem
Thema zu arbeiten.

Die Ruckfahrt auf dem Schiff wahrend des Sonnen-
untergangs Uber Bonn erschien uns viel zu kurz. Den
Abend verbrachten wir in einer Pizzeria in der Bonner
Altstadt.

Das Programm am Sonntagmorgen begann wieder mit
einer Meditation und einer Kleingruppenarbeit zum The-
ma ,Wie kann ich mir selbst wieder vertrauen — ohne
unvorsichtig zu werden?“ mit dem Thema: ,Selbst- und
Fremdvertrauen erfahren und aufbauen® setzen wir uns
im Rahmen einer ,Blindenfiihrung“ auseinander, die wir
in der Aulenanlage der Tagungsstatte, die flieRend
Ubergeht in eine grof3zligige Parkanlage des LVR-KIi-
nikums Bonn, durchgefuhrt haben. Nach dem Mittag-
essen trafen wir uns zu einer Abschlussdiskussion.

Die Gruppe setzt sich aus schon langjéhrig abstinent
lebenden Menschen zusammen und solchen, die erst
seit relativ kurzer Zeit ohne Alkohol leben. Uns allen
kamen die vertrauensbildenden Ubungen und die of-
fenen und ehrlichen Diskussionen zugute. Auch zum
Abschluss war die Stimmung, wie wahrend des ganzen
Wochenendes, hervorragend. Der Abschied war herz-
lich und das Versprechen, 2026 wieder dabei zu sein,
dann vielleicht im Norden, steht.

Von Frank Fritzges, Online-Gruppe MOG-BKE Alkoholsucht
|

BKE VIELFALT 2/2025

VIELFALTbke

Neues aus dem

Ortsverein Hannover

Im Zuge der turnusméaRigen Vorstandswahlen unseres Ortsverei-
nes Hannover hat der Vorstand neue Mitglieder bekommen. Die
Wahlen fanden im Rahmen unserer alljahrlichen Mitgliederver-
sammlung statt. Es wurde eine neue Vorstandsvorsitzende und
Beisitzer gewahlt. Die Position des/der zweiten Vorsitzenden bleibt
unbesetzt.

Der Vorstand setzt sich aus alten und neuen Mitgliedern wie folgt
zusammen:

+ Vorsitzende: Angelika Nolte

+ Schatzmeisterin: Gabi Brandenburg
Schriftfiihrerin Christine Bouyssi

+ Beisitzer/in: Assi Welford, Peter Gnest, Frank Pottberg, Heike
Kihne und Erika Engelke als EEB-Beauftragte

+ Uli Stille und Ulli Schmidt haben sich als Kassenpriifer zur
Verfligung gestellt.

Alle Gewahlten bringen unterschiedliche Erfahrungen und Kompe-
tenzen mit — sei es aus der eigenen Lebensgeschichte, aus der
langjahrigen Vereinsarbeit oder auch aus dem beruflichen Hinter-
grund. Gemeinsames Ziel ist es, unseren Verein als sicheren Ort
des Austausches, der Unterstiitzung und des respektvollen Mitein-
anders weiterzufilhren und weiterzuentwickeln.

Wir bedanken uns herzlich bei den bisherigen Vorstandsmitglie-
dern, die mit viel Engagement, Herz und Zeit das Fundament ge-
legt haben, auf dem wir nun aufbauen. Ihr Wirken war und bleibt
ein wesentlicher Bestandteil unserer Vereinsgeschichte.

In den kommenden Wochen wird der neue Vorstand sich in seine
Aufgaben einarbeiten. Dazu gehoren unter anderem die Starkung
unserer Selbsthilfeangebote und der Ausbau von Information, und
Unterstiitzungsangeboten fiir unsere Mitglieder und Gruppenbesu-
cher*innen.

Wir mdchten alle Mitglieder dazu ermutigen, mit dem neuen Vor-
stand in den Dialog zu treten — sei es mit Ideen, Fragen oder auch
ganz einfach zum Kennenlernen. Nur gemeinsam, mit offenem
Herzen und gegenseitiger Unterstlitzung, konnen wir das fortfih-
ren, was unseren Verein so besonders macht. Als Teil unseres Vor-
standsteams mdchte ich heute ganz bewusst Danke sagen an je-
des einzelne Vorstandsmitglied und an unsere Unterstiitzer*innen.
Euer unermudlicher Einsatz, eure Verlasslichkeit und euer Herzblut
machen unseren Suchtselbsthilfeverein zu dem, was er ist: ein Ort
der Unterstlitzung, des Vertrauens und der gemeinsamen Starke.
Unsere Arbeit ist nicht selbstverstandlich und wird sehr geschatzt.

Von Gabi Brandenburg, Ortsverein Hannover
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Eine Laudatio von Lando Horn zum Abschied fiir das Ehepaar
Monika Weiss-Menke und Wolfgang Menke.

Verabschiedung der Eheleute Menke ...

... in den Ruhestand

Laudatio von Lando Horn an Wolfgang Menke und Monika Weiss-
Menke

Wolfgang begleitet seit 2011 als Hauptreferent den Freiwilligen
Suchtkrankenhelfer Lehrgang und etliche andere Seminare. Ab
2016 kam Monika Weiss-Menke mit in das Team der Referenten
und startete ihre Tatigkeit mit dem Projekt ,Tanksaule statt Sucht-
keule*.

Als Referententeam waren die Seminare der Eheleute Menke im-
mer voll ausgebucht. Ihre empathische Art und die Hingabe zum
Beruf machte sie einzigartig.

Ob auf dem Helgoland Seminar oder Seminare im Allgemeinen, die
Teilnehmer*innen haben immer die Wertschatzung der Eheleute
Menke genielen dirfen.

Wolfgang Menke war von Anfang an immer ganz beim Thema und

ich konnte spiiren, dass es ihm Spalk macht, unter Vollgas 125%
zu geben, mit einem Funkeln in den Augen, das man selten sieht.

Dazu fallt mir ein Zitat von Augustus Aurelius ein:

,Wer Menschen entziinden will, muss selbst brennen®, das von
Wolfgang Menke und spater auch von Monika Weiss-Menke gelebt
wurde.

Beim Seminar ,Ruckfall* mit Wolfgang Menke waren einige Teil-
nehmer*innen sehr betroffen und belastet.

Mit Geduld, Einfihlungsvermégen und Empathie hat er Runde fiir
Runde mit uns gedreht. Am Ende war Erleichterung in den Gesich-
tern zu sehen, die Anspannung war gewichen.

Wilhelm von Humboldt hat mal gesagt:

.Im Grunde ist es die Verbindung zu Menschen, die unserem Le-
ben Sinn gibt.”

Du, Wolfgang, hast meinem/ unserem Leben Sinn gegeben.

Herzlichen Dank!
Von Lando Horn,
Ehrenvorsitzender Landesverband SH und BKE-Bundesvorsitzender

22

SH Landesmitgliederversammlumg ...

... mit viel Herzblut

Schleswig-Holstein am 06.09.2025
in Oldendorf bei ltzehoe

Morgens um 7:30 Uhr starteten wir vier vom Landes-
verband SH, Joachim, Kurt, Cora und ich, aus Rends-
burg in Richtung Oldendorf bei Itzehoe zur Landesmit-
gliederversammlung.

Gespannt auf das, was uns erwartet, hatten wir viel
gute Laune und Informationen im Gepéack.

Schlie3lich standen ja auch Wahlen an, die frischen
Wind und Ruhe in den Landesverband bringen sollen.

Bei strahlendem Sonnenschein und warmen Tempera-
turen trafen wir im idyllischen Oldendorf ein und fanden
den Weg zum Dorfhaus, dank der liebevoll aufgestell-
ten ,BKE“ Hinweisschilder schnell.

Beim Betreten des Dorfhauses empfing uns der Ge-
ruch von frischem Kaffee. Das emsige Treiben der vie-
len fleiRigen Helfer aus den ltzehoer Gruppen um Irm-
gard Stuhrk, Doreen Rupieta und Klaus Ahmling war
noch in vollem Gange.

Das Brotchenbuffet mit allem, was das Herz sich
wunscht, die liebevoll eingedeckten Tische, all die lie-
ben Menschen, auf die man sich freut, waren ein war-
mer Empfang. Schéner kann so eine Veranstaltung
nicht starten! Schnell wurde aufgebaut und das Infoma-
terial auf den Tischen verteilt. Nach einer Starkung mit
Brotchen und Obst, starteten wir in den planmafigen
Ablauf der Landesmitgliederversammlung.

Joachim Brandt, noch kommissarischer Landesvorsit-
zender, erdffnete die Landesmitgliederversammlung
mit Grifen an die anwesenden Mitglieder, Referenten
und Gaste. Danach folgte eine herzerwarmende Video-
botschaft unserer Schirmfrau Bischéfin Nora Steen.

Im Anschluss verlas Joachim Brandt die Liste der Ver-
storbenen und bat um eine Schweigeminute.

Die Wahl eines Schriftfiihrers gemaf § 26 BGB wur-
de vorgezogen, damit das Protokoll von Anfang an ge-
fuhrt werden konnte. Auf die Frage nach Kandidaten,
meldete sich Silvia Petersen und wurde einstimmig zur
Schriftfihrerin gewahlt. Gerne nahm sie die Wahl an
und begann fleiRig zu schreiben (interne Anmerkung —
mit groRem Erfolg).

Nun wurde es sehr emotional, denn Lando Horn hat
gerne die Laudatio fur die Verabschiedung unseres
Referenten-Ehepaares Monika und Wolfgang Menke
Ubernommen — auch die Referentenkollegin Beate
Sieversen fand liebevolle Worte und ein schénes Ge-
dicht zum Ruhestand der Eheleute Menke.
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Es folgten die Wahlen des Landesvorsitzenden sowie
des Schatzmeisters und Regionalsprechers.

Die Wahlleitung ibernahm Jaqueline Gebhardt mit den
Wahlhelferinnen Mareike Laatsch und Marian Hansen.

Zum Landesvorsitzenden wurde Joachim Brandt ge-
wahlt, zum Schatzmeister Kurt Seefeldt und als neuer
Regionalsprecher fir Rendsburg/Eckernférde konnten
wir Roy Meier aus der Gruppe BKE Haus Dienstag ge-
winnen. Alle zur Wahl stehenden Kandidaten nahmen
die Wahl an.

Die Kassenpriferin Sabine Feisel lobte die vorbildliche
Vorbereitung der Geschaftsstelle und stellte den Antrag
auf Entlastung des Vorstandes, der genehmigt wurde.
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Wegweiser zu einem vollen
Haus mit toller Stimmung
und guten Ergebnissen,

z. B. mit der Wahl von Silvia
Petersen zur Schriftflihrerin.

In der Mittagspause verwohnte uns das Organisations-
team Itzehoe mit leckerem Essen und spater mit einem
vorzuglichen und umfangreichen Kuchenbiiffet.

Kurt Deist und Sabine Feisel vom Vorstand des Trager-
vereins Dithmarschen e.V. stellten den Antrag auf Ver-
schmelzung mit dem BKE Landesverband SH. Diesem
wurde einstimmig durch die Mitglieder stattgegeben.

In den Pausen fanden immer wieder sehr schéne Ge-
sprache statt, die den Zusammenhalt der Mitglieder
des Landesverbandes spiegelten.

Auf diesem Wege mochten wir vom Landesverband
uns nochmal bei allen fleiBigen Helfern der ltzehoer
Gruppen, die an der Organisation und Gestaltung der
Landesmitgliederversammlung mit viel Herzblut mitge-
wirkt haben, bedanken. Es war ein rundum gelungener
Tag.

Von ,,Susi“ Bannow, BKE Geschiftsstelle
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Begegnungstreffen
LV NDS

vom 24.10.2025 bis 26.10.2025 in
Oesede Georgsmarienhiitte

Die Begegnung fand unter dem Thema ,Ressourcen ent-
decken, Entspannung finden, in Bewegung kommen.” statt,
Matthias Koll, Suchttherapeut und Yogalehrer, fiihrte uns mit
Ubungen zur Selbsterkenntnis und Ressourcenarbeit mit prakti-
schen Ansatzen aus der Entspannungspadagogik, Bewegungsein-
heiten und achtsame Kérperarbeit durch das ganze Wochenende.
Vielen Dank dafr.

Ziel der Veranstaltung war es, eigene Kraftquellen besser wahrzu-
nehmen, Wege zur Entspannung zu erobern und durch Bewegung
das korperliche und seelische Wohlbefinden zu férdern.

Begonnen haben wir mit der persénlichen Vorstellung mit Emo-
jis, um das personliche Wohlbefinden und unseren Energielevel
zu verdeutlichen. Es folgte ein ,Steckbriefspiel®. Das hat sehr viel
Spall gemacht und ein jeder hat ein bisschen was tber den Ande-
ren erfahren.

Das Seminar setze sich dann fort mit Erkennen, Begegnung, Lo-
ckerung und Bewegung, Selbstflirsorge und Energie im Alltag,
Rickblick auf den eigenen Lebensweg, Sinnerleben, innere Kraft-
quellen aktivieren, Wertschatzung.

Matthias stellte daflr sehr viel Arbeitsmaterialien bereit. Wir er-
arbeiteten, auch in Kleingruppen, u.a. den persénlichen Lebens-
strahl, eine Selbstwahrnehmungsskala, erstellten eine Netz-
werkkarte, um die sozialen Beziehungen zu verdeutlichen. Das
beinhaltete auch eine Ubung dazu unter der Fragestellung ,Was
tut mir gut?*. Zum Thema Selbstflrsorge stellten wir uns die Fra-
gen: “Wo liegen meine persénlichen Stérken, ,wo sehe ich meine
,Baustellen?”, ,Welche Ideen habe ich, um meine Selbstfiihrsorge
zu starken?”. Es folgte das Erstellten unsere Stérkehand. Zu allen
Aufgaben, die wir uns stellten, fand ein reger Austausch statt.

@
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Bei dem Seminar wurden durch die Mischung aus Aktivitat und Entspannung sowie
Kérper, Geist und Seele die Teilnehmaenden gleichermalen angesprochen.

Matthias gestaltete den Ablauf des Seminars sehr lebendig. Es
wechselten sich praktische Ubungen mit Entspannungsphasen ab.
Lockerungstibungen, Traumreisen, Spiele und Geschichten férder-
ten Fantasie, Achtsamkeit und innere Ruhe. Durch die Mischung
aus Aktivitdt und Entspannung wurden Korper, Geist und Seele
gleichermafen angesprochen. Alle Teilnehmenden haben sich in-
tensiv darauf eingelassen. Wir hatten auch viel Spaf} dabei. Zum
Abschluss des Seminars haben wir unsere Erfahrungen gemein-
sam reflektiert. Eine abschlieBende Entspannungsiibung rundete
das Seminar ab und lud dazu ein, die neu gewonnenen Impulse mit
in den Alltag zu nehmen.

Wir kamen zu der Erkenntnis, dass es viele einfache Maglichkeiten
gibt, besser auf sich selbst zu achten, Stress zu reduzieren und
die eigenen Ressourcen zu starken. Insgesamt war es eine berei-
chernde und wohltuende Erfahrung, die neue Impulse fiir den per-
sonlichen Alltag gegeben hat. Durch das Seminar entdeckten wir
neue Kraftquellen, welche aktiviert und nachhaltig zu nutzen sind.

Ein herzliches Dankeschdon an Matthias fiir die inspirierende Ge-
staltung und den einfihlsamen Begleitprozess. Ebenso danke ich
allen Teilnehmer*innen fir ihr engagiertes Mitwirken, ihre Offenheit
und die wertvollen Beitrage, die dieses Seminar zu einer berei-
chernden Erfahrung gemacht haben. Bei allen Teilnehmer*innen
entstand der Wunsch nach einer Fortsetzung.

Von Gabi Brandenburg, BKE-Hannover
|

64. DHS Fachkonferenz SUCHT:
Neue Impulse

fur vernetzte
Suchthilfe

Die 64. DHS Fachkonferenz SUCHT, die vom 27. bis
29. Oktober 2025 im Kongresshotel Potsdam stattfand,
widmete sich intensiv dem zentralen Thema ,Schnitt-
stellen gemeinsam gestalten®. Die Veranstaltung, aus-
gerichtet von der Deutschen Hauptstelle fir Suchtfra-
gen (DHS) e. V., brachte Fachleute aus verschiedenen
Bereichen der Suchthilfe zusammen, um die Herausfor-
derungen an den Ubergéngen im Versorgungssystem
zu diskutieren und Lésungsansétze zu entwickeln. Die
Konferenz war bis auf den letzten Platz ausgebucht und
unterstrich die Relevanz des Themas fiir die Praxis.
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Dr. Peter Raiser, DHS Geschéftsfiihrer, erlduterte die suchtpolitischen Forderungen der Deutschen

Hauptstelle fiir Suchtfragen.

Fokus auf Versorgungsliucken

Das deutsche Suchthilfesystem bietet eine Vielzahl unterschied-
licher Angebote, von der Prévention (iber die ambulante Hilfe und
Rehabilitation bis hin zur Selbsthilfe. Doch gerade an den Schnitt-
stellen dieser Leistungsbereiche entstehen haufig Vernetzungs-
und Abstimmungsprobleme, die die lickenlose Versorgung von
Menschen mit Suchtproblemen erschweren. Ziel der Konferenz
war es, diese strukturellen, organisatorischen und rechtlichen Di-
mensionen zu beleuchten, Vernetzungen anzuregen und neue, ef-
fektivere Wege in der Zusammenarbeit aufzuzeigen.

Vielseitiges Programm
und zentrale Diskussionen

Das Programm der Konferenz bot eine breite Palette an Hauptvor-
tragen und zwdlf thematisch fokussierte Foren. Zu den diskutierten
Schwerpunkten zahlten unter anderem:

+ Kommunale Suchthilfeplanung: Strategien zur Koordination
und Kooperation auf lokaler Ebene.

+ Suchtpravention: Wie Rahmenbedingungen wirksame Praven-
tionsarbeit beeinflussen kénnen.

+ Zugange zur Suchthilfe: Wege finden, um Hilfesuchende bes-
ser zu erreichen.

* Lobbyarbeit: Die Bedeutung der Interessenvertretung fiir die
Suchthilfe als Management-Aufgabe.

Suchtpolitik zwischen Anspruch und Realitat

Am letzten Tag stand die Sucht- und Drogenpolitik im Fokus der
Fachkonferenz. Dr. Peter Raiser, Geschaftsfiihrer der DHS, stell-
te die elf suchtpolitischen Forderungen des Verbandes vor. Sylvia
Rietenberg, Bundestagsabgeordnete von Biindnis 90/Die Griinen,
prasentierte die suchtpolitischen Ziele ihrer Partei und appellierte
an die Suchthilfe, sich starker in politische Debatten einzumischen,
dort ,sichtbarer” zu sein.

In der abschliefenden Podiumsdiskussion wurde deutlich, dass
Entstigmatisierung weiterhin ein zentrales Thema bleibt. Erste

Trinkens unter 16 Jahren — zeigen, dass Bewegung in der Poli-
tik moglich ist, wenn Fachpraxis und Betroffene gemeinsam laut
werden.

Ergebnisse und Ausblick

Die intensiven Diskussionen in Potsdam machten deutlich, dass
eine verbesserte Vernetzung und eine starkere Kooperation aller
Akteure entscheidend sind, um die Qualitat der Suchtversorgung
nachhaltig zu sichern. Die Konferenz bot eine wichtige Plattform
fur den fachibergreifenden Austausch und lieferte wertvolle Im-
pulse fiir die Weiterentwicklung der Suchthilfe in Deutschland. Die
Ergebnisse und Positionen, die wahrend der Konferenz erarbeitet
wurden, flieBen nun in die weitere Arbeit der DHS und der beteilig-
ten Einrichtungen ein.

Eine offizielle, detaillierte Pressemitteilung mit Ergebnissen und
politischen Forderungen von der DHS kann hier heruntergeladen
werden: www.bke-suchtselbsthilfe.de/dhs-fachkonferenz-sucht
Von Peter Keller, Fachbereich Medien
|
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DHS Geschéitsfiihrerin Christina Rummel wandte sich mit enem klaren Call to

Suchttherapeut und Yogalehrer Matthias Koll getaltete den Ablauf des Seminars
sehr lebendig, dafiir stellte er sehr viel Arbeitsmaterialien berei.

Fortschritte — wie der Gesetzentwurf zum Verbot des begleiteten  Action an die Teilnehmenden der 64. DHS Fachkonferenz SUCHT 2025.
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Film-Tipps
aus der

Mediathek =4

Hier mochten wir euch drei beeindruckende Filme vorstellen, die ihr vielleicht zum Anlass neh-
men koénnt, sich diese gemeinsam wahrend einer Gruppenstunde anzuschauen oder aber sie
zum Gesprachsthema in einer Gruppenstunde zu machen.

Im Rausch
Drama mit Friederike Becht

Die ehrgeizige wie leidenschaft-
liche Journalistin Katja trinkt gern
mal was uber den Durst. Aber das
ist doch keine Sucht, oder ?

ZDF Mediathek

Echte Bauern singen besser
Komddie mit Tiefgang

Sebastian Bezzel in einer Doppel-
rolle und Susanne Bormann

Bauer Sven gleicht dem exzentri-
schem Skandalsanger Alexander
Gromberg bis aufs Haar.

Letzterer versumpft in Drogen und
Alkoholexzessen und nach einem
erneuten Absturz wird er von sei-
ner Agentin Franzi in die geschlos-
sene Psychiatrie eingewiesen.

ARD Mediathek

Vorgestellt von Renate Herrmann, BKE-Marl

Einsamkeit ist Giberall

Einsamkeit hat viele Grinde und
betrifft in unserer Gesellschaft alle
Altersgruppen.

Einsamkeit kann zu Suchterkran-
kungen flhren.

Dass Menschen wieder mehr in
Austausch kommen, besingt
Carolin Kebekus mit Untersttitzung
von Mark Forster u. Peter Maffay.

ARD Mediathek

Teilt uns gerne auch eure sehenswerten Filme mit. Wir veréffentlichen sie dann in der ndchsten Ausgabe.
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DAS BKE BEIM CSD

(CHRISTOPHER STREET DAY)

Am Samstag, den 16. August 2025, war das BKE SH erst-
malig auf einem Christopher Street Day vertreten. Und zwar
ging es fur mich gemeinsam mit dem neuen Kooperations-
partner ,Puppies and Friends Schleswig-Holstein“ zum CSD
in Lubeck. ... weiter nachste Seite
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Fortsetzung von Seite 27

DAS
BKE BEIM
CSD

(Christopher Street Day)

Bunt présentiert
und gut besucht — der
CSD in Libeck.

Stand mit vielen
BKE-Informationen liber
die Suchtselbsthilfe.

Mareike présentierte der
LGBTQ+ Community das BKE
als ein starkes Team.

Bei strahlendem Sonnenschein begann
dort um ca. 11 Uhr das StralRenfest mit viel-
faltigen Standen von Parteien, Firmen und
Vereinen. Um 12 Uhr begann dann der De-
mo-Zug quer durch die Stadt und um das
Holstentor herum. Der gesamte CSD stand
unter dem Motto ,Nie wieder still“ und es wa-
ren etwa 10.000 Menschen dabei.

Von aullen betrachtet wirkt ein Christopher
Street Day oft wie eine grof3e Party, vielleicht
auch wegen der bunten Fahrzeuge und fréh-
lichen Musik wahrend des Demo-Zugs. Da-
her nennen es manche auch eine Parade.
Doch bei einem CSD geht es um viel mehr
als eine Party. Die Teilnehmenden bekennen
Farbe und stehen fur ihre Ideale ein. Dies
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sind zum Beispiel gleiche Rechte fur alle Per-
sonen unabhangig von Geschlecht, Herkunft,
Glaubensrichtung und weiterem. Dabei ist es
egal ob man selbst zur LGBTQ+ Community
gehort oder nicht.

Doch wie kam es dazu, dass das BKE auf
einem CSD gelandet ist? Die ,Puppies and
Friends“ vertreten viele gleiche Ideale wie
das BKE. So haben sie sich auf die Fahne
geschrieben fur mehr Inklusion und Vielfalt
zu sorgen. ,Puppies and Friends Schleswig-
Holstein“ hat auch das BKE darauf angespro-
chen, dass es ebenfalls in der queeren Com-
munity Menschen mit einer Suchterkrankung
gibt, eine Ansprechperson gebrauchen kon-
nen, bei der sie sich sicher fihlen kénnen.

Diese Botschaft ging es also in Libeck zu
verbreiten und es hat auRerordentlich gut
funktioniert. Es gab ein durchweg gutes
Feedback der Besucher und Besucherinnen
darauf, dass ein Suchtselbsthilfeverein sich
nun auch gezielt an die queere Community
richtet und aktiv Hilfe anbietet. So hatte ich
unter anderem anregende Gesprache mit ei-
ner jungen Therapeutin, einer Frau aus dem
Amt fir Soziales und einem entaktualisiert
Mehrfachabhangigen.

Viele Menschen haben sich Uber das BKE in-
formiert und waren erfreut dartber, ein solch
ansprechendes Angebot auf einem CSD zu
erhalten.

Ich personlich finde der Tag auf dem CSD

war ein voller Erfolg :)
von Mareike
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Joachim Brandt, Vorsitzender BKE-Landesverband SH, bei der
Spendentibergabe, mit Mitarbeiterinnen der Buchhandlung Liesegang.

Kooperationspartner
der Buchhandlung LIESEGANG

Am Dienstag, 22.07.2025, fand in der Buchhandlung
Liesegang in Rendsburg die Pressekonferenz zur Ko-
operationspartnerschaft mit Ubergabe des Spenden-
betrages statt. Unser Joachim Brandt war gern bereit,
an dieser Veranstaltung teilzunehmen.

Im letzten Jahr nahm die Buchhandlung Liesegang
Kontakt zu uns auf und teilte mit, dass diese sich in
diesem Jahr u.a. fur unseren Verein als Kooperations-
partner entschieden hat. Der Grundgedanke der Ko-
operation ist folgender:

Fur ein Jahr unterstiitzt jede einzelne Liesegang Buch-
handlung direkt vor Ort jeweils eine lokale gemeinniit-
zige Organisation bzw. ein gemeinniltziges Projekt.
Organisation bzw. Projekt sind im Vorfeld durch das
jeweilige Filialteam bestimmt worden. Jeder Koope-
rationspartner erhalt in dem genannten Zeitraum ei-
nige Umsatzbeteiligungen, samtliche Einnahmen aus
den vor Ort aufgestellten Spendendosen und hat die
Maglichkeit, sich am jeweiligen Standtort durch Schau-
fensterprojekte, Infostadnde etc. dem breiten Publikum
bekannter zu machen.

Dadurch erhielten wir aus der Spendendose eine Sum-
me von 59,37 € und aus den zahlreichen Umsatzbetei-
ligungen eine Summe in Héhe von 1.592,00 €.

Dieses Geld wird nun dafiir genutzt werden, die Mit-
gliedsbeitrage im LV SH weiterhin stabil zu halten und
vorerst keine Erhdhung vornehmen zu missen. So
profitiert jedes Mitglied des BKE-Landesverbandes.

Unser herzliches Dankeschdn geht an die Buchhand-
lung Liesegang in Rendsburg flr diese Unterstitzung!
Von Cora Schulz, Geschiftsstelle BKE SH

|
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Die ,Dry Challenge’
Neuer Name, gleiche Mission

Aus , Try Dry“ wird ,Dry Challenge® — ein neuer Name
fir eine bewahrte Aktion in der Suchtpravention. Was
als ,Try Dry“ begann, geht nun unter neuem Titel wei-
ter. Doch das Ziel bleibt dasselbe: einen Monat lang
bewusst auf Alkohol zu verzichten. Diese Pause soll
helfen, den eigenen Konsum zu reflektieren, Gewohn-
heiten zu hinterfragen und neue Erfahrungen zu ma-
chen.

Das Besondere an der ,Dry Challenge®: Jede und jeder
kann selbst entscheiden, wann es losgeht. Die Aktion
ist nicht an einen festen Monat gebunden — ob ,Dry
January®, ,Dry July® oder ein alkoholfreier Monat mitten
im Jahr, alles ist moglich.
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Ein Monat
ohne Alkohol?
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Warum mitmachen?

Alkohol gehort fur viele selbstverstandlich zum Alltag:
beim AnstoRen, beim Essen oder zum Feierabend. Ge-
rade deshalb lohnt es sich, gelegentlich eine bewusste
Pause einzulegen. Die ,Dry Challenge” ist ein niedrig-
schwelliges Praventionsangebot — kein Programm fir
Menschen mit einer Abhangigkeit, sondern fir alle, die
neugierig sind, was sich verandert, wenn man einen
Monat auf Alkohol verzichtet.

Der Fokus liegt nicht auf Verzicht als Selbstzweck, son-
dern auf neuen Erfahrungen. Viele Teilnehmende be-
richten bereits nach kurzer Zeit von besserem Schlaf,
mehr Energie, besserer Haut und weniger Stress. Zu-
dem wird vielen erst durch die Pause bewusst, wie
selbstverstandlich Alkohol in vielen Situationen dazu-
gehort — ein wichtiger Impuls fir bewussteren Konsum.

Gemeinsam motiviert bleiben

Die ,Dry Challenge” lebt von Gemeinschaft und gegen-
seitiger Unterstiitzung. Deshalb spielt Social Media
eine zentrale Rolle: Uber den Kanal @dryjanuaryde
kénnen Teilnehmende Erfahrungen teilen, Tipps erhal-
ten und sich gegenseitig motivieren. Regelmafige Bei-
trage liefern Impulse rund um Gesundheit, Achtsamkeit
und Alltag ohne Alkohol. Egal, ob man aktiv postet oder
lieber still mitliest — die Community starkt den Zusam-
menhalt.

Ein Beispiel zeigt, wie gro das Interesse bereits ist:
Beim ,Holidry® im Sommer 2025 haben viele Menschen
ihre Ferien bewusst alkoholfrei gestaltet und positive
Erfahrungen gesammelt. Nun steht mit dem ,Dry Ja-
nuary“ der nachste grofde Anlass bevor — und passend
dazu erscheint die neue ,Dry Challenge“-App.

Die App zur ,Dry Challenge®

Die App ist weit mehr als ein einfacher Zahler fir alko-
holfreie Tage. Sie bietet:

« ein Erfolgs- und Stimmungstagebuch,
» Meilensteine, die Fortschritte sichtbar machen,
« digitale Abzeichen (,Badges®), die Erfolge belohnen.

Gerade fir Menschen, die gern ihre Fortschritte im
Blick behalten oder sich kleine Ziele setzen, kann die
App motivierend wirken.

Ob zu Jahresbeginn, in der Urlaubszeit oder mitten im
Alltag — die ,Dry Challenge” passt immer. Mitmachen
kann jede und jeder, die/der Lust hat, sich selbst eine
alkoholfreie Auszeit zu génnen.

Alle Informationen, Impulse und Neuigkeiten gibt es auf
Instagram unter @dryjanuaryde.

Ein Projekt von Blaues Kreuz Deutschland
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Gesunde Ernahrung
Die Basis fiir Wohlbefinden
und Leistungsfahigkeit

Eine ausgewogene Ernahrung ist eine der wichtigs-
ten Voraussetzungen fur Gesundheit, Vitalitat und
Lebensqualitat. Die Deutsche Gesellschaft fir Ernah-
rung (DGE) hat auf Grundlage wissenschaftlicher Er-
kenntnisse den sogenannten ,DGE-Erndhrungskreis”
entwickelt. ... weiter nachste Seite
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Gesunde Ernahrung

Die Basis fiir Wohlbefinden
und Leistungsfahigkeit

Fortsetzung von Seite 31

Der Ernahrungskreis zeigt anschaulich, wie eine ge-
sunde Ernahrung im Alltag aussehen kann — ausgewo-
gen, abwechslungsreich und genussvoll.

Sieben Gruppen fur
eine vollwertige Ernahrung

Der Ernahrungskreis der DGE teilt unsere Nahrungs-
mittel in sieben Gruppen, die in ihrer Grolke den emp-
fohlenen Mengenanteilen entsprechen. Er dient als
Orientierung, um taglich die richtige Auswabhl zu treffen:

1. Getreide, Brot, Kartoffeln und Hiilsenfriichte
Sie liefern komplexe Kohlenhydrate, Ballaststoffe
und pflanzliches Eiweil3. Vollkornprodukte sorgen fur
eine lang anhaltende Sattigung und unterstltzen
eine gesunde Verdauung.
— Empfehlung: Mehrmals taglich, moéglichst

als Vollkornvariante.

2. Gemiise und Salat

Sie sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen,

sekundaren Pflanzenstoffen und Ballaststoffen.

— Empfehlung: Taglich drei Portionen —
abwechslungsreich und saisonal.

3. Obst

Liefert wichtige Vitamine, vor allem Vitamin C, und

naturliche Sif3e.

— Empfehlung: Zwei Portionen pro Tag — ideal
als Snack oder Dessert.

4. Milch und Milchprodukte

Wichtige Lieferanten fur Kalzium und hochwertiges

Eiweil3.

— Empfehlung: Taglich Milch, Joghurt oder Kase
in moderaten Mengen.
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5. Fleisch, Fisch, Eier und pflanzliche Alternativen
Diese Lebensmittel versorgen den Korper mit Eiweil3,
Eisen und Vitamin B12. Pflanzliche Alternativen wie
Hilsenfriichte oder Tofu sind ebenfalls wertvoll.

— Empfehlung: Fleisch héchstens zwei- bis dreimal
pro Woche, Fisch ein- bis zweimal.

6. Fette und Ole
Fette sind lebensnotwendig, sollten aber bewusst
gewahlt werden.

— Empfehlung: Bevorzuge pflanzliche Ole wie
Raps-, Walnuss- oder Olivendl.

7. Getranke

Flassigkeit ist entscheidend flr Stoffwechsel und Kon-

zentration.

— Empfehlung: Etwa 1,5 Liter taglich, am besten
Wasser oder ungesufdter Tee.

Der Ernahrungskreis zeigt: Kein Lebensmittel ist grund-
satzlich ,verboten® — entscheidend ist das Verhaltnis
und die Ausgewogenheit der Auswahl.

Gesund leben — Tag fur Tag mit
Genuss und Balance

1. Vielfalt genieRen

Kein Lebensmittel enthalt alle Nahrstoffe, die der Kor-
per braucht. Deshalb ist Abwechslung das A und O
einer gesunden Ernahrung. Je bunter der Teller, desto
besser: Verschiedene Lebensmittelgruppen — Getrei-
de, Gemiuse, Obst, Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Hul-
senfriichte, Fette und Getranke — sollten regelmaRig
kombiniert werden.

Tipp: Probiere neue Sorten und Zubereitungsarten —
Vielfalt macht gesund, und auch Spal} beim Essen.

2. Gemiise und Obst — ,,5 am Tag“

Ob roh, gegart oder als Smoothie: Gemuse und Obst
liefern Vitamine, Mineralstoffe, sekundare Pflanzen-
stoffe und Ballaststoffe. Sie stédrken das Immunsystem
und beugen vielen Krankheiten vor.

Empfehlung: Drei Portionen Gemise und zwei Portio-
nen Obst taglich — das entspricht etwa einer Handvoll
pro Portion. Frisch, tiefgekuhlt oder gegart — Hauptsa-
che abwechslungsreich.
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3. Vollkorn wahlen

Brot, Nudeln, Reis oder Getreideprodukte sollten mog-
lichst in der Vollkornvariante auf den Tisch kommen.
Vollkorn enthalt deutlich mehr Nahrstoffe, Vitamine und
Ballaststoffe als Weilmehlprodukte — und halt langer
satt.

Wissenswert: Vollkornprodukte senken das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ 2 und
Ubergewicht.

4. Mit tierischen Lebensmitteln erganzen
Milchprodukte, Fisch, Fleisch und Eier kénnen eine
vollwertige Erndhrung sinnvoll ergénzen — in Mafen.
Milch und Joghurt liefern Kalzium und Eiwei3, Fisch
versorgt den Korper mit Omega-3-Fettsauren, Fleisch
mit Eisen und Vitamin B12.

Empfehlung: Taglich Milchprodukte, ein- bis zweimal
pro Woche Fisch, Fleisch eher selten und in kleinen
Portionen.

5. Gesundheitsfordernde Fette nutzen

Fette sind lebensnotwendig, aber die Qualitat entschei-
det. Bevorzuge pflanzliche Ole wie Raps-, Walnuss-
oder Olivendl — sie enthalten wertvolle ungesattigte

Der DGE-Erndhrungskreis zeigt auf einen Blick wie
eine gesunde und 6kologisch nachhaltige Erndhrung
aussieht. Er ist damit eine Art Wegweiser mit Bei-
spielen fiir eine optimale Lebensmittelauswahl. Die
GréBBe der Lebensmittelgruppe veranschaulicht dabei
den Anteil an der Erndhrung. Je gré8er eine Lebens-
mittelgruppe ist, desto mehr kann daraus gegessen
werden. Empfehlenswert ist es, innerhalb der Gruppen
die Vielfalt an Lebensmitteln zu nutzen und abwechs-
lungsreich zu essen.

Eine gesunde und umweltschonende Ernéhrung ist zu
mehr als % pflanzlich und knapp % tierisch.
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Fettsduren. Tierische Fette (z. B. Butter, Wurst, Sahne)
sollten nur sparsam verwendet werden.

Gut zu wissen: Ungesattigte Fettsduren schiitzen Herz
und Gefalte, wahrend zu viel gesattigtes Fett das Risi-
ko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhoht.

6. Zucker und Salz sparsam verwenden

Zucker liefert viele Kalorien, aber keine Nahrstoffe — zu
viel davon erhéht das Risiko fir Ubergewicht und Ka-
ries. Auch Salz sollte mavoll eingesetzt werden, um
den Blutdruck niedrig zu halten.

Empfehlung: SuRigkeiten und gesuf3te Getranke nur
gelegentlich genielen. Verwende Krauter, Gewtlrze
und Zitrone statt Salz fir mehr Geschmack.

7. Am besten Wasser trinken

Trinken halt den Koérper in Schwung, férdert die Kon-
zentration und unterstitzt den Stoffwechsel. Wasser
ist dabei die beste Wahl, ebenso ungesufiter Tee oder
verdinnte Saftschorlen.

Empfehlung: Rund 1,5 Liter téaglich — bei Warme oder
Bewegung entsprechend mehr. Alkoholhaltige und
stark zuckerhaltige Getranke zahlen nicht dazu.

8. Schonend zubereiten

Wie du kochst, ist fast so wichtig wie das, was du
kochst. Schonendes Garen erhalt Vitamine, Mineral-
stoffe und den natiirlichen Geschmack.

Tipp: Dampfen, Diinsten oder Grillen sind oft gestinder
als Braten oder Frittieren. Verwende so wenig Fett und
Salz wie moglich — und probiere frische Krauter fiir Aro-
ma und Farbe.

9. Achtsam essen und geniefen

Essen ist mehr als Nahrungsaufnahme — es ist Lebens-
qualitat. Wer bewusst isst, merkt schneller, wann er
satt ist, und genieldt intensiver.

Empfehlung: Nimm dir Zeit, iss ohne Ablenkung, kaue
grindlich und geniel3e jede Mahlzeit mit allen Sinnen.

10. Bewegung nicht vergessen

Eine gesunde Erndhrung entfaltet ihre volle Wirkung
nur in Kombination mit regelmafRiger Bewegung. Schon
30 bis 60 Minuten moderate Aktivitdt am Tag — Spa-
zierengehen, Radfahren, Gartenarbeit — férdern Herz,
Kreislauf und Stimmung.

Merke: Bewegung ist kein Muss, sondern ein Geschenk
an dich selbst — sie halt fit, macht Spal} und gleicht den
Alltag aus.

Fazit:

Die 10 Regeln der DGE sind kein starres Programm,
sondern eine Einladung zu mehr Lebensfreude und
Achtsamkeit. Kleine Veranderungen im Alltag — be-
wusst wahlen, frisch zubereiten, ausreichend trinken
und in Bewegung bleiben — machen langfristig den

Unterschied.
Von Peter Keller, mit freundlicher Genehmigung der

Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
[ |
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Obwohl wir viel tiber Alkohol wissen,
gelesen oder gehort haben, bleiben oft
Fragen offen - hier weitere Informationen
und Antworten zum Thema ...

ALKOHOL

Neben gesunder Erndhrung spielt der Umgang mit Al-
kohol eine wichtige Rolle fur die Gesundheit. Die Deut-
sche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) macht deutlich:
Alkohol ist kein normales Lebensmittel, sondern ein
Risikofaktor, der mit zahlreichen Erkrankungen in Zu-
sammenhang steht

.Die DGE empfiehlt daher, auf alkoholische Getranke
zu verzichten. Wer dennoch Alkohol trinkt, soll vor al-
lem hohe Alkoholmengen und Rauschtrinken vermei-
den. Das gilt insbesondere fir junge Menschen. Kinder,
Jugendliche, Schwangere und Stillende sollen auf Al-
kohol generell verzichten®, sagt Dr. Kiran Virmani, Ge-
schéaftsfuhrerin der DGE.

Menschen in Deutschland trinken im
weltweiten Vergleich durchschnittlich mehr
als doppelt so viel Alkohol

Dass Deutschland im internationalen Vergleich mit 12,21
pro Kopf und Jahr als Hochkonsumland zahlt, belegen
parallel zum aktuellen DGE-Positionspapier veroffent-
lichte Daten der Weltgesundheitsorganisation (WHO).
Die durchschnittlich konsumierte Alkoholmenge ist in
Deutschland damit mehr als doppelt so hoch wie die
durchschnittliche Trinkmenge von weltweit 5,5 | pro
Kopf und Jahr.

Gesundheitliche und soziale Auswirkungen
von Alkoholkonsum

Alkohol trinken steht im Zusammenhang mit mehr als
200 verschiedenen negativen gesundheitlichen Folgen
wie Krankheiten und Unfallen. Neben den kurzfristigen
Auswirkungen von Alkoholkonsum, die Unfélle, Ver-
letzungen und Gewalt beglnstigen, erhoht er unter
anderem das Risiko fir die Entstehung von Krebs-
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erkrankungen, v. a. Brust- und Dickdarmkrebs, Herz-
Kreislauf-Krankheiten wie Bluthochdruck und Leber-
erkrankungen. Mit 7 kcal/g ist der Energiegehalt von
Alkohol fast so hoch wie der von Fett mit 9 kcal/g. Vor
allem riskante Alkoholmengen und das Rauschtrinken
verringern die Lebensqualitdt und erhéhen das Risiko
fur Krankheiten und vorzeitigen Tod.

Sind Gesundheit und Leistungsfahigkeit durch Alkohol-
konsum beeintrachtigt, kann dies zu finanziellen Pro-
blemen bis hin zu sozialer Ausgrenzung fuhren. Alko-
holbelastete Familien haben haufig einen niedrigeren
sozio6konomischen Status. Kinder dieser Familien
sind meist schlechter in der Schule und haufiger so-
zial ausgegrenzt oder stigmatisiert. Alkoholkonsum in
Deutschland verursacht erhebliche gesellschaftliche
Kosten von insgesamt rund 57 Mrd. Euro pro Jahr. Auf
die Behandlung von alkoholbedingten Erkrankungen
sowie Arbeitsunfahigkeit, Rehabilitation etc. entfallen
16,6 Mrd. Euro, fur Personen- und Sachschaden sowie
Arbeitsunfahigkeit, Frihverrentung etc. etwa 40 Mrd.
Euro.

Bessere Alkoholpravention
fur die Menschen in Deutschland

Zwar existieren bereits eine Vielzahl an Praventions-
kampagnen und -programmen hierzulande, im inter-
nationalen Vergleich ist Deutschland in der Umsetzung
der MalRnahmen allerdings unterdurchschnittlich, z. B.
bei der Einschrankung der Verfluigbarkeit von Alkohol
oder bei Malknahmen gegen Alkohol am Steuer. Dies
und der resultierende hohe Alkoholkonsum tragt mit
dazu bei, dass die Lebenserwartung der Menschen in
Deutschland im Vergleich zu anderen Landern mit ho-
hem Einkommen niedriger ist.

Um das gesellschaftliche Bewusstsein fir die gesund-
heitlichen Risiken des Alkoholkonsums zu verbessern
und den Alkoholkonsum, alkoholbedingte Gesund-
heitsprobleme sowie die alkoholbedingte Sterblichkeit
und negative soziale Folgen zu reduzieren, ist eine
Kombination verschiedener MalRnahmen zur Verhal-
tens- und Verhaltnispravention (,policy mix“) erforder-
lich. Haupthandlungsfelder in der Verhaltnispravention
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sind beispielsweise eine eingeschrankte Verfugbarkeit
von bzw. ein begrenzter Zugang zu Alkohol z. B. durch
raumliche oder zeitliche Beschrankungen, Werbebe-
schrankungen, verbessertes Screening und Beratung
im Gesundheitssystem fir Menschen mit hohem Alko-
holkonsum.

Risikoarmer Alkoholkonsum
mit 1 bis 2 alkoholischen Getranken pro Woche

Fir den Alkoholkonsum gibt die DGE in ihrem Posi-
tionspapier neue Handlungsempfehlungen, welche
Mengen pro Woche als risikoarm, als moderat sowie
als riskant anzusehen sind. Diese Mengen beruhen auf
neuen Berechnungen des Canadian Centre on Sub-
stance Use and Addiction aus 2023 sowie berlcksich-
tigter Daten der Global Burden of Disease Study aus
dem Jahr 2022. Dabei gibt es keine geschlechtsspezi-
fischen Unterschiede im Risiko fur gesundheitliche Fol-
gen bei risikoarmem und moderatem Konsum.

Ein risikoarmer Konsum nach den Berechnungen des
Canadian Center on Substance Use and Addiction ist
deutlich geringer als die bisher angegebenen Richt-
werte fir eine maximal tolerierbare Alkoholzufuhr, vor
allem bei Mannern (vgl. Abb.: Risiko flir negative Ge-
sundheitsfolgen in Abhangigkeit vom Alkoholkonsum —
welche Mengen sind als risikoarm, mit einem modera-
ten Risiko sowie als riskant anzusehen?).

Am besten null Promille

Alkoholkonsum pro Woche — Risiko fiir negative Gesundheitsfolgen

Risikofrei i ‘Risikoarm
0 g / Woche <2 9/ Woche

bis insgesamt 280 ml ader
W 57 kleine Glaser Wain

Es gibt keine sichere Alkoholmenge (Alkoholgehalt 12 % vol)

fiir einen unbedenklichen Konsum.
oder;
bis insgesamt 660 ml oder

1-2 kleine Flaschen Bier

(alkoholgehalt 5§ % wol)

odar;

bis insgesamt 80 m| oder

24 Glaser a 0,02 | Spirituosen

Quele DEF-Fostioniaeger ASohol {A'tﬂhﬂh?rhilt 38 % vol)
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 Es gibt keine risikofreie Alkoholmenge, daher soll-
ten Menschen keinen oder moglichst wenig Alko-
hol trinken. Vor allem junge Menschen profitieren
gesundheitlich von einem Verzicht auf Alkohol.

» Den Konsum groRer Mengen Alkohol sowie
Rauschtrinken in jedem Fall vermeiden.

» Keinen Alkohol fir Kinder und Jugendliche: Die
akute Neurotoxizitat hat potenzielle negative
Auswirkungen auf die physische sowie kogniti-
ve Entwicklung und birgt das Risiko fur spateren
riskanten Alkoholkonsum sowie von Alkoholge-
brauchsstérungen.

» Schwangere und Stillende sollen aufgrund der To-
xizitat fur den Fetus sowie den Saugling bzw. das
Kleinkind keinen Alkohol trinken.

» Personen mit gesundheitlichen Einschrankungen,
die durch Alkoholkonsum ausgeldst oder verstarkt
werden kdnnen, sowie Personen, die Medika-
mente einnehmen, sollen aufgrund maglicher
unerwunschter Wechselwirkungen keinen Alkohol
konsumieren.

* Menschen, die bisher keinen Alkohol trinken, emp-
fiehlt die DGE, abstinent zu bleiben, da jeglicher
Konsum das Risiko fiir gesundheitliche Schaden

erhoht.
Mit freundlicher Genehmigung der

Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE)

Riskant
> 81 g / Woche

Moderates Risiko
27-81 g / Woche

bid invgesamt 825 mi oder > B35 mil oder mehr aly
W bis 5 kleine Gliser Wein W 5 Lleine Glaser Wein

{Alkohotgehalt 12 % vol) iAlkaholgehalt 12 % vol)

cder:

bt imigesamt 2 | Bier oder = 2 | oder mehr ak

bis 6 klaing Flaschen Bies 6 kleine Flaschen Bler

talkahotgehalt 5 % val) ‘(Alkoholgehalt 5 % vol)

oder:

s insgesamt 250 mi oder bis
& Glisor 8 0,04 | Spiritucsen
{Alkoholgehalt 38 % vol)

oder.

=250 mi den]wdﬂr als.

6 Gliiser 4 0,04 | Spirituosen
__!_.!quaholg'hilu"i_i!'ir-udl

Risiko fiir negative Gesundheitsfolgen in Abhdngigkeit vom Alkoholkonsum — welche Mengen sind als risikoarm, ml:t einém moderaten Risiko

sowie als riskant anzusehen?

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e. V. (DGE) ist ein ge-
meinnutziger Verein mit rund 4 000 Mitgliedern, Sitz in Bonn und
Sektionen in sechs Bundeslandern. Sie arbeitet seit ihrer Griindung
1953 unabhangig und der Wissenschaft verpflichtet. Es ist der
satzungsgemale Auftrag der DGE sich mit allen auf dem Gebiet der
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Ernahrung auftretenden Fragen zu befassen, einschlagige Ergeb-
nisse zu sammeln, auszuwerten und daraus unabhangig, trans-
parent und auf Basis wissenschaftlicher Bewertung Empfehlungen
abzuleiten. Die Finanzierung der DGE erfolgt durch Bundesmittel,
Mitgliedsbeitrage und Eigeneinnahmen.
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BKE-Stadtverband Bergkamen:

Fachtag zum Thema
JAndere Slichte® mit
grofdem Zuspruch

Der BKE Stadtverband Bergkamen hat am Wochen-
ende einen erfolgreichen Fachtag zum Thema ,Andere
Siichte” veranstaltet. Insgesamt 49 Teilnehmende von
BKE-Gruppen aus Nordrhein-Westfalen nutzten die
Gelegenheit, sich intensiv mit dieser wichtigen Thema-
tik auseinanderzusetzen.

Besonderen Stellenwert erhielt die Veranstaltung durch
die Teilnahme des Bundesvorsitzenden Lando Horn,
der eigens aus Schleswig-Holstein angereist war, um
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Sucht und
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Die Grunde fir den Mischkonsum sind vielfaltig:
» Wirkungsverstarkung: Die Effekte der Substanzen

o0 o o sollen sich gegenseitig verstarken.
M e h rfa C h a b h a n g I g ke It » Ausgleich negativer Wirkungen: Eine Substanz wird

Typische Substanzen - kurz erklart

Unter Sucht versteht man ein zwanghaftes Verlangen
nach einer bestimmten Substanz oder einem bestimm-
ten Verhalten, das die Kontrolle ber den Konsum oder
die Ausibung dieses Verhaltens verringert und trotz
negativer Konsequenzen fortgesetzt wird. Die Welt-
gesundheitsorganisation (WHQO) bevorzugt heute den
Begriff Abhangigkeit.

Eine Mehrfachabhangigkeit, fachlich als Polytoxikoma-
nie bezeichnet, liegt vor, wenn eine Person gleichzeitig
oder zeitnah von zwei oder mehr psychotropen Subs-
tanzen abhangig ist, ohne dass eine davon dominiert,
oder wenn eine stoffgebundene Abhangigkeit mit einer
Verhaltenssucht (z. B. Glicksspiel) kombiniert wird.

eingenommen, um unangenehme Nebenwirkungen
oder Entzugserscheinungen einer anderen abzumil-
dern (,Runterkommen” nach ,Aufputschen®).

» Erhohte Toleranz: Es wird mehr konsumiert, um trotz
Gewodhnung die urspriingliche Wirkung zu erzielen.

* Unabhangige Abhangigkeiten: Die Person entwi-
ckelt parallel eine Abhangigkeit von verschiedenen
Stoffen.

Die Polytoxikomanie ist besonders gefahrlich, da sich
die Substanzen gegenseitig in ihren negativen Auswir-
kungen verstarken kénnen, was das Risiko von Uber-
dosierungen, Komplikationen und schweren Gesund-
heitsschaden erhoht.

Von Peter Keller, Fachbereich Medien
[ |

fur Offenheit im Umgang mit anderen Sichten zu wer-
ben, den Austausch vor Ort zu unterstiitzen und ein
GruRwort an die Teilnehmenden zu richten.

Kurzbeschreibung gangiger Suchtsubstanzen
Die psychoaktiven Substanzen, die zu einer Abhangigkeit fiihren kdnnen, lassen sich grob in legal und illegal
sowie nach ihrer Wirkung kategorisieren:

Den inhaltlichen Schwerpunkt gestaltete Referent Ben- e =
jamin Lutz, der mit einem fachlich fundierten und zu- @ i i }a:‘ Substanz Legalitat in Deutschland (2024) Wirkung/Kurzbeschreibung
leich isnahen V Th A lich- :
gleich praxisnahen Vortrag zum Thema ,Andere Stic Alkohol Legal (ab 16/18 Jahren) Wirkt enthemmend, entspannend, dampfend. Ist die am haufigsten

te" die Anwesenden begeisterte. Seine Impulse fihrten
zu lebhaften Diskussionen und einem regen Erfah-
rungsaustausch unter den Teilnehmenden.

Der Fachtag machte deutlich, dass Suchterkrankun-
gen weit Uber Alkohol hinausreichen und neue Heraus-
forderungen in Pravention, Aufklarung und Begleitung
bestehen. Die Teilnehmenden nahmen wertvolle An-
regungen fur ihre Gruppenarbeit und ihr persénliches
Engagement mit.

Der Stadtverband Bergkamen zeigt sich zufrieden mit

konsumierte psychoaktive Substanz mit hohem Risiko flir kdrperliche und
psychische Schéden, insbesondere Leberschaden und Abhangigkeit.

Nikotin (Tabak) Legal (ab 18 Jahren) Stimulierend; hohe psychische und kérperliche Abhangigkeit. GroRtes

vermeidbares Gesundheitsrisiko (u.a. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs).

Medikamente Verschreibungspflichtig Dazu gehdren insbesondere Benzodiazepine (Beruhigungs-/Schlafmittel)
und Opioide (starke Schmerzmittel). Hohes Abhéngigkeitspotenzial, wirken
dampfend oder schmerzlindernd. Gefahr bei Mischkonsum (z.B. mit Alkohol)

durch Atemdepression.

der grolen Resonanz und dem gelungenen Verlauf des Cannabis Teilweise legalisiert (seit 2024) Wirkt entspannend, leicht euphorisierend, kann Wahrnehmung veréndern.
Fachtags und plant bereits zukinftige Veranstaltungen, Hohes psychisches Abhangigkeitspotenzial, kann psychotische Stérungen
um den Austausch und die Fortbildung innerhalb der auslosen. Haufig im Mischkonsum mit Tabak oder anderen Drogen.
Selbsthilf it fordern.

elosihiiiegrippen wetier zU fordem Opioide lllegal (z. B. Heroin) Wirken stark schmerzstillend und euphorisierend. Sehr hohes

Denkbar ware beispielsweise ein Wochenendseminar
zu dem wichtigen und vielschichtigen Thema.

Von Antje Totzek, BKE-Stadtverband Bergkamen

Abhangigkeitspotenzial (kdrperlich und psychisch). Uberdosisgefahr durch
Atemdepression.

oder verschreibungspflichtig
(z. B. Fentanyl)

Stimulanzien lllegal (z. B. Kokain, Amphetamine Wirken stark aufputschend, leistungssteigernd, euphorisierend. Hohe
wie Crystal Meth, MDMA/Ecstasy) psychische Abhangigkeit. Fiihren zu Herz-Kreislauf-Problemen,
Verfolgungswahn und Erschépfungszustanden.

Von Y-Kollektiv gibt es auf YouTube eine sehenswerte Reportage Uber die
Sucht nach mehreren Drogen gleichzeitig: Polytox abhangig — Sie wollen
endlich clean werden!

ik '.'__ | _‘ 1
. Der BKE Stadtverband

Bergkamen hat einen Fachtag zum

Referent Benjamin Lutz 2 «
: a Andere Sichte

leitete einen fachlich Thema, nderen i i oo i

fundierten und praxisnahen veranstaltet. Einen Besoh'elt die Die Reportage befasst sich einfihlsam mit
Vortrag zum Thema steuenf\:lzif; ‘Taer “:1 ohme demThema Polytoxikomanie und zeigt Wege aus

~Andere Siichte®, der alle Teil- Veranstaltung durc itzenden der Abhangigkeit auf.
nehmenden begeisterte. des Bundesvorsitz
Lando Horn (r.)-
https://www.youtube.com/
watch?app=desktop&v=KPwJ4IMNzkU X
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,Den eigenen Tiefpunkt
selbst erkennen®, dann kann
es wieder aufwarts gehen

Seit fast 60 Jahren unterstitzt die Blau-Kreuzgruppe in

Rehden Menschen mit Suchten und bietet Angehdrigen
Hilfe sowie neue Perspektiven. ... weiter nachste seite
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Fortsetzung von Seite 38

Seit fast 60 Jahren unterstiitzt die Blau-Kreuzgruppe
in Rehden Menschen mit Siichten und
bietet Angehdrigen Hilfe sowie neue Perspektiven.

Rehden - Es war im Mai 1992", erinnert sich Hermann Hoffmann,
,da kam mein bester Freund aus Aschen zu mir und sagte: ,Meinst
du nicht, dass du zu viel trinkst?*“ Das war ein entscheidender
Wendepunkt im Leben des mittlerweile 75-J&hrigen. ,Ich selbst
hatte schon Anfang 1990 gemerkt, dass mein Trinkverhalten nicht
mehr stimmt®, berichtet er weiter. Hoffmann war im Privatleben
sportlich aktiv, spielte Tischtennis, Handball und FuRball. Siege
konnten stets im Kollegenkreis gefeiert werden.

LAnlasse gab es genug®, erzahlt er. ,Irgendwann konnte ich aber
nicht mehr kontrolliert Alkohol trinken. Bier hatte langst nicht mehr
die Wirkung, Weinbrand und Korn allerdings schon. Und wenn die
Kollegen schon zu Hause waren, habe ich immer noch den Sieg
gefeiert.”

Irgendwann folgte der Flhrerscheinentzug, Probleme bei der Ar-
beit im Vermessungsbiiro in Barnstorf nahmen zu. ,Aber ich dachte
immer noch, das kriege ich alles selber wieder hin®, blickt Hoff-
mann zurick. Ein Irrtum. Doch durch den Besuch und die Unter-
stitzung des Freundes kam
die Veranderung.

,Mein Freund ging zu Heinz
Sommer von der Blau-Kreuz-
Gruppe Rehden, der damals
Vorsitzender der  Gruppe
war.“ Diese Gruppe war be-
reits 1966 gegriindet worden
und sollte fortan das weitere
Leben Hermann Hoffmanns,
der in Drebber wohnt, beein-
flussen.

,LZunachst stand eine sechs-
wdchige Therapie in Horstel
an“, berichtet Hoffmann wei-
ter. ,Mein Tagesablauf be-
kam wieder Struktur®, sagt er.
,Die Klinik ist streng, aber das braucht man auch. Schon wahrend
der Therapie ging es mir kdrperlich besser. Ganz wichtig sei es,
betont er, den eigenen Tiefpunkt selber zu erkennen, und dann
selber den Erfolg zu wollen.

Nach der Therapie folgte der Besuch der Blau-Kreuz-Gruppe im
nahen Rehden. ,Ich bin regelm&Rig hingegangen®, berichtet Hoff-
mann weiter. ,Ich habe einen neuen Umgang gewonnen, und ich
bin letztendlich zufrieden abstinent geworden.” Wichtig sei, zu er-
kennen, dass man die Ursache fir die Sucht bei sich selbst suchen
muss. ,Anderen die Schuld zu geben, ist zu einfach."

LAlkoholkrank bleibe ich fiir immer", fasst Hermann Hoffmann zu-
sammen. ,Wer meint, er kdnne seine Alkoholkrankheit vielleicht
zwischendurch einmal testen, wird sehr schnell merken, dass er es
nicht kontrollieren kann. Im Gegenteil, es wird mehr als vorher. Ich
weil, dass ich mit Alkohol nicht umgehen kann.*

Im Jahr 1995 wurde Hermann Hoffmann 1. Vorsitzender der Grup-
pe in Rehden und blieb bis 2009 in diesem Ehrenamt. ,Im Jahr
2014 wurde ich allerdings gefragt, ob ich das Amt nicht wieder
Ubernehmen mdchte®, berichtet er. Und so ist er seither wieder 1.
Vorsitzender. Schon friihzeitig hatte er eine Ausbildung zum freiwil-
ligen Suchtkrankenhelfer gemacht, eine Ausbildung, die an sieben
Wochenenden stattfand. Sein Engagement sei ihm wichtig, sagt
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Hoffmann. ,Ich bin froh, in diese Gruppe gekommen zu sein. Sie ist
meine groRe Hilfe. Hier herrscht eine groke Offenheit untereinan-
der.“ Die Arbeit in der Gruppe leiste er aus Dankbarkeit, betont er.
,Das ist mein Dank fiir die Hilfe, die ich damals bekommen habe.”

Doch auch Uber die Téatigkeit in der Gruppe hinaus ist der Dreb-
beraner aktiv. ,Ich fahre auch zu Kliniken, um Patienten zu er-
mutigen, nach erfolgter Therapie eine Selbsthilfegruppe in ihrer
Wohnortnahe aufzusuchen®, berichtet er. ,Ich halte auch Vortrage
in Betrieben, vor Entlassungsjahrgangen in Schule oder vor Kon-
firmanden.” In Betrieben habe er oftmals festgestellt, dass die Vor-
gesetzten unsicher seien, wie sie mit einem Suchtproblem ihrer
Mitarbeiter umgehen sollen. ,Ich rate denen, ihre Mitarbeiter direkt
anzusprechen. Letztlich kommt es darauf an, diesen Menschen
eine Perspektive zu erdffnen.”

Wichtig sei zudem das familidre Umfeld. ,Fiir mich selbst bieten
meine Frau und meine Tochter groBe Unterstlitzung®, erklart er.
,Und man braucht viel Offenheit, um sich das Umfeld zu erhalten,
in dem man sich wohlfiihlt.”

Fir seine ehrenamtliche Tatigkeit erhielt Hermann Hoffmann im
Jahr 2020 das Bundesverdienstkreuz. Neben der Wiirdigung fir
das Ehrenamt im sozialen Bereich wurde auch das Engagement
im Sportverein herausgehoben.

Im nachsten Jahr besteht die Blau-Kreuz-Gruppe Rehden bereits
seit 60 Jahren. Sie war die erste Selbsthilfegruppe im damaligen
Siidkreis Diepholz. In den
1980er Jahren habe die
Gruppe mitunter 40 oder
50 Teilnehmer gezahlt, sagt
Hermann Hoffmann. ,Dann
wurden immer mehr Grup-
pen im Umland gegrindet.
Heute sind etwa acht bis
zwolf Personen dabei.”

,Zu uns kommen Menschen
mit Alkoholproblemen, auch
deren Angehérige suchen
Hilfe bei uns, weil sie Uber-
fordert sind. Menschen mit
anderen Siichten sind eben-
falls willkommen, seien es
Drogen, Gliicksspiel oder
Ess-Stérungen. Wir arbeiten eng mit der Suchtberatung in Diep-
holz zusammen®, erlautert Hoffmann.

.Wir begleiten diese Menschen, wenn gew(inscht, zu Arbeitgebern
oder Behorden. Wir vermitteln die Hilfesuchenden auch in Fach-
krankenhduser zur weiteren Behandlung.*

Die Gruppe ist in der Evangelischen Kirche angesiedelt und gehért
zur Kirchengemeinde Rehden- Hemsloh.

,Die Teilnahme ist allerdings nicht an eine Konfession gebunden®,
betont der Vorsitzende. In der Gruppe herrsche untereinander eine
grofRe Offenheit, andererseits eine Verschwiegenheit nach aulen
hin. ,Die Teilnehmer kommen in ein neues Umfeld“, sagt Hoffmann.
,Man findet Leute, denen man trauen kann. Man wird ein anderer
Mensch.” SchlieRlich bekdmen die Teilnehmer ein neues Selbst-
bewusstsein.

.Jeder Weg ist anders®, fasst er zusammen, ,und jeder Weg ist
steinig.”

Von Bernd Gerwanski, Diepholzer Kreiszeitung

www.kreiszeitung.de/-93975244.html
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Weitere drei Jahre Schatzmeister
im Landesverband Schleswig-Holstein

,1x in der Woche
ein paar
Uberweisungen®

Lange ist es her - seitdem ich zum ersten Mal als Schatz-
meister flr unseren BKE-Landesverband Schleswig-Hol-
stein gewahlt wurde. Das war noch vor Corona im Jahr

2019.

Manfred Ritter hatte sich damals entschlossen, seine
langjahrige Tatigkeit im Vorstand aufzugeben. Da ich
seit 2015 bereits die Buchhaltung gemacht hatte, wur-
de ich von Lando gefragt, ob ich mir vorstellen kén-
ne, zweiter stellvertretender Vorsitzender und zugleich
Schatzmeister zu werden. Blaudugig (habe wirklich
blaue Augen) habe ich zugestimmt, zumal Cora mir
auch immer wieder sagte ,mach mal, du hast ja nicht
viel zu tun, kommst 1x die Woche und machst ein paar
Uberweisungen®. Ich hatte ihr geglaubt.

Sabrina war zu der Zeit noch in der Geschaftsstelle ta-
tig und hat sdmtliche Antrége und Verwendungsnach-
weise bearbeitet.

,Wie tiberall,
war nun plotzlich alles
ganz anders"

Die Welt war noch in Ordnung, ich musste ja nur ,ein
paar Uberweisungen* tatigen.

Aber dann ... Manfred erkrankte und konnte mich nicht
mehr in die Tatigkeiten der ,paar Uberweisungen® ein-
weisen.

Sabrina kiindigte unerwartet, die Nachfolgebesetzung
war vollig offen, bis zur endgultigen Wahl im Septem-
ber war ich ,nur® kommissarischer Schatzmeister. Ich
bin bei meinem Ja geblieben. Es wurde dann noch vor
der Wahl eine Nachfolgerin von Sabrina eingestellt,
Nadine, und es schien somit alles weiter zu laufen.

Ich wurde erwartungsgemaf auf der LMV im Septem-
ber zum 2. stellv. Vorsitzenden gewahlt und wollte mich
dann auf ,die paar Uberweisungen“ konzentrieren.

Aber dann ... zum Jahresende 2019 entschied sich Na-
dine, ihre Tatigkeit beim Landesverband wieder aufzu-
geben, zwischenzeitlich wurde Susi eingestellt, damit
sie Cora bei der Bewaltigung der immer mehr werden-
den Verwaltungstéatigkeiten unterstitzen konnte.

40

Kurt Seefeldt

Aus den ,paar Uberweisungen® wurden dann viele An-
trdge, genauso viele Verwendungsnachweise. Alles
ohne Vorkenntnisse meinerseits und auch Cora hatte
da wenig Einblicke. Nun ja, irgendwie hatten wir es
dann im Team geschafft, Antrdge waren gestellt, Ver-
wendungsnachweise waren raus. Nun hie® es Abwar-
ten, bis die ersten Bescheide oder Nachfragen kom-
men.

Aber dann ... als ich mich dann endlich um die ,paar
Uberweisungen“ kiimmern wollte, kam CORONA.

Wie uberall, war nun plétzlich alles ganz anders. Diese
Zeit will ich hier nicht beschreiben, Ihr habt es selbst
in euren privaten und beruflichen Bereichen erlebt. Ir-
gendwann entspannte sich auch hier die Lage immer
mehr.

Mittlerweile hatte ich meine Tatigkeiten Uber die ,paar
Uberweisungen® hinaus ausgeweitet, es kam ein wenig
mehr Routine in das Schatzmeisterleben. Wir wollten
nun wieder durchstarten. Fir mich eine aufregende, in-
teressante Zeit.

Langsam erholte sich Kurt Deist und er stellte sich
2023 nochmal erneut zur Wahl des Vorsitzenden.

Aber dann ... gesundheitlich ging es dann doch nicht
so voran. Er konnte nicht mehr all seinen Tatigkeiten
nachgehen. Einen Teil seiner Aufgaben habe ich dann
zu den ,paar Uberweisungen® iibernommen und erle-
digt. Die ,paar Uberweisungen® machte ich mittlerweile
mal so auf die Schnelle. Antrdge und Verwendungs-
nachweise wurden mit mehr Routine weiterhin im Team
erledigt.

Dass ich mittlerweile 2. stv. Vorsitzender (und Schatz-
meister) war, gehorte dann zu meinem Leben dazu. Als
alleinstehender selbststandiger Pensionar hatte ich ja
auch Zeit. Kurt Deist beschloss dann im 2023 sein Amt
nieder zu legen.
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Und dann ... Nun, ja, es ging irgendwie weiter, ein neu-
er Vorsitzender wurde gewahlt, der wiederum legte
sein Amt im Mai 2024 nieder, Joachim Brandt wurde
kommissarischer Vorsitzender und wurde fir die Rest-
zeit von einem Jahr bis September 2026 gewahlt.

Ich selbst bin dann auf der LMV flir weitere drei Jahre
wieder gewahlt worden.

Soweit nun meine Ausfilhrungen zu den ,paar Uberwei-
sungen® von 2019 bis 2025. Es gabe sicher noch viel
mehr zu berichten aber das vielleicht ein anderes Mal.

Diese Jahre waren eine aufregende Reise, gepragt von
Herausforderungen, Erfolgen und unzahligen Begeg-
nungen mit fantastischen Menschen, die alle das glei-
che Ziel verfolgen: sich gegenseitig zu unterstitzen, zu
lernen und gemeinsam zu wachsen.

Inwieweit nun die nachsten 3 Jahre von ,Aber dann
/ Und dann® gepragt sein werden, bleibt abzuwarten.
Eines weil} ich aber: es wird nicht langweilig, eintonig.

Mein Dank gilt Cora und Susi, die mich in der Zeit tat-
kraftig unterstitzt haben, auch wenn ich manchmal
nicht so einfach bin (es heil3t ja, dass manche Men-
schen mit zunehmendem Alter ,wunderlich® werden).

War meine Absicht doch im Jahr 2019 einfach nur, ein
,paar Uberweisungen® zu tatigen.

Von Kurt Seefeldt, 2. stv. Vorsitzender (und Schatzmeister),

40 Jahre
ohne Alkohol!

Ich habe es nie bereut!

14.07.1985 Mein letztes Glas. Ich war am Ende. Der
Alkohol hatte mich besiegt. Er war starker als ich. Ich
hatte kapituliert.

Was bin ich heute froh das ich das damals eingestehen
konnte. Das war der Anfang eines neuen Lebensab-
schnitts.

Was war bis dahin alles passiert. Meine Ehe geschei-
tert, meine Kinder weg und auch eine neue Beziehung,
die nicht kinderlos blieb, zerbrochen.

Und warum? Ich konnte das Trinken nicht lassen.

Warum schreibe ich das alles? Um anderen Menschen,
die ahnliches erleben, Hoffnung zu geben. Es gibt im-
mer einen Weg, aus diesem Teufelskreis zu kommen.

Heute am 15.07.2025 bin ich 40 Jahre trocken und es
waren tolle und schone Jahre.

Natdrlich lief nicht immer alles ohne Probleme ab, aber
da waren die Gruppen im BKE. Hier konnte ich ohne
Angst und Scham alles erzahlen, hier wurde ich akzep-
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tiert und ernst genommen. Hier waren Menschen, die
mir helfen konnten,

Ich mdéchte mich bei allen, die ich in der langen Zeit
kennenlernen durfte, daftir nochmal herzlich bedanken.

Durch die Schuldnerberatung der Diakonie habe ich
meinen Schuldenberg abgebaut. Ich habe neu gehei-
ratet und nach einigen Jahren kamen auch meine Kin-
der zu mir.

Sie waren inzwischen auch verheiratet und waren stolz
auf mich.

Leider habe ich ihre Kindheit nicht mit bekommen .Den
BKE habe ich viel zu verdanken. Darum war es mir
eine Freude, auch etwas zurtick zu geben.

Werner Wenzl

Gruppenleiter, Schatzmeister und auch Vorsitzender
waren meine Stationen in den Gruppen des Blauen
Kreuz. Wie stolz war ich auf die Ehrennadel die ich vor
einigen Jahren vom Landesverband NRW bekommen
habe.

Letztes Jahr habe ich meine Aufgabe als Vorsitzender
in neue Hande gegeben. 37 Jahre Vorstandsarbeit wa-
ren genug. Es hat mich aber sehr stolz gemacht das
ich dieses Jahr zum Ehrenvorsitzenden des Vereins
BKE-Haverkamp ernannt wurde. Das ist fur mich eine
grofde Ehre.

40 Jahre trocken. 40 Jahre BKE. Eine tolle Zeit.

Ich wiinsche allen die noch am Anfang sind dass auch
sie durch das BKE die Kraft und Hilfe bekommen um
ein trockenes und ein zufriedenes Leben zu finden.

Euer Werner Wenzl
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In eigener Sache

Die Vorteile
deiner Mitgliedschaft
im BKE

Betroffene oder Angehdrige von an Sucht
erkrankten Menschen, die Mitglied im BKE werden,
profitieren von einer Vielzahl von Vorteilen:

OFFENTLICHKEITSARBEIT
UND SICHTBARKEIT

Das BKE tragt dazu bei, die Offentlichkeit auf die An-
liegen und Bedulrfnisse der Sucht-Selbsthilfe auf-
merksam zu machen. Umfangreiche Ressourcen wie
Informationsmaterialien, Internetprasenz, Schulungs-
programme und Finanzmittel kommen den Mitgliedern
zugute. Und tragen dazu bei, die Effektivitat der Selbst-
hilfegruppe zu steigern und Teilnehmerinnen und Teil-
nehmern mehr Unterstlitzung anzubieten.

NETZWERK
UND UNTERSTUTZUNG

Durch den Beitritt ins BKE erhéalt eine Gruppe Zugang
zu einem breiteren Netzwerk von anderen Sucht-
Selbsthilfegruppen, Fachleuten, Gesundheitseinrich-
tungen und Organisationen. Dieses Netzwerk bietet
wertvolle Unterstiitzung, Informationen und Erfahrun-
gen, die den Mitgliedern helfen, ihre Ziele zu erreichen
und ihre Herausforderungen zu bewaltigen.

JETZT
BKE-Mitglied
werden!

Link zur Webseite und
QR-Code zum Scannen:

organisation/mitgliedschaft
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VERTRETUNG
UND LOBBYARBEIT

Der BKE-Bundesverband und die angeschlossenen
BKE-Landesverbande vertreten die Interessen ihrer
Mitglieder auf politischer Ebene und betreiben Lobby-
arbeit, um positive Veranderungen in Politik, Gesund-
heitsversorgung und Gesellschaft zu bewirken. Durch
den Beitritt ins BKE hat eine Selbsthilfegruppe eine
starkere Stimme und kann ihre Anliegen wirkungsvoller
kommunizieren.

FORTBILDUNG
UND WEITERENTWICKLUNG

Das BKE bietet Seminare, Workshops und Weiterbil-
dungsmaoglichkeiten fir seine Mitglieder an. Diese tra-
gen dazu bei, die Fahigkeiten der Teilnehmerinnen und
Teilnehmer in Bereichen wie Gruppenleitung, Kommu-
nikation und Konfliktmanagement zu verbessern. Da-
durch kann eine Selbsthilfegruppe effektiver arbeiten
und ihren Mitgliedern besser helfen.

Insgesamt bietet ein Beitritt ins BKE einer Sucht-Selbst-
hilfegruppe oder Angehoérigengruppe von an Sucht er-
krankten Menschen die Mdglichkeit, ihre Effektivitat zu
steigern, ihre Reichweite zu vergréRern und ihre Mit-
glieder besser zu unterstutzen. Durch die gemeinsame
Arbeit mit anderen Sucht-Selbsthilfegruppen und unse-
ren Verbanden kann die Gruppe ihre Ziele effektiver
verfolgen und positive Veranderungen sowohl fir ihre
Mitglieder als auch fur die Gesellschaft als Ganzes be-

wirken.
Von Peter Keller fiir den Fachbereich Medien

Als gemeinniitzige Organisation
sind wir auf neue Mitglieder angewiesen!

Jedes Engagement hilft, die Forderung und den Aus-
bau der Suchtselbsthilfe wesentlich zu unterstitzen.
Mit jeder Unterstutzung wird suchtkranken Menschen,
Angehdrigen und deren Kindern bedurfnisgerecht ge-
holfen.

Vorteile deiner BKE-Mitgliedschaft:

» Gemeinsame Freizeitaktivitaten

 Versicherungsschutz wahrend ehrenamtlicher
Tatigkeit

» Verglnstigte Veranstaltungen,
Aus- und Fortbildungen

* Vielfaltige Weiterbildungsmadglichkeiten

 Mitgliederzeitschrift kostenlos

» Stimmrecht bei Wahlen

+ Steuerliche Vorteile

« Teil einer aktiven Gemeinschaft

» Starkung der Suchtselbsthilfe

* In den Fachbereichen engagieren und
gemeinsam Zukunft gestalten

 Zugriff auf die Mediathek im internen Bereich
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_Seminar Uber Wut,
Arger, Lob - Wie gehe
ich damit um?

Vom 2. bis 4. Mai 2025 fand vom Landes-
verband Niedersachsen als Veranstalter das
Hustedter Wochenende statt ... weiter néchste seite
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Hustedter Wochenende

Seminar liber Wut, Arger, Lob - Wie gehe
ich damit um?

Fortsetzung von Seite 43

Nach der fast entspannten Herfahrt und einem guten
Abendessen, trafen wir uns im Seminarraum. Begrif3t
wurden wir von Claudia Bartz, Vertreterin des LV Nie-
dersachsen e.V. und von unserer Referentin, Carola
Ahrens-Lick

Zum Einstieg stellten wir uns auf:

* Welcher Gruppe/Wohnort gehérst du an: Ahlhorn,
Wildeshausen, Hannover und Lippstadt (NRW).

» Wie lange hast du BKE-Kontakt: Zeitspanne von
17 Monaten bis 36 Jahre.

Es wurde Winsche, Anliegen und Fragen gesammelt.

Dann ging es in Kleingruppen weiter. Was fallt dir zu
den Themen Lob, Wut, und Arger ein? Wir sammelten
gemeinsam Aspekte dazu.

Nach dem gemeinsamen Frihstiick am Samstag ver-
las Carola eine Geschichte zum Thema Arger und
Brandstiftung. Um die Geschichte zu ,splren® sind wir
einen Moment nach drauRen gegangen. Danach folg-
te unser Reslimee zur Geschichte. Im Anschluss folg-
te Einzelarbeit zur Aufgabe: Schildere eine Situation
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aus deinem Leben, die Wut/Arger ausgelést hat und
schreibe sie auf eine Karte. Diese wurde von Carola
eingesammelt und im Anschluss ,anonym® verlesen.
Wir Teilnehmer haben uns nach dem verlesen einer
Skala von 1 (Arger) bis 10 (Wut) aufgestellt und waren
erstaunt, welche Geschichte uns ,aufregte“ und welche
uns ,kalt” lieR.

Wir stellten uns auch die Frage, was Arger, Wut und
auch Lob zugrunde liegt.

Aufgabe:
Schildere eine Situation aus deinem Leben,
die Wut/Arger ausgelost hat

Bei dieser Kleingruppenarbeiten haben wir festgestellt,
dass als Ausldser (Ursache) die unerflllten Bedurfnis-
se / Werte in Frage kommen. Carola erlauterte, dass
diese Bedurfnisse in Primaremotionen (L&hmung)
und in Sekundaremotionen (Handlung) unterteilt wer-
den. Weiter ging es mit Kleingruppenarbeit, bei der wir
unserer Arger-Geschichte Bediirfnisse zugeordnet ha-
ben. Im Plenum haben wir besprochen, was dies noch-
mal in uns ausldste.

Am Nachmittag ging es mit dem Aggres-
sions-Modell nach  Klaus-Dieter Gens  wei-
ter. Demnach wird das Wort ,Aggression“ von
dem Wort aggredi abgeleitet, was auf etwas zugehen,
etwas verandern wollen, bedeutet.

der der Funke erlischt. In den Gruppen haben wir er-
arbeitet, wann wir in letzter Zeit im jeweiligen Modus
waren, was dazu beigetragen hat, was Ausldser waren,
welche Geflihle und Bedirfnisse lebendig waren und
wie ich immer mehr in den jeweiligen Modus gekom-
men bin.

Nach einer kleinen Pause ging es um ein Problem in
einer Partnerschaft. In zwei Gruppen haben sich die
Akteure in die Geflihle und Bedurfnisse der jeweiligen
Partner versetzt und am Ende festgestellt, welches
die funf wichtigsten Bedurfnisse beider Seiten waren.
Dann wurden Ldsungsvorschlage erarbeitet, wie das
Problem behoben werden kann.

Nach dem Abendbrot haben wir noch in zwei Gruppen
bearbeitet, wie wir zufrieden, bzw. ,zu Frieden® werden.
Das haben wir gemeinsam ausgewertet und der sehr
arbeitsintensive Tag ging zu Ende. Im Anschluss haben
wir uns noch mit Kartenspielen und Klénen vergnugt.
Einige waren so geschafft, dass sie sich direkt danach
zurickgezogen haben.

Am Sonntag startete Carola wieder mit einer Geschich-
Es ging um Pulverfass und Regentonne

te, ein Zitat Gber die Empathie von Stephen Hawking,
Uber das Susanne Barth eine kleine Abhandlung ge-
schrieben hat. Dann ging es mit“ Lob® weiter. Dafir
bekamen wir, wieder in Kleingruppen aufgeteilt, Kar-
ten mit Loben ausgehandigt. Wir hatten die Aufgabe
zuzuordnen, welches

Vor diesem Hinter-
grund ist der Druck-
punkt einer Aggres-
sion ein unerfilltes
Bedurfnis, das einen
Handlungsdruck, eine
Aggression  ausldst.
Ich gelange nun an
den Entscheidungs-
punkt, an dem ich
mich entweder flr
lebensbehinderte
Energie wie Wut, Ar-
ger, negative Urtei-
le und Angriffe oder
fur lebensférdernde
Energie wie Bitte, Be-
dirfnis oder Gefihl
entscheide.

Auf dem Weg in die lebensbehindernde Energie habe
ich die Mdglichkeit, durch (Selbst)Einfihlung auf die le-
bensférdernde Energie zu wechseln.

In der anschlielenden Kleingruppenarbeit ging es um
Pulverfass und Regentonne. Bildlich bedeutet das,
dass ich in mir ein Pulverfass transportiere, bei dem
ein Funke ausreicht, um mich zum Explodieren zu brin-
gen, bzw. ich eine Regentonne in mir transportiere, in

BFK-Navigaler — fir Bedirfnisse
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Gefihlsfinder fir Therapie und Coaching

Lob eher angenehme
bzw. unangenehme
Geflihle auslost und
warum. Das war gar
nicht so einfach, weil
es auch darauf an-
kommt, mit welchem
,Ohr“ man es hort.

AnschlieRend setz-
ten wir uns in Zweier-
gruppen zusammen,
um uns jeweils ein
echtes Lob auszu-
sprechen. In einer
weiteren  Kleingrup-
penarbeit ging es nun
darum, jeweils her-
auszufinden, wie wir
mit den neuen Erkenntnissen nun mit Lob, Arger und
Wut umgehen.

Dann war das schone und sehr arbeitsintensive Wo-
chenende auch schon vorbei und wir freuen uns alle
auf ein weiteres Hustedter Wochenende im Jahr 2026.
Von Urte Naber und Claudia Bartz

|
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In agdeburg angekommen (v.r.): Monika Stein, Conny J6hnk,
Doreen Lutze und Klaus Ahmling.

Magdeburg,
wir kommen !

Facebook gedffnet, ein Blick auf die BKE Suchtselbsthil-
fe, ooooh was ist denn das? Eine Seminarausschreibung
vom BKE Bundesverband und es sind noch Platze frei.

Das Thema ,Damit wir morgen nicht von gestern sind!
Sichte unserer Zeit, fur mich hoch interessant.

Mein erster Gedanke, Monika anrufen.

Ein kurzes Telefonat & uns beiden war klar, Magdeburg
wir kommen!

So machten wir uns am 15.08.2025 auf die Reise.

Patrick Tebrlin, Suchtreferent aus Dortmund, hat uns alle
herzlich begrift und uns von Anfang an durch das Se-
minar begleitet.

Wir trafen Interessierte, einige bekannte und neue Mit-
glieder vom BKE. Eine Gruppe aus Greifswald, Teilneh-
mer / innen aus Wernigerode, vom Bundesverband und
aus ltzehoe.

Als Referent war Manfed Fiedelak dabei. Er war so pra-
sent, dass es uns eine Freude war ihm zu zuhoren. Wir
fihlten uns auf- und ernst genommen. Er hat uns die
Mitarbeit durch seine lockere, offene Art sehr leicht ge-
macht.

Auch an Freizeit hat es uns nicht gemangelt. So konn-
ten wir andere Teilnehmer*innen und Magdeburg noch
etwas besser kennenlernen.

Es war, wie auf eine zweite Familie zu treffen, die stets
bereit fir ein WIR-Geflhl ist.

Zum Ende haben wir untereinander Adressen ausge-
tauscht und uns versprochen, in Kontakt zu bleiben.

Wir danken dem BKE Bundesverband fiir das tolle Semi-
nar und wiinschen uns mehr von diesen Seminaren, wo
die Moglichkeit besteht, Interessierten, neuen Mitglieder,
und Gruppen aus anderen Regionen zu begegnen und in
den Austausch zu kommen.

Von Conny & Monika Angehérigengruppe III Kiel
u
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Familiengeheimnisse

Augustseminar Landesverband
Niedersachsen in Bassum vom
15.08. bis 17.08.2025

Es gibt gute und schlechte Geheimnisse. Uber die
guten freut man sich, wenn sie gellftet werden. Die
schlechten sollen verborgen werden. Familiengeheim-
nisse sind Informationen oder Wahrheiten, die inner-
halb einer Familie bewusst verschwiegen oder tabui-
siert werden. Sie kénnen einzelne Familienmitglieder
betreffen oder die ganze Familie und sie werden oft
Uber Generationen hinweg nicht offen ausgesprochen

Da die Referentin fur dieses Wochenende kurzfristig
krankheitsbedingt ausgefallen ist, haben wir uns eigen-
standig, in Eigenregie, mit dem Thema auseinanderge-
setzt. Die Teilnehmenden nutzten die Gelegenheit, sich
mit dem Thema auseinanderzusetzten, eigene Erfah-
rungen einzubringen und den Austausch in der Gruppe
zu fordern. Leider musste uns ein Paar aus familiaren
Grunden verlassen, was sehr schade war.

Um uns auf das Thema einzustimmen, haben wir an-
fanglich eine Dokumentation, welche im o&ffentlich-
rechtlichen Fernsehen ausgestrahlt wurde, angesehen.
Das machte unser Verstandnis flr das Thema deutlich.
Es entstand eine kleine Diskussionsrunde dartiber.

Den Einstieg in das Thema begannen wir mit Refle-
xion und Selbstreflexion, erarbeiteten Assoziationen
zum Begriff ,Familiengeheimnis®, Es entstanden Ver-
knupfungen zu den Elementen unter anderem, Schuld
Angst, Verdrangung, Schweigen.

Wir schauten, jeder in seiner eigenen Familie, Uber
welche Themen nicht gesprochen wurde und welche
Wirkung diese unausgesprochenen Dinge in der Fami-
lie haben.
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Anhand von Fallbespielen traten Wirkungen auf, wie
Verunsicherung, Loyalitatskonflikt, Misstrauen und
noch mehr. Bei einer Diskussion und Austausch konn-
ten die schlechten, unangenehmen Geflihle, welche
dabei entstanden sind, erheblich abgeschwacht wer-
den. Wir sprachen darlber, welche Wirkung es hat,
wenn Geheimnisse gellftet werden. Das flihrte zu ei-
ner positiven Auflésung von unangenehmen Gefihlen,
welche bei personlichen Schilderungen entstanden
sind. Das Ganze endete mit einer Selbstreflexion und
Erkennen von Ressourcen.

Bei der Erstellung eines Genogramms erkannte jeder
die Strukturen und Familienbeziehungen Uber Genera-
tionen hinweg und schaffte Klarheiten in den einzelnen
Familienverbanden. Um mehr Verstandnis fir die Exis-
tenz von Familiengeheimnissen zu bekommen, haben
wir uns mit den GesetzmaRigkeiten in der menschli-
chen Biografie und dem Stufenmodell der psychoso-
zialen Entwicklung auseinandergesetzt.

Zum Abschluss des Seminars hat jede Teilnehmerin
und jeder Teilnehmer Selbsterkenntnisse flr sich er-
arbeitet, unter den Fragestellungen, welche familiaren
Muster wurden erkannt, welche Veranderung oder wel-
ches Verstandnis habe ich im Seminar gelernt, wo kann
ich Unterstitzung erfahren. Nach einem Austausch in
der Gruppe fand eine persdnliche Klarung von individu-
ellen Familiengeheimnissen statt.

Die Aufldsung von Familiengeheimnissen ist selten ein
einfacher, aber oft notwendiger Schritt zur Wahrhaftig-
keit und persdnlichen Entwicklung. Es braucht Mut,
Geduld und manchmal Unterstlutzung- aber dies kann
heilsam sein und neue Perspektiven auf das eigene
Leben und die Familie eréffnen.

Ich danke allen Teilnehmenden fir lhre Offenheit und
personlichen Geschichten, das machte den Ablauf und
die Gestaltung des Seminars sehr lebendig und kons-
truktiv. Danke auch an die Organisatoren und Modera-
toren, welche uns durch das Seminar gefiihrt haben.
Euer Engagement und euere Vorbereitungen waren
einfach super.

Nochmal vielen Dank an alle.

Von Gabi Brandenburg, Frauengruppe BKE Hannover

Teilnehmende am Augustseminar vom LV Niedersachsen.
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SaMiDi annover und Bke Wildeshausen haben zum ersten Mal
ein gemeinsames Seminar durchgefiihrt.

Gemeinsames Seminar
vom 11.07.2025 bis 13.07.2025
in Hustedt

Ein Seminar, zwei
Gruppen

In diesem Jahr haben wir, StaMiDi Hannover und Bke Wildeshau-
sen, zum ersten Mal ein gemeinsames Seminar durchgefihrt.

Kennengelernt hatten sich die beiden Gruppen auf verschiede-
nen Seminaren. Da entstand die Idee ein gemeinsames Seminar
durchzufiihren, welches in den Gruppen Zustimmung fand.

Nun hiel es die organistorischen Angelegenheiten zu erledigen,
diese Aufgaben ibernahmen ,bereitwillig* Heike und Ulli, was ih-
nen auch super gelungen ist. Als Referentin gewannen wir Carola
Ahrens-Luck.

Nach verschiedenen Vorschlagen zum Thema entschieden wir uns
fir ,Sucht und Beziehung — Neue Wege zu einem selbstbestimm-
ten Miteinander”.

Nun war es soweit und es konnte am 11.7. losgehen. Nach einem
gemeinsamen Abendessen und Beschnuppern, ging es in die erste
Runde. Dort erlauterte uns Carola die Ziele des Seminars.

Nach einem ausgiebigen Friihstlick ging es mit den Schwerpunk-
ten: Sucht und Familie und NEIN sagen lernen — Beziehungen
ohne Schuld und Vorwirfe weiter.

Trotz Unterbrechung durch das gelungene Mittagessen, verging
der Tag, wie im Fluge. Nach dem Abendessen trafen wir uns alle
zum geselligen Zusammensein. Wo wir uns (ber das Erfahrene
und andere Themen austauschten.

Am Sonntag waren alle auf den Schwerpunkt: ,Sich selbstverzei-
hen — ein Schlissel zur Heilung“ gespannt, welcher uns einiges
abverlangte.

Unser Fazit ist, dass es ein gelungenes Wochenende geworden
ist. Wir méchten uns bei Carola flir ihre professionelle und einfiihl-
same Moderation recht herzlich bedanken. Gleichzeitig mdchten
wir uns bei dem Team Hustedt bedanken.

Dieses war eine gelungene Blaupause fir ein nachstes Treffen.

Liebe Griifie von Heinz-Jiirgen, Benno und Heike
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Es war einmal ...

Es war einmal ein Marchenseminar in Haltern am See, in
dem sich 16 Seelen versammelten, um der Magie der Mar-
chen zu lauschen.

Doch sie waren nicht allein - jeder hatte sein inneres Kind
an der Hand. Die Méarchenfee gab jedem die Mdglichkeit
sich seinem inneren Kind zu nahern, es lieben und es um-
sorgen zu lernen.

Drei wundervolle Tage gab es verschiedene Marchen aus
aller Herren Lander. Rapunzel, Rotkappchen, Kénig Traum,
das Eselein oder die kluge Tochter des Armen waren dabei.

Aber das Wochenende bestand nicht nur aus verzauber-
ten Marchen - fiir die Starkung der Helden gab es reich-
lich Mahlzeiten, die mit Allen zusammen genossen werden
konnten und am Abend konnten sie ihre Gedanken, bei
einem friedlichen Waldspaziergang, freien Lauf lassen.

Besonders die Traumreise zum ,Haus des inneren Kindes®,
welche vom Schwingen der Klangschale eingeleitet wurde,
entfachte bei einigen der Helden die Liebe und Firsorge zu
ihrem inneren Kind — aber diese Erfahrung gehort nur den
Helden allein.

Am letzten Tag durften die Kinder spielen, gemeinsam
schaukeln und fiir ein Abschlussfoto posieren.

Jeder der Helden wurde zusammen mit seinem inneren
Kind durch eine Engelskarte verabschiedet. Diese gab je-
dem einen Engel fiir das, was er brauchte mit auf den Weg.

Und nach einem gemeinsamen Festmahl trennten sich die
Wege der Helden wieder — gestarkt, beriihrt oder mit neuer
Kraft. Genau wissen die Helden das nur selbst.

Und wenn sie nicht gestorben sind, leben sie - gemeinsam
mit ihrem inneren Kind, voller Harmonie noch heute.

And never forget to htipf!!

Von Thomas Egeler, BKE Reutlingen
|
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Sarah Dregger erklért, wie neue Impulse gesetzt werden ...

Bergkamener Tag

Gruppenabende
neu denken

So gerne wir alle auch in unsere Gruppen gehen, manchmal
schleicht sich Routine ein.

Dann kann es passieren, dass der eine oder die andere denkt: ,Ist
ja immer das Gleiche".

Deshalb ist es wichtig, gerade flir langjéhrige Gruppenmitglieder
immer wieder neue Impulse zu setzen.

Sarah Dregger hat uns an diesem Bergkamener Tag viele neue
Ideen zur abwechslungsreichen Gestaltung des Gruppenabends
an die Hand gegeben. So kann man beispielsweise die Eingangs-
runde durch verschiedene Symbole oder andere Hilfsmittel auflo-
ckern und es den Teilnehmenden leichter machen, iber ihre Ge-
filhle zu sprechen.

Kreativitat war gefragt, als die Erwartungen und Wiinsche an die
Gruppe kiinstlerisch dargestellt werden sollten.

Ein Seminar, von dem jeder etwas flr sich persénlich und fiir seine
Gruppe mitnehmen konnte.

Von Sabine Wahlen, BKE Marl

Diskussion der Teilnehmenden beim Bergkamener Tag.
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Kennenlern-Seminar

Auch in diesem Jahr hatten die Teilnehmenden des Kennenlern-
Seminars im Kdnzgen-Haus (Haltern am See) wieder viel Spafy
und eine gute Zeit.

Als Wiinsche und Erwartungen wurden am Freitag unter anderem
Entspannung, Spal}, gute Gesprache, Zufriedenheit und ein gutes
Gemeinschaftserlebnis genannt.

Nach der Beschaftigung mit dem Thema Turmbau auf ganz unter-
schiedliche Arten, besinnlichen Texten, Achtsamkeits-Ubungen

und vielen lustigen Momenten waren sich am Sonntag alle einig:
ZIEL ERREICHT!

Wilfried Klossek und Bernd Wiemeler haben uns ein wirklich scho-
nes Wochenende beschert.

Vielen Dank!

Von Sabine Wahlen, BKE Marl
[ |
e e S

Teilnehmende mit
Durchblick.

Verschiedene |
Lésungen zum
Thema Turmbau.

Unsere Referenten Wilfried Klossek
und Bernd Wiemeler.
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Gruppenteilnehmer beim Seminarwochenende auf der HOB
in Papenburg.

BKE-Ortsgruppe Coesfeld

Zu Gast in Papenburg

Vom 18.-20.07.25 verbrachten wir unser 2. Gruppenseminarwo-
chenende auf der HOB in Papenburg.

Marianne Sasse leitete, wie beim ersten Mal, uns sehr abwechs-
lungsreich, interessant und motivierend durch vorab gewlnschte
Themen.

In kleinen Gruppenarbeiten wurden, unter anderem, die Themen
,Konflikte* (innerhalb der Gruppe,Familie, etc) und ,Verlauf der Al-
koholkrankheit und Genesung bei Abhangigen und Mitbetroffenen®
erarbeitet.

Das hort sich nach einem anstrengendem Wochenende an, doch
durch die vielen,schonen Sitzgelegenheiten, draufen, an dem di-
rekt angrenzendem See mit malerischer Waldumrandung, fiihlte es
sich wie Urlaub an.

Samstag Abend sind wir in Papenburg am Kanal, mit dort liegen-
den alten Schiffen, spazieren gegangen und haben ihn lustig und
gemdtlich in einer Eisdiele ausklingen lassen.

Sonntag Vormittag haben wir die Museumsanlage ,van Velen®
besucht und AnschlieRend das Wochenende mit einer schonen
Bootsfahrt beendet.

Schon das auch die Gruppengriinder Achim, Andreas und Arnold
vom BKE-Hagedorn, sowie Ingo, ehemaliges BKE-Holzwickede,
jetzt Coesfelder Mitglied, dabei waren.

Wir bedanken uns auch bei den Krankenkassen und der Bosken-
Diebels-Stiftung fur die Unterstutzung und freuen uns auf ein neu-

es Wochenende im néachsten Jahr.
Von Thomas Egeler, BKE Reutlingen
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Mannergesprachskreis

Am 02.08.25 fand der Mannergesprachskreis in GE-Beckhausen
statt.

Nach einem gemeinsamen Frihstiick ging es um Energierauber
und Strategien zum Schutz davor.

Auch das Setzen von Grenzen und das Aussprechen von Gefuhlen
wurden thematisiert.

Es folgte ein gemeinsames Mittagessen und der lockere Austausch
uber Themen der Selbsthilfe, gesunden und achtsamen Umgang
mit sich selbst. Es wurden jede Menge Tipps zur Findung von
Kraftquellen ausgetauscht.

Ich war mit dem Verlauf dieses Seminars sehr zufrieden. Das war
bestimmt keine Zeitverschwendung.

Auch der Humor kam nicht zu kurz.

Ich gehe schmunzelnd und um einige Erkenntnisse reicher nach
Hause.

Von Thomas B., BKE Gelsenkirchen-Beckhausen

==

Der Ménnerges'préchskreis findet in GE-Beckhausen statt.
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Suchtselbsthilfe optimieren

durch Gesundheitsforderung

NRW bewegt sich

Radtour vom 18. bis 22. Juni in
der Gemeinde Stemwede

1. Tag — Anreise und Kennenlernen

Auf geht’s in die Gemeinde Stemwede, malerisch ge-
legen an den Auslaufern des Teutoburger Waldes!

Von unserem Hotel in Levern aus starteten 17 gut ge-
launte Teilnehmerinnen und Teilnehmer in ein verlan-
gertes Radtouren-Wochenende mit drei spannenden
Touren und einer Stadtbesichtigung am vierten Tag.
Nach der Begriflung und einer kurzen Vorstellungs-
runde aller Mitradelnden lieBen wir den ersten Abend
bei einem leckeren Abendessen, angeregten Gespra-
chen und geselligen Spielen ausklingen — ein schéner
Start in unsere gemeinsame Radtourenwoche!

2. Tag — Kornmiihle, Schnackenpohl und Rahden

Am Donnerstagmorgen starteten wir nach einem reich-
haltigen Friuhstlick gut gelaunt zur ersten, etwa 40 km
langen Fahrt. Vor der Abfahrt wurde vor dem Hotel
noch ein Gruppenfoto gemacht. Bei angenehmen 20
Grad ging es los. Unser erstes Ziel, die Kornmuhle, war
schnell erreicht. Nach einer kurzen Besichtigung radel-

Den Tag lieRen wir in einem Lokal |
im Ort gemditlich ausklingen. |
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ten wir weiter zum Naturschutzgebiet Schnackenpohl.
Auf dem Museumshof in Rahden erfuhren wir bei einer
sehr interessanten Fuhrung viel Uber die Lebens- und
Arbeitswelt der Menschen im 19. Jahrhundert. Auch
eine historische Burgruine befindet sich dort und run-
dete die Besichtigung ab. Auf dem Rickweg wurden
wir bei Birgit und Edvin im Garten mit Kaffee und Ku-
chen empfangen. Birgit hatte an diesem Tag Geburts-
tag und Uberraschte uns mit dieser lieben Einladung
— ein gelungener Abschluss der ersten Tour!

Den Tag lielRen wir bei einem leckeren Abendessen in
einem Lokal im Ort gemutlich ausklingen.

BKE VIELFALT 2/2025

3. Tag — Schlossmiihle, Stemwede und Spargelbuf-
fet

Am Freitag um 9 Uhr starteten wir zur zweiten, diesmal
etwa 70 km langen Tour mit rund 200 H6henmetern.
Unser Weg flhrte uns durch Felder und Walder rund
um die Ortschaft Stemwede. Ein besonderer Hingucker
war die Schlossmuhle in Oppenwehe, vor der wir ein
weiteres Gruppenfoto machten. Zum Mittagessen wur-
den wir von Christiane und Erwin eingeladen — vielen
Dank fur die tolle Verpflegung! Gut gestarkt ging es in
die zweite Halfte der Tour. Unterwegs erklommen wir
eine Anhohe von etwa 93 m 4. NN und genossen von
dort eine wunderbare Aussicht, unter anderem auf das
Kaiser-Wilhelm-Denkmal. Die letzten Kilometer fiihrten
meist bergab und waren entspannt zu bewaltigen.

Den Abend kronten wir mit einem Spargelbuffet auf
einem Bauernhof — ein perfekter Abschluss fir einen
schénen Radeltag!

4. Tag — Bad Essen und SoleArena

Am Samstag radelten wir entspannt und ausgeruht los,
vorbei am Schloss Ippenburg und weiter zum Schloss
Hunnefeld, wo wir eine kleine Pause einlegten. Durch
eine weite, schéne Landschaft ging es weiter nach Bad
Essen. Dort machten wir Rast, génnten uns ein Eis und
unternahmen einen ausgiebigen Spaziergang durch
den Ort. Besonders beeindruckend war das Gradier-
werk, und auch die SoleArena war ein absoluter Hingu-
cker. Ein paar Minuten genossen wir dort den salzigen
Duft, der spurbar guttat.

Bevor das groB3e ,Auf Wiedersehen“ begann, zum Abschied
noch ein Gruppenfoto.

Bei sommerlichen Temperaturen von rund 28 Grad war
es insgesamt wieder eine rundum gelungene Tour.

Am Abend wurde gegrillt, gespielt und viel gelacht —
und auch dieser schdne Tag ging leider viel zu schnell
vorbei.
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B ey o R :
Gruppenfoto vor einem besonderen Hingucker, der Schlossmtiihle
in Oppenwehe.

T~ Tl

5. Tag — Stiftsdamen, Nachtwachter und Abschied

Schon war der letzte Tag angebrochen. Nach einem
ausgiebigen Frihstlck trafen wir uns vor der Kirche in
Levern. Zu unserer Uberraschung erwarteten uns dort
zwei Stiftsdamen in historischen Kostimen.

Auf unterhaltsame Weise erzahlten sie uns die Ge-
schichte der Doppelkirche und der Stiftskurienhauser.
Auch vom damaligen Nachtwachter erfuhren wir eini-
ges uber seine vielseitigen Aufgaben. Zum Abschluss
wurden wir noch von der berihmten Kdchin Henriette
Davidis in ihre historische Kiiche eingeladen. Zwar war
der Kuchen noch nicht fertig gebacken, doch sie gab
uns spannende Einblicke in ihr bewegtes Leben.

Diese interessante und kurzweilige Flihrung durch den
historischen Ortskern war ein schoner Abschluss unse-
rer Reise.

Zum Abschied génnten wir uns noch ein Eis, bevor das
grofRRe ,Auf Wiedersehen“ begann. Es war eine wunder-
schoéne Zeit — und wir hoffen sehr auf eine Wieder-
holung!

Die gesamte Reise wurde liebevoll von Christiane und
Erwin fir uns geplant — daflr ein groRes Dankeschon
von der ganzen Truppe an euch beide! Ein herzliches
Dankeschon geht auch an Birgit und Edwin fiir die tolle
Verpflegung wahrend der Touren!

Diese Veranstaltung wurde geférdert durch die Barmer
Landesvertretung NRW.

Herzlichen Dank!
Von Alicia Pellinger, BKE Stemwede
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NAMASTE -

mit Yoga zum inneren Gleichgewicht

Vom 22.-24.08.2025 trafen sich im Konzgenhaus
in Haltern hoch motivierte Teilnehmer zu dem
Yoga-Seminar mit dem Titel: Mein inneres
Gleichgewicht finden!

e et TR . Sy
Hochmotivierte Teilnehmerinnen beim Yoga-Seminar.

Bevor wir uns am Freitagabend auf diese abenteuerliche Reise
begaben, erfragte unsere Kursleiterin, Sonja Purschke, ob wir an
irgendwelchen Einschrénkungen leiden.

Sie wiirde dann se|b§tversténdlich besonders Rucksicht nehmen
und auch alternative Ubungen anbieten.

Manfred meldete sich mit einer Erkrankung, die uns Fragezeichen
ins Gesicht zauberte und die wir alle tGberhaupt nicht auf dem
Schirm hatten. Er diagnostizierte die Symptome von ; A-El - Te.

Verwunderung machte sich breit.

Handelt es sich hierbei womdglich um eine neue und noch geféhr-
lichere ansteckende Corona-Virusvariante? Er gab schnell Entwar-
nung und konkretisierte das Krankheitsbild. ,Alt.“ sagte Manfred, er
sei nur ,alt* geworden und damit fingen sehr humorvoll die ersten
Yoga-Ubungen an.

Und in der Tat - durch unsere einflihisame Leiterin Sonja wurden
wir mitihrem und unserem Ehrgeiz wéhrend des Seminars umsich-
tig durch einzelne Ubungen gefiihrt, die am Sonntag zusammen-
gefligt in einen krénenden und fliissigen Sonnen- und Mondgrufy
endeten.

Wer bei Yoga an Oohm-Gesangen oder Raucherstabchen denkt,
nun — das alles fand hier nicht statt.

Sonja hat uns die Balance zwischen Anspannung und Entspan-
nung wunderbar vermittelt und uns viele hilfreiche Tipps fir den
Alltag mit auf den Weg gegeben.

Um zu einem wunderbaren ,Flow* zu kommen, begannen die
Ubungen mit: Tadasana- die Berghaltung — das ist eine schone
und aufrechte Haltung, die auch im taglichen Leben so viel bewir-
ken kann, weil sie eine selbstbewusste und positive Ausstrahlung
vermittelt. Aber auch der ,herabschauende Hund* sorgte fiir Star-
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ke, also bei mir zumindest fir den ersten Muskelkater, den ich so
nicht erwartete. Tja selbst schuld, da habe ich einige Korperteile
wohl in der Vergangenheit vernachlassigt, die nun zu ihrem Recht
kommen wollten.

Den Atem flieBen lassen, sich des Ein- und Aufatmens bewusst zu
werden - ein ganz wichtiger Baustein der Yoga-Lehre, den Son-
ja uns aufzeigte. Sowohl bei den Ubungen als auch bei der Ent-
spannung sorgt dieser ,Trick" dafiir, dass storende Gedanken ver-
schwinden kdnnen oder sie ausgeblendet werden. Wer im Liegen
oder Sitzen mal alles komplett gleichzeitig anspannt, und ich meine
wirklich alles, inclusive einem zitronigen oder Fratze-ziehendem-
Gesicht, der merkt, dass da gar keine Gedanken mehr sind - ein-
fach, weil sie keinen Platz haben. Und wie herrlich wohltuend die
anschlieBende Entspannung, das Loslassen, ist.

Diese Ubung kann ich nur empfehlen - sie funktioniert schnell und
fast Uberall, unabhangig von Zeit und Ort.

Sonja brachte auch noch eine Wellness-Kur in Form von Laven-
delsackchen mit, die sich jeder auf die Stirn legen konnte, bevor
ihre Stimme uns durch eine Meditation flihrte.

Ein Highlight, an dass wir uns sicher alle gerne erinnern, war der
Kopfstand, den wir — neben anderen Ubungen- bei herrlichem Wet-
ter drauflen durchfiihren konnten.

Es gehorte Mut dazu. Aber durch die Unterstiitzung von Sonja und
die der Gruppe, die jedem einzelnen Respekt, Anerkennung und
Applaus zollte, war es eine groRartige Erfahrung und eine gesunde
noch dazu.

Botox und jede andere Spritze kann gegen diese Form der Ver-
jlingung einpacken &

Jetzt liegt es an uns, dieses Er-
lernte auch zuhause weiterhin
konsequent in die Tat umzuset-
zen, um im inneren Gleichge-
wicht bleiben zu kénnen.

Die zwischenmenschlichen Ge-
sprache, die sich immer wieder
- bei gemeinsamen Spaziergan-
gen oder beim leckeren Essen —
ergaben, rundeten das Wochen-
ende stimmungsvoll ab.

BeeindruckendesResiimees:Wir & — i
haben uns anfangs nicht so eine = == N
kérperliche Anstrengung zuge-  Ein Highlight, der Kopfstand.
traut — und das gehort auch zur

Wahrheit — es war anstrengend. Wunderbarerweise allerdings so-
wohl kdrperlich als auch geistig erfiillend.

Die Erkenntnis, dass wir ber uns hinausgewachsen sind, war und
ist schon ein tolles gemeinschaftliches Gefiihl.

Auch die eine oder andere Lebensweisheit kam aus den Reihen
der Gruppe und damit mdchte ich meine Eindriicke auch schlie-
Ren: ,DAS Leben wird vorwarts gelebt und riickwarts verstanden.*

@ Herzlichen Dank an Sonja, herzlichen Dank an die tolle Grup-
pe, herzlichen Dank an die Kiiche des Kdnzgen-Hauses fiir die
superleckere Verpflegung und herzlichen Dank dem BKE fiir die-

ses tolle Seminar-Angebot.
Von Renate Herrmann, BKE-Marl
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BKE Stadtverband Bergkamen
Seminar ,Akzeptanz
und Loslassen”

Vom 31.10.-02.11.25 trafen sich 24 Mitglieder des BKE Stadtver-
band Bergkamen im Gottfried-Kdnzgen-Haus in Haltern am See,
zum jahrlichen Vereinsseminar, zum dem Thema ,Akzeptanz und
Loslassen®. Die Veranstaltung wurde von Marianne Sasse gelei-
tet, die uns mit ihrer warmherzigen und praxisnahen Art durch das
Thema fiihrte.
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Im Mittelpunkt standen Fragen wie:

+ Wie kann ich Dinge annehmen, die ich nicht andern
kann?

+ Wer sind eigentlich meine inneren Antreiber?

¢ Welche Wege fiihren zum Erkennen und letztlich
zur Akzeptanz?

+ Wie kann ich belastende Gedanken, Erwartungen
oder Situationen loslassen?

Durch Vortrage, Gruppenarbeiten und personliche Gesprache
wurde das Thema aus verschiedenen Perspektiven beleuch-
tet. Marianne ermutigte die Teilnehmenden, eigene Erfahrun-
gen zu reflektieren und neue Sichtweisen zu entwickeln.

Wir bekamen DenkanstoRe, wie man im Alltag besser mit
Herausforderungen umgehen und Altes loslassen kann. Die
Teilnehmenden erlebten ein offenes, vertrauensvolles Mitein-
ander und intensiven Austausch.

Auch die gemeinsam eingenommenen Mahlzeiten und die
Spieleabende mit viel Austausch und Lachen boten die gute
Gelegenheit, miteinander ins Gesprach zu kommen, sowie
die Gemeinschaft in der Gruppe mal anders zu erleben, als
bei den iblichen, wochentlichen Gruppentreffen.

Am Ende des Seminars zeigten sich alle Teilnehmenden
dankbar fiir die wertvollen Impulse, die sie mit nach Hause
nehmen konnten. Viele haben konkrete Planungen fiir erste
Schritte zur Veranderung / Ausstieg aus bisherigen Verhal-
tensweisen begonnen.

Wir schrieben einen ,Brief an mich selbst, der helfen soll, Er-
kenntnisse aus dem Seminar lebendig zu halten. Wir adres-
sierten ihn mit unserer eigenen Anschrift und in drei Monaten
wird ihn Marianne per Post an uns versenden. Wir kdnnen
uns dann fragen:

+ Was hat sich in meinem Denken oder Fiihlen verandert?

+ Was habe ich seitdem auf den Weg gebracht
oder tatsachlich umgesetzt?

+ Welche kleinen Schritte bin ich gegangen, um
gelassener zu leben?

» Was darf ich noch loslassen — und was darf wachsen?
Fazit:

Das Seminar war eine gelungene Mischung aus viel Spal,
personlicher Reflexion, Gemeinschaftserlebnis und fachlicher
Inspiration. In Vortragen, Gruppenarbeiten und personlichen
Gesprachen entstand eine offene und vertrauensvolle Atmo-
sphare, die Raum fiir Austausch und gegenseitige Unterstiit-
zung bot. All dies trug dazu bei, Ideen zu entwickeln, Abstand
vom Alltag zu gewinnen und neue Energie zu schopfen.

Ein herzlicher Dank gilt Marianne Sasse fiir ihre einflihlsame
Leitung. Wir sehen sie gern beim nachsten Vereinsseminar
wieder!

Von Antje Totzek, BKE Stadtverband Bergkamen
|

53



VIELFALTlernen

Wie mochtest du kiinftig die
BKE VIELFALT Jesen: gedruckt,
digital oder peides? Bl ,h,,,

R-Code scannen
@ und anmelden!

Jetzt wechseln
zum E-Paper!

Immer mehr BKE-Freundinnen und
BKE-Freunde entscheiden sich fir
den digitalen Bezug der BKE VIEL-
FALT.

Die Anmeldung fur das E-Paper ist
jederzeit moglich. Beim Empfang
direkt in deinem E-Mail-Postfach
profitierst du von der schnelleren Zu-
stellung und der leichten Navigation
beim Lesen.

Zur Anmeldung gelangst du unter

www.bke-suchtselbsthilfe.de/e-paper

oder oben Uber den QR-Code.

Unser Beitrag fiir die Umwelt!
So funktioniert’s:

* Anmeldung unter:
bke-suchtselbsthilfe.de/e-paper

* Name, E-Mail, Gruppe
(optional) eintragen

» Fur das reine E-Paper
entscheiden

» Bestellen, klicken, ins
E-Mail-Postfach schauen
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Vereinsseminar
Ortsgruppe Dorsten

,Depression
und Sucht”

Am 18.10.2025 fand — diesmal als
Tagesseminar — unser Vereinsse-
minar von der Ortsgruppe Dorsten
statt. Es stand unter dem Motto
,Depression und Sucht* und war
sowohl fur die Betroffenen- als
auch fur die Angehdrigengruppe
gedacht.

Der Referent, Michael Ast, hat mit
Engagement und viel Input einen
interessanten und spannenden Tag
organisiert.

Denksportaufgabe: Mit dabei ein Seil, etliche Freiwillige und gemeinschaftliches Engagement.

Es begann mit einer Denksport-
aufgabe. Mit dabei ein Seil, etliche
Freiwillige und gemeinschaftliches
Engagement. Es wurde viel gelacht
und die Aufgabe letztendlich auch
geldst.

In Gruppenarbeit wurde dann das
Thema naher erortert und zum
Schluss im groRen Kreis miteinan-
der geteilt. Auch wissenschaftliche
Berichte und Fakten kamen danach
nicht zu kurz.

Zum Schluss konnten - nur von
selber genannten Charaktereigen-
schaften - Personen der Gruppe
erkannt werden, was zu vielen
spannenden Momenten, zum Nach-
denken und auch zu manchem La-
cher flihrte.

Zwischendurch kam auch die Ver-
pflegung nicht zu kurz, so dass die
Gruppe immer wieder gestarkt zum
Thema zurickkommen konnte. Es
war ein insgesamt schoéner und
kurzweiliger Tag. Vielen Dank lieber
Michael und Dankeschodn auch an
alle Organisatoren und Helfer.

Von Thomas Egeler, BKE Reutlingen
|
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Fortsetzung von Seite 55

StraulBenkliiken aus Eiern geschllipft,
und im Ei auf Hdnden getragen.

it diesem Slogan begann unser diesjahriger BKE-Ausflug
zu der Strauflenfarm Gemarkenhof in Remagen. 38 gutgelaunte
Mitglieder und Angehdrige nutzten die Gelegenheit, um in einem
modernen Reisebus von einem sehr umsichtigen, freundlichen und
witzigen Fahrer an einem Septembermorgen um 7.45 Uhr bei noch
diesigem Wetter zum Zielort gebracht zu werden.

Das 250.000 gm grolRe Farmgelande erkundeten wir bei einer
Bimmel-Bahnfahrt und hielten an den unterschiedlichsten Statio-
nen an, um uns unter sachkundiger Leitung die Aufzucht sowie die
Hege und Pflege dieser grolten Vogel der Welt erklaren zu lassen.
Uber 500 Tiere sind auf der Farm zu sehen.

,Handys und alles was glitzert* verschwanden schnell in unseren
Taschen, denn die Straue machten vor dem Maschendrahtzahn
nicht Halt und versuchten mit ihren langen Halsen und Schnabeln
darlber und dazwischen nach ,Beute” zu schnappen.

Ein wahrhaft lustiger Spal fir alle Beteiligten.

Nebenbei erfuhren wir viel Uber das Paarungsverhalten und die
Rivalitat unter den Mannchen, die sich in dasselbe Weibchen ver-
liebten. Die Mannchen plustern sich noch groRer auf, fauchen sehr
laut und stampfen mit ihren Fiiken und kampfen, bis einer aufgibt.
Interessant ist auch, dass jedes Mannchen jeweils eine Ehefrau
und eine Geliebte hat. Diese Rollenverteilung kann sich jedes Jahr
andern.
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Keine Angst vor groen Tieren. Die Marler rTruppe auf der StrauBenfarm.

Ahnlichkeiten mit lebenden Personen wurden nicht festgestellt @).

Ein Strauenei ist riesig — 1,5kg bringt es auf die Waage und viele
von uns nutzten die Gelegenheit, es selber in die Hand zu nehmen.

Auch einen kleinen flauschigen und neugieren Babystrault auf dem
Arm zu halten, sorgte fiir Glicksmomente, die in Erinnerung blei-
ben.

Tja, und dann ging es nach 1 %2 Stunden Besichtigung zum Mittag-
essen und ihr kdnnt euch vorstellen, dass das reichhaltige Menu
natlrlich hauptséchlich aus StrauBenspezialitaten bestand. Aller-
dings gab es auch hier Alternativen, die ebenfalls sehr schmack-
haft waren.

Gut gestarkt brachte uns unser Busfahrer zum Remagener Boots-
anleger und dort hiel es dann ,Leinen los* und wir lehnten uns
gemdtlich oben an Deck bei herrlichem Wetter zurtick, um das Pa-
norama, das sich uns bot, zu genielen. Wenn Engel reisen...

Es war schon wahrend der Bus- und Bimmel-Bahnfahrt und beim
Essen schon, dass wir uns untereinander standig mischen und un-
terhalten konnten, und auch hier hatten wir die Gelegenheit dazu
und nutzten diese.

Die ,Riviera des Rheinlands* zog an uns vorbei — wir passierten Er-
pel, Unkel, das Rolandseck, Bad Honnef, griiRten den Drachenfels
und Bad Godesberg. Das beeindruckende Grandhotel, welches
oben auf dem Petersberg fast schon majestatisch thront und u.a.
zahlreiche hochkaratige Staatsgaste beherbergte, lud zum Nach-
denken und Staunen ein. Erinnerungsfotos auf unserem Ausflugs-
schiff ,Filia Rheini* wurden & la , Titanic* geschossen @), ich weild
allerdings nicht mehr, wer dazu gesungen hat, aber Celin Dion hat
jetzt ernsthafte Konkurrenz erhalten.

Die Zeit an Deck verging wie im Fluge. Bis zur Abfahrt des Busses
gen Heimat hatten wir noch eine Stunde Aufenthalt in Bonn zur
freien Verfigung, den wir entweder an der Rheinterrasse oder im
nahegelegenen Park verbrachten.

Der Wohlfiihicharakter dieses Ausfluges ist heute noch splrbar
und wir freuen uns schon auf unser néchstes gemeinsames Zu-
sammensein. Einen groen Dank an unser Reiseunternehmen und
unseren umsichtigen Busfahrer, die dieses Erlebnis fir uns ermég-
lichten und zu etwas Besonderem machten.

Von Renate Herrmann und Regine Fiedler, BKE Marl
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Am 05. Juli 2025 hiel3 es wieder einmal ,Wandern
bewegt, laufende Gesprache®. Diesmal ging es bei
der von Heinz Hoven organisierten Wanderung nach
Bottrop zum Tetraeder.

20 Personen machten sich um 11 Uhr bei angeneh-
men Temperaturen auf den Weg. Obwohl es einige
steile Stellen gab, blieb jedem noch genug Luft, um
sich mit neuen als auch alten Bekannten auszu-
tauschen. Oben angekommen hatten wir ganz tol-
le Sicht Uber weite Teile des Ruhrgebiets - einige
bestiegen sogar alle 3 Plattformen der bekannten
Stahlkonstruktion. Nach ungefahr einer Stunde ver-
lieRen wir die Halde und machten uns auf den Weg
zu einer Backerei. Dort salRen wir noch gemiitlich
bei Kaffee und Kuchen zusammen und lieRen den
rundum gelungenen Tag Revue passieren.

Heinz plant schon die Wanderung firs kommende
Jahr. Wohin es geht und wann das sein wird, ist
noch offen, die freien Platze dirften allerdings wie-
der schnell vergeben sein.

Ein ausfuhrlicherer Bericht wird spater noch folgen.
Von Christian Stefaniak, BKE Gelsenkirchen

Regina, Heinz und Mike standen fiir Gespréche
zum Thema Suchtvorbeugung an drei
Tagen fiir Schiilerinnen und Schiiler zur Verfligung.
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100 Prozent erleben, eine Kampagne zur
Suchtvorbeugung in Gelsenkirchen. Regina,
Heinz und Mike waren an drei Tagen firs
BKE Gelsenkirchen-Buer vertreten. Gemein-
sam mit dem Paritatischen Wohlfahrtsver-
band Gelsenkirchen hatten wir einen Stand
und einen Stuhlkreis, wo wir viele Gesprache
gefuhrt hatten. Nach dem Besuch von ca.
1500 Schilerinnen und Schiler, auch einige
Lehrer hatten Interesse gezeigt.

Wir konnten mit Erfolg feststellen, die drei
Tage waren ein voller Erfolg.

Von Heinz Hoven, BKE Gelsenkirchen-Buer
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Sechs Motorradfahrer aus unserer Mannergruppe gin-
gen auf Tour. Gemeinsames Ziel war, wie immer am
zweiten Augustwochenende, das Treffen der abstinen-
ten Motorradfahrer in Schwaférden. MIBKE heif3t das
Internetforum das allen Bikern zur Verfligung steht.
MIBKE hat seinen Ursprung im BKE und wurde damals
gegrundet durch Reiner Lubbering.

Nach einer Fahrt von ca. 190 km kamen die Biker des
Stadtverbandes Bergkamen in Schwaftérden an. Jorg
Driesner fuhrte mit einem PKW inclusive Anhanger, auf
dem sich seine Harley befand, den ,Corso* an. Da Jorg
seinen Hund mitbrachte, wahlte er diese Art der Anrei-
se. AuRerdem diente der Anhanger auch gleichzeitig
als Schlafplatz flir Herrchen und Hund. Rudiger Borne-
mann, Martin Mdller und Gunther Portmann befanden
sich mit ihren Motoradern ebenfalls in diesem ,Corso®.
Volker Totzek und Fritz Pleger reisten von Hermanns-
burg an, da sie dort, gemeinsam, ein paar Tage Urlaub
gemacht hatten.

So trafen sich die sechs Biker am Freitag den 08. Au-
gust 2025 in Schwaférden. Weitere Biker, ebenfalls
dem MIBKE Internetforum zugehorig, kamen spater
noch dazu. Einige kamen auch erst am Samstag. An
diesem ersten Tag, also dem Freitag, gab es wie immer
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Livemusik am Lagerfeuer
und ein leckeres Abend-
brot. Der Samstag diente
dann, nach einem sehr
leckeren Frihstlck, einer
ca. 190 km langen Aus-
fahrtfahrt rund um Schwa-
forden. Zugegeben,
bedingt durch einige Bau-
stellen wurde die durch
Reiner Lubbering geplan-
te Strecke, ein wenig ver-
andert. Aber, da der Weg
das Ziel ist, hatten wir
trotz dieser unerwarteten
Stérung, eine super Tour.

Einen  kurzen  Stopp
machten wir an einem Be-
erdigungsinstitut.  Unser
Gastgeben Reiner Libbe-
ring war vor seinem Ein-
tritt in den wohlverdienten
Ruhestand, zusammen
mit seiner Frau Dagmar, Geschaftsinhaber eines Be-
erdigungsinstitutes. Nun wird dieses Institut anderwei-
tig weitergefuhrt und uns bot sich so die sonst nicht
so oft vorkommende Gelegenheit, auch mal hinter die
Kulissen eines solchen, sehr wichtigen Geschaftes, zu
schauen. Es war sehr interessant dort. Aber auch ein
gewisses Geflhl des Nachdenkens und auch der De-
mut ging gemeinsam mit Neugierde einher.

Auf der weiteren Tour Uberquerten wir die Weser mit
einer Fahre. Diese ruhige Fahrt Uber die Weser, war
eine sehr schone kurze Unterbrechung unserer Motor-
radtour. Wie immer, auf unserer Samstagstour kehrten
wir auch in den Bikertreff ,Eierschale“ ein. Hier gab es
Kaffee, Kuchen, kihle Getranke und warme Frikadel-
len. Von dort ging es dann wieder zuriick nach Schwa-
forden. In gemdatlicher Runde, bei romantisch flackern-
dem Lagerfeuer, sallen wir abends wieder zusammen.
Livemusik sorgte fur eine ganz besondere Stimmung.
An diesem Abend wurde zum Abendessen gegrillt und

leckere Salate machten das aufgebaute Buffet zu ei-
nem echten Highlight. Es war unser letzter gemeinsa-
me Abend dieses Bikertreffens. Angeregte Gespra-
che, in denen wir den Tag noch einmal revuepassieren
lieRen, begleiteten uns in die Nacht. Morgens erwar-
tete uns wieder ein sehr leckeres, reichhaltiges Frih-
stiick, an dem nichts aber auch Garnichts fehlte. Es ist
immer wieder schon, mit vielen liebevollen Menschen
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an einem Tisch zu sitzen. So starteten wir, auch an
diesem Morgen fréhlich in den Tag. Aber nach diesem
Frihstlck hiel? es fiir uns auch Abschied nehmen. Um-
armungen und Handedricke die von Herzen kamen
zeigten uns, dass wir unter lieben Menschen waren
und ein tolles Wochenende erlebt hatten. Wir Biker
vom BKE Stadtverband Bergkamen machten uns auf
den Nachhauseweg. Nun, anders als bei der Anreise,
bildeten wir alle zusammen eine Gruppe. Nur Jérg mit
seinem Harley-Anhanger und seinem Hund, fuhr allein
zurick. Bei strahlendem Sonnenschein kamen wir hei-
le in Bergkamen an. Da nicht jeder der zu unserer Man-
nergruppe gehort, auch an diesem Bikertreffen teilneh-
men konnte, haben wir fir diesen Sommer 2025 noch
einen Ausflug geplant. am 14. September Fahren wir
mit dem Schiff vom Dortmunder Hafen zum Schiffshe-
bewerk Henrichenburg. Auch das wird sicher ein toller
Ausflug. Unseren Mannerbeauftragten des BKE Lan-
desverbandes NRW, Heinz Hoven, werden wir dazu
einladen. Wir Biker freuen und schon jetzt auf das 2.
August Wochenende 2026 , denn dann heil3t es wieder
»1reffen der abstinenten Motoradfahrer in Schwafor-
den. Unter www.mibke.de konnt ihr mehr Uber dieses
Internetforum erfahren. An dieser Stelle noch einmal

herzlichen Dank an Dagmar und Reiner Lubbering, un-
sere Gastgeber und an alle Weiteren die dort geholfen
haben unser jahrliches treffen wieder zu einem super
Event zu machen.

Immer wieder dirfen wir durch solche Unternehmungen
spuren, wie wichtig Gemeinschaft ist. Dieses Geflihl zu
einer solchen Gemeinschaft zu gehéren gibt sehr viel
Kraft. Kraft, die wir alle in unserem Leben brauchen.

Nicht einsam, gemeinsam.
Von Fritz Pleger, BKE-Stadtverband Bergkamen
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Wilfried und Gudrun Klossek BKE-Stand.

Beim Selbsthilfe-Tag des Paritatischen Wohlfahrtsver-
bands Gelsenkirchen am 20. September trafen sich
Selbsthilfe-Aktive verschiedener Organisationen im
Augustinus Haus. Auch die Gelsenkirchener Gruppen
des BKE waren mit einem gemeinsamen Stand ver-
treten. Neben Livemusik und einem sehr kurzweiligen
Vortrag von Sebastian Flecken (Selbsthilfe-Kontaki-
stelle Recklinghausen), gab es einen regen Austausch
zwischen Teilnehmenden und Besuchern.

R —

Mit Livemusik beim Selbsthilfe-Tag in Gelsenkirchen.
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Hallo, ihr Lieben,

habt ihr euch schon mal gefragt, wie bekannt
das BKE ist?

Irgendwann letztes Jahr kam bei uns in der Gruppe die-
se Frage auf und mein Kommentar war ,das weif doch
jeder”. .. Naja ... aber so sicher war ich mir dann doch
nicht.

Hab dann mal in meinem Familien - und Freundeskreis
nachgefragt (alle wissen, dass ich jeden Donnerstag
in die Selbsthilfegruppe gehe) ... und so gut wie keiner
kannte das BKE ... erschreckend. Da wurde mir dann
klar, dass ich mich genau in dem Bereich einbringen
mochte.

Bei uns im Verband wird schon seit Jahren Offentlich-
keitsarbeit betrieben.

Wir gehen auf Ehrenamtsmessen genauso wie auf die
Kieler Woche oder so wie letzte Woche zum* Tag der
Selbsthilfe” und stehen dort mit unsern Infostanden
und unserem Wissen.
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Aber wir machen auch noch anderes. Z.B. gehen wir in
die Rehaklinik ,Freudenholm®. Dort ist einmal im Jahr
das Ehemaligen Treffen, wo wir prasent sind. AuRer-
dem sind wir einmal im Monat dort und stellen das BKE
und unsere Gruppen bei den Rehabilitanden vor. Dort
gibt es immer sehr viel Fragen zum BKE aber naturlich
auch Uber Dinge wie: ,was ist Suchtdruck® oder ,was
mache ich mit meinem Partner, der weiter trinkt* bis hin
zu ,wie schafft ihr es trocken zu bleiben”. Demnéachst
starten wir mit einem neuen Projekt dort. Es werden In-
foveranstaltungen unter dem Motto ,Was kommt nach
der Kaseglocke?“ angeboten und auch in Sachen An-
gehdrigenarbeit soll etwas passieren.

Letztendlich geht es bei allem darum, die ,Hemm-
schwellen® zu Uberwinden und stichtigen Menschen zu
zeigen, dass wir da sind und versuchen, sie ins Selbst-
hilfesystem zu bekommen ... nur die wenigsten schaf-
fen es eben allein.

Vor ein paar Wochen hat sich bei uns in Kiel eine Grup-
pe von Mitgliedern zusammengetan und einen ,Aus-
schuss fir Offentlichkeitsarbeit‘ gegriindet und ich bin
schon sehr gespannt was dort erarbeitet wird.

Was macht ihr so zu diesem Thema??

Liebe Griifle aus Kiel

Silvia Petersen, Kreis- und Stadtverband Kiel

Mitglieder des ,Ausschuss fiir Offentlichkeitsarbeit"
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Am 09.11.2025 fand das diesjahrige Dorstener Lichter-
fest statt. Dieses steht immer ganz im Zeichen des Eh-
renamtes.

Auch die Ortsgruppe des BKE Dorsten hatte erstmalig
einen Stand mit Infos bzw. mit vielen Objekten, die die
Kreativgruppe des Ortsvereins vorbereitet hatte. Viele
Dinge, wie z. B. glitzernde Engel, verschiedene Lichter,
ansprechende Handarbeiten, Weihnachtskarten und
leckere Platzchen sind im Vorfeld entstanden. Die gan-
ze Gruppe war mit viel Freude und Engagement dabei,
um das ,Ehrenamt im Lichterglanz® und das BKE ent-
sprechend zu prasentieren. Der Stand wurde gut be-
sucht. Es war eine wirklich schéne Veranstaltung.

Die Suchtselbsthilfe spielt auch 2026 eine entscheiden-
de Rolle in der Pravention, Behandlung und Nachsorge
von Suchterkrankungen. Im Fokus stehen bundesweite
Aktionen, Fachtagungen und der kontinuierliche Aus-
bau von Unterstitzungsangeboten.

Datum: 11. bis 13. Mai 2026

Ort: Universitdt Hamburg

Thema: ,Erfahrung trifft Auforuch — Impulse fiir eine
zukunftsfahige Suchthilfe“. Diese Fachtagung bietet
Raum fiir Austausch zwischen Fachleuten, Forschung
und Selbsthilfe zu Themen wie illegale und legale Dro-
gen sowie stoffungebundene Siichte.

Datum: 13. bis 21. Juni 2026

Motto: ,Entdecke, wie viel mehr in dir steckt — mit
weniger oder ganz ohne Alkohol.”

Aktion: Eine bundesweite Praventionskampagne der
Deutschen Hauptstelle fir Suchtfragen (DHS), die zur
kritischen Auseinandersetzung mit Alkoholkonsum an-
regt. Alle Sucht-Selbsthilfegruppen sind eingeladen, ei-
gene Aktionen vor Ort oder online zu veranstalten. Kos-
tenlose Materialien sind ab dem Frihjahr 2026 Uber die
DHS-Website verfligbar.
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Die Kreativgruppe des Ortsvereins BKE Dorsten hatte
erstmalig einen Stand auf dem Lichterfest.

Die BKE-Suchtselbsthilfegruppen sind ein wichtiger
Pfeiler im Hilfesystem. Fir das Jahr 2026 ergeben sich
folgende Schwerpunkte und Handlungsempfehlungen:

Terminplanung: Die Aktionswoche Alkohol
(13. - 21. Juni 2026) in den Gruppenkalender
eintragen und eine eigene Aktion planen.

Ressourcen nutzen: Ab Friihjahr 2026 die
kostenlosen Informationsmaterialien und Give-aways
fur die Aktionswoche Alkohol, z. B. Uber die
DHS-Website bestellen.

Wissenstransfer: Delegierte zu den 30. Sucht-
therapietagen (11. - 13. Mai 2026) entsenden, um
aktuelle Impulse in die Gruppe zu tragen.

Finanzierung sichern: Den Abgabetermin fur die
GKV-Foérderung beachten und friihzeitig informieren,
welche Fristen fir die Antragsstellung in deinem
Bundesland gelten: www.selbsthilfefoerderung.com

Die BKE-Suchtselbsthilfe lebt vom Engagement jedes
Einzelnen. Die genannten Termine bieten wichtige An-
lasse, um das gemeinsame Ziel — ein Leben in Frei-
heit von Sucht — zu starken und die Angebote unserer
Selbsthilfegruppen bekannt zu machen.
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VIELFALT feiern

VIELFALT feiern

Fortsetzung von Seite 62

Los ging es mit einem sehr stimmungsvollen Gottes- BKE-Ortstrein
dienst. Besonders der Chor, in dem auch Mitglieder GELSENKGMESEN . BECKHAUSEN
des Vereins mitsangen, sorgte fir Gansehaut bei den '

Gasten.

Danach gab es bei Kaffee, Kuchen und herzhaften
Snacks die Gelegenheit, miteinander ins Gesprach zu
kommen.

Ein sehr schoner Tag, der lange in Erinnerung bleibt.

Vielen Dank an Wilfried Klossek und sein tolles Team.

Hoffentlich gibt es noch oft die Gelegenheit, in so netter
Runde zusammen zu kommen.

Von Sabine Wahlen, BKE Marl

|

BKE-Ortsverein
GELSENKIRCHEN-BECKHAUSEN

Gudrun und Wilfried Klossek bei der Feier
zum 35jéhrigen Bestehen des
BKE- Ortsvereins Gelsenkirchen-Beckhausen.
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35 Jahre
B K E G E = B e C k h a u S e n Bernd Wiemeler begriiite die zahlreilchen Gaste.

f'?a'er gV’

Am 14. September feierte das BKE Gelsenkirchen-
Beckhausen sein 35jahriges Bestehen. Zahlreiche
Gaste aus befreundeten Vereinen im Umkreis folg-
ten dieser Einladung gerne ... weiter nichste Seite

Befreundete Vereine im Umkreis und BKE-Mitglieder waren zu Gast. -

Foto: depositphotos.com
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In eigener Sache VIELFALT genief3en

,Selbsthilfe wirkt, wenn man
sie sieht - und wenn man sie teilt”

In den letzten Jahren haben die digitale Kommunikation 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 den
digitalen BKE-Kanalen, komme mit auf Entdeckungstour und lasse dich durch
Tipps und gute Beispiele fir digitales Engagement begeistern.

Silberfeder

In den weitlaufigen Feldern und den
hohen Baumen, die ihr Zuhause bil-
deten, herrschte unter den Staren
eine bedrlickende Stille. Die Nester
in den Baumhohlen waren erfiillt

Stattdessen spielten sie das Spiel

Link zur Webseite und
QR-Code zum Scannen:

https.//www.facebook.com/BKE- 2= '...'. —

Link zur Webseite und
QR-Code zum Scannen:

https:.//www.instagram.com/bke

Suchtselbsthilfe [W] TN

Link zur Webseite und
QR-Code zum Scannen:

nel/0029VaDyfWaBIHpelvyiedoo [H]

suchtselbsthilfe/

https://whatsapp.com/chan- =

Link zur Webseite und
QR-Code zum Scannen:

Google

Link zur Webseite und
QR-Code zum Scannen:

https.//q.page/r/CQr40IlJb

Melde dich zu unserem Newsletter an!

Der BKE-Newsletter ermdglicht uns eine effiziente Kommunikation, um

die vielen Aktivitaten in unserem BKE zusammenzufiihren, fiir alle erlebbar zu
machen und das Gemeinschaftsgefihl zu starken.

Auf unserer Startseite bke-suchtselbsthilfe.de meldest du dich flir den monatlich

erscheinenden Newsletter des BKE an, oder einfach den QR-Code scannen.
Abmelden kannst du dich jederzeit, entweder am Ende eines Newsletters den
du bekommst, in dem du auf den Link zum ,Abmelden* klickst, oder auf der
Startseite unserer Website. Deine Anmeldedaten nutzen wir nur fiir den Versand
des Newsletters. Mehr dazu in unserer Datenschutzerklarung bke-suchtselbsthilfe.de/datenschutz.

JO3EAIl/review

von gedampftem Gezwitscher und
angstlichen Blicken, die sich hinter
den Blattern verbargen. Der Grund
fur diese beklemmende Atmosphare
war kein Geheimnis: |hr Schwarm-
flhrer, ein alter Star mit dem Namen
Silberfeder, war ein Gefangener sei-
ner eigenen Sucht.

Silberfeder, einst ein Star von beein-
druckender Flugkunst und Weisheit,
hatte sich in den letzten Monaten
merklich verandert. Sein einst glan-
zendes Gefieder war nun stumpf
und zerzaust, seine Flugmandver
zittrig und unkoordiniert. Der Ge-
ruch von vergorenen Beeren und
stiRem Saft hing schwer in seinem
Nest, eine standige Erinnerung an
seinen Verfall.

Die anderen Stare waren Zeugen
seines langsamen Abstiegs. Sie
sahen, wie er wichtige Schwarm-
flige verpasste, Entscheidungen
unter dem Einfluss von Substanzen
traf und sich immer weiter von der
Realitat entfernte. Die einst beein-
druckenden Schwarmformationen
wurden immer unorganisierter, und
die Angst vor dem drohenden Ver-
lust des Zusammenhalts lag wie ein
bleierner Mantel Gber allen.

Doch niemand wagte es, das Offen-
sichtliche anzusprechen. Die Angst
vor den Konsequenzen war zu grof3.
Silberfeder war ein erfahrener und
machtiger Star, und seine Launen
waren unberechenbar. Die anderen

der Verleugnung. Sie deckten seine
Fehler zu, GUbernahmen seine Auf-
gaben und versuchten, den Schein
zu wahren. Sie hofften, dass er von
selbst zur Vernunft kommen wirde,
dass er die Hilfe suchen wiirde, die
er so dringend brauchte.

Aber die Sucht hatte ihn fest im
Griff, und er driftete immer weiter ab.
Seine Entscheidungen wurden irra-
tionaler, seine Ausbriche gewalttati-
ger. Die anderen Stare waren gefan-
gen in einem Teufelskreis aus Angst
und Ohnmacht.

Eines Tages, nach einem besonders
schlimmen Vorfall, bei dem Silber-
feder wahrend eines Schwarmflu-
ges die Orientierung verlor und fast
den gesamten Schwarm in Gefahr
brachte, beschlossen einige der jun-
geren Stare, sich zusammenzutun.
Sie wussten, dass sie etwas unter-
nehmen mussten, bevor es zu spat
war.

Sie sammelten Beweise fiir sein
Verhalten, dokumentierten seine
Ausfélle und suchten den Rat eines
alten Raben, der flir seine Weisheit
und seinen scharfen Verstand be-
kannt war. Sie wussten, dass es ein
riskantes Unterfangen war, aber sie
waren entschlossen, die Wahrheit
ans Licht zu bringen.

Die Konfrontation war unausweich-
lich. Die Stare legten ihre Beweise
vor und forderten Silberfeder auf,

Nach einem langen und erbitterten
Kampf willigte Silberfeder schlie3-
lich ein, sich behandeln zu lassen.
Er erkannte, dass er am Abgrund
stand und dass er ohne Hilfe nicht
mehr weiterleben konnte.

Der Weg zur Genesung war lang
und steinig, aber Silberfeder hatte
den ersten Schritt getan. Er hatte
sich seiner Sucht gestellt und war
bereit, flir seine Zukunft zu kamp-
fen.

Die anderen Stare waren erleichtert
und stolz auf ihren Mut. Sie hatten
gelernt, dass Schweigen keine Lo-
sung war und dass es manchmal
notwendig ist, Risiken einzugehen,
um das Richtige zu tun.

Der Schwarm erholte sich langsam,
und die Stare begannen, wieder
Vertrauen in ihren Anfihrer zu fas-
sen. Sie wussten, dass der Weg zur
Genesung noch lang war, aber sie
waren zuversichtlich, dass Silber-
feder es schaffen wirde. Und eines
Tages, nach langer Zeit, glanzte
sein Gefieder wieder wie Silber, und
die Schwarmfllige waren wieder ein
beeindruckendes Schauspiel.

Von Stefan Preuf3,

personlichen Austauschs, des von-Angesicht-zu
Angesicht ist gerade fur die Selbsthilfe ein unver-
zichtbarer Teil der Kommunikation. Die Griinde
hierfir sind:

BKE Oer-Erkenschwick
Unter Verwendung der KI Gemini

Zu guter Letzt!

In unserem technologischen Zeitalter und ange-
sichts der Verlockung digitaler Annehmlichkeiten
wie Zoom-Meetings, Facebook, Instagram und
dergleichen kdnnte man sich fragen: Sind person-
liche Gesprache und Sitzungen noch von Be-
deutung? Die Antwort lautet: Ja. Die Vorteile des

Stare fiirchteten um ihre Sicherheit,  Sich einer Therapie zu unterziehen.

um ihre Familien, um ihre Zukunft. Er stritt alles ab, beschuldigte die
anderen Stare der Verschwoérung u

und drohte mit seinem Schnabel.

Doch die Stare lieen sich nicht
einschichtern. Sie hatten genug
von der Angst, genug von der Ver-
leugnung. Sie waren bereit, fur ihre
Uberzeugungen einzustehen.

» Bessere Zusammenarbeit

* Mehr Engagement

 Starkere Gruppenbildung

* Optimaler Umgang mit sensiblen Themen m

Von Peter Keller fiir den Fachbereich MEDIEN
Weiter néchste Seite ...

64 BKE VIELFALT 2/2025 BKE VIELFALT 2/2025 65



Foto: depositphotos.com

VIELFALTgedenken

i

%

66

In stillem Gedenken

Begrenzt ist das Leben, doch

R unend

AN

lich ist die Erinnerung.

1
T
Weiter néachste Se
l ‘ 2
’ e i i

BKE VIELFALT 2/2025

sl

Wir biete
mit Such

Unterstii

Nachruf auf
Manfred Eschholz

Mit groRer Trauer habe ich vom Tod meines ersten
Mentors, Manfred Eschholz erfahren.

Manfred war flr mich weit mehr als ein Wegbegleiter.
Er war ein Mensch, der mit Leidenschaft, Geduld und
einem offenen Herzen vielen anderen den Weg ge-
zeigt hat.

In der Suchthilfe hat Manfred unzahligen Menschen
Mut gemacht, an sich zu glauben, auch wenn sie
selbst schon lange gezweifelt hatten. Besonders in
seiner langjahrigen Tatigkeit als Vorsitzender des
Kreis- und Stadtverbands Kiel setzte er sich mit uner-
mudlichem Engagement fir Menschen in schwierigen
Lebenssituationen ein. Sein Wirken war gepragt von
Menschlichkeit, Humor und einem tiefen Verstandnis
fur die Note anderer.

Auch das BKE verdankt ihm viel — durch seinen Weit-
blick, seine Ausdauer und seine Uberzeugung, dass
echte Veranderung immer im Miteinander entsteht.

Bis zu seinem 87. Lebensjahr blieb Manfred aktiv,
interessiert und voller Tatkraft — ein beeindruckendes
Beispiel fir gelebtes Engagement und Verbundenheit.

Ich verdanke ihm viel: die ersten Schritte auf meinem
eigenen Weg, das Vertrauen in meine Fahigkeiten und
das Verstandnis dafir, dass Hilfe immer auf Augen-
héhe beginnt.

Manfred hat Spuren hinterlassen — in vielen Herzen,
in der Suchthilfe, im BKE, in meiner Arbeit und in
meinem Denken.

Sein Wirken wird weiterleben, in jedem Menschen,
den er beruhrt hat.

Ruhe in Frieden, lieber Manfred.

Danke fir alles.

Von Hans-Georg, fiir den Kreis-/Stadtverband Kiel
|
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VIELFALT gedenken

Giinter Buchfink Hans-Jiirgen Ehring
BKE Pinneberg BKE Georgsmarienhiitte
T 2025 T 2025

Manfred Eschholz Siegfried Jurk

BKE SH Kronshagen BKE Kiel-Gaarden

T 2025 T 2025

Nachruf auf
Hans-Jurgen Ehring

Mit groRer Betroffenheit haben wir vom Tod des
langjahrigen Vorsitzenden der BKE-Gruppe Georgs-
marienh(tte, Hans-Jurgen Ehring, erfahren, der am
13.06.2025 verstorben ist.

Er fungierte viele Jahre als Vorsitzender mit viel Enga-
gement und Verantwortungsbewusstsein. Mit seinem
Wirken hat er viele Menschen unterstitzt und die
Gruppe nachhaltig gepragt.

Wir danken ihm und werden sein Andenken in Ehren
halten.
Der Vorstand des Landesverbands Niedersachsen
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VERANSTALTUNGEN

BKE-VERANSTALTUNGEN

Das BKE zeichnet sich durch eine Vielfalt an Bildungsangeboten,
Veranstaltungen und Seminaren aus. Fur 2026 haben wir wieder
eine Vielzahl an Seminaren und Veranstaltungen zusammengestellt.

Alle Informationen, Hinweise und Buchungen dazu findest du aktuell
auf unserer Webseite: veranstaltungen.bke-suchtselbsthilfe.de

VERANSTALTUNGSUBERSICHT 2026 Jan.-Jun.

NR. TERMINE

AUSRICHTER VERANSTALTUNG ORT

JANUAR

1

Jeden 1. Sa./Monat
09.01.-10.05.2026

LV NRW  Café Mogka - wechselnde Themen
LV SH Ausbildung Freiwilliger Suchtkrankenhelfer 2026
LV NRW  Frauengesrachskreis Ostwestfalen - Nomen est Omen

Online: www.mog-sucht.de
Tagungsz. Martinshaus, Rendsburg
Gemeindehaus, Bielefeld

FEBRUAR
L\VNRW  Ahmser Treff - Uber den Tellerrand hinaus - Anreg. f. d. Gruppenarb. Gemeindehaus, Bad Salzuflen
LV NRW

Frauengesprachskreis Ruhr -In meiner Kraft bleiben Gemeindehaus Apostelk., Gelsenkirchen

LVNRW  Mannergespréchskreis - Die Bedeutung von Freundschaft Gemeindehaus Apostelk., Gelsenkirchen

LV SH "Ein Laster braucht man ja" - Raucherentwéhnung Tagungsz. Martinshaus, Rendsburg
L\VNRW  Bergkamener Tag - Linien, Farben, Emotionen - Intuitives Malen Martin-Luther-Haus, Bergkamen

LV NRW IMPULS Seminar - Impulse f. d. Gruppenarbeit - Kommunikation Johanniter, Miinster

LV NRW  Fortbildungsseminar - Motivierende Gespréchsfihrung Koénzgen-Haus, Haltern am See

APRIL

BV Gleichgewicht finden: Bewegung als Schliissel zur Entspannung Matthias-Claudius-Haus, Meschede
LV NEW Glaubensgesprachskreis - Das Geschenk des Lebens Bodelschwinghaus, Gelsenkirchen
LV SH Emphatie und "Nein" in einem Satz- Der Selbsthilfe Kompass ... Tagungsz. Martinshaus, Rendsburg
LVNDS  Hustedter Wochenende Heimvolkshochschule Hustedt

LV NRW  Ahmser Treff Friihjahrsputz — Aufraumen im Inneren Gemeindehaus, Bad Salzuflen

LV'NRW  Frauengesprachskreis Ruhr - Selbstfiirsorge im Alltag starken Gemeindehaus Apostelk., Gelsenkirchen
BV Generationsseminar BKE Aktiv (Himmelfahrt) Histor.-Okol. Bildungsst. Papenburg
[V NRW  Frauenseminar - Raus aus dem Gedankenkarussell Konzgen-Haus, Haltern am See

JUNI

2 31.01.2026

3 07.02.2026

4 14.02.2026

5  07.03.2026

6  13.-15.03.2026

7 14.03.2026

8  20.03.-22.03.2026

9  27.03.-29.03.2026

10 10.-12.04.2026

11 11.04.2026

12 24.-26.04.2026

13 24.-26.04 2026

14 25.04.2026

15 09.05.2026

16 14.-17.05.2026

17 29.05.-31.05.2026

18 12.06.-14.06.2026

18 19.06.-21.06.2026

20  28.06.-30.06.2026
68

L\VNRW  Glaubensseminar - Das Geschenk des Lebens - der Wert der Zeit
LV NEW - Marchenseminar - Mut kennt viele Facetten
LV NRW

Konzgen-Haus, Haltern am See
Konzgen-Haus, Haltern am See
Basiswissen Sucht 1 - Die Sucht - Entstehung, Verlauf, Behandlung Kénzgen-Haus, Haltern am See

BKE Bundesverband

Julius-Vogel-Str. 44

44149 Dortmund

Tel.: 0231 5864132

Fax: 0231 5864133
info@bke-bv.de
www.bke-suchtselbsthilfe.de

BKE Landesverband
Baden-Wiirttemberg
Frank Miinzenmaier
Hebelstr. 2/1

75203 Konigsbach-Stein
Tel.: 0171 6747306
info@bke-bw.de
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Weiter ndchste Seite BKE VIELFALT 2/2025

VERANSTALTUNGEN

Alle Informationen, Hinweise und
Buchungen zu den Veranstaltungen findest
du immer aktuell auf unserer Webseite.

veranstaltungen.bke-suchtselbsthilfe.de

VERANSTALTUNGSUBERSICHT 2026 Jul.-Dez.

NR. TERMINE

21 03.-05.07.2026 LV SH
22 10.-12.07.2026 BV

23 10.07.-12.07.2026
24 31.07.-02.08.2026

AUSRICHTER

LV NEW Yoga-Seminar - Mein inneres Gleichgewicht finden
LV NRW  Mannerseminar - Gefiihle vor und nach der Abstinenz

VERANSTALTUNG ORT

JULI
Sucht ist Sucht? Erfahrungen anerkennen u. Verstandnis fordern
Korper und Seele im Dialog: Wege zu einer bewussten Emahrung

Tagungsz. Martinshaus, Rendsburg
Hanns-Lilje-Haus, Hannover
Konzgen-Haus, Haltern am See
Haus Haard, Oer-Erkenschwieg

25 14.-16.08.2026

26 11.09.-13.09.2026
27 28.06.-30.06.2026
28 19.09.2026

LV NDS

LV NRW  Kennenlernseminar - Kontakte kniipfen - aber wie?
LV NRW
LV NRW

AUGUST
Augustakademie Vechta
SEPTEMBER
Koénzgen-Haus, Haltern am See
Konzgen-Haus, Haltern am See

Gemeindehaus Apostelk., Gelsenkirchen

Basiswissen Sucht 2
Frauengesprachskreis Ruhr - Angst vorm Alter - Umgang mit ...

29  09.-11.10.2026 LV SH

30  10.10.2026
31 30.10.-01.11.2026

LV NRW  Glaubensgeprachskreis - Geschenk des Lebens - Beziehungen
L\VNRW  Aushalten - Ein Seminar fiir Menschen mit Essstorungen

OKTOBER
Starken stérken - Weg zur Resilienz und Ressourcen Tagungsz. Martinshaus, Rendsburg
Bodelschwinghaus, Gelsenkirchen

Konzgen-Haus, Haltern am See

32 13.-15.11.2026 LV SH
LV NRW

33 14.11.2026

34  08.01.-16.05.2027 LV SH

BKE Landesverband
Niedersachsen
Postfach 37

49452 Rehden

Tel: 0170 8078582
info@bke-nds.de
www.bke-nds.de

BKE VIELFALT 2/2025

NOVEMBER

Supervision - Raum fiir mehr Mdglichkeiten Tagungsz. Martinshaus, Rendsburg

Frauengesprachskr. Ruhr, Achtsam leben — Mit mir selbst in guter ... Gemeindehaus Apostelk., Gelsenkirchen
DEZEMBER

2027

Ausbildung Freiwilliger Suchtkrankenhelfer 2027 Tagungsz. Martinshaus, Rendsburg

BKE Landesverband
Nordrhein-Westfalen

Mathiasstr. 13
44879 Bochum
Tel.: 0234 490427
info@bke-nrw.de
www.bke-nrw.de

BKE Landesverband
Schleswig-Holstein

An der Marienkirche 22
24768 Rendsburg

Tel.: 04331 2019895
Fax: 04331 2019896
info@bke-sh.de
www.bke-sh.de
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IM NACHSTEN HEFT

DEMNACHST IN DER
BKE VIELFALT

4 N\
In der nichsten BKE VIEFALT 1. Ausgabe 2026 Wir sagen Danke!
Was uns brennen lasst — Feuer der Begeisterung 2025 wurde die Sucht-Selbsthilfe im BKE-Bundesverband durch unterschied-

oder kleine Flamme? liche Zuwendungen unterstiitzt. Fiir diese qualitative und quantitative

In der nachsten Ausgabe der Vielfalt geht es um das, was uns antreibt, was uns erfillt und

was uns manchmal auch ausbremst. Wir méchten gemeinsam danach fragen, was das Feuer UnterStUtzung bedanken wir uns herzlich bei allen Forderern! Dafur: dass

der Begeisterung am Brennen halt und was dazu fiihren kann, dass die Flamme kleiner wird sie an uns glauben und uns férdern und somit neben den Mitgliedsbeitré'gen
oder ganz zu verléschen droht.

Ehrenamtliches Engagement lebt von Herz, Mut und Mitmenschlichkeit. Es entsteht aus zu den W’Cht’QSten Séulen unserer Arbeit geworden sind.

Freude am Miteinander, aus dem Wunsch, etwas zu bewegen, und aus der Uberzeugung,

dass Gemeinschaft tragt. Doch genauso wichtig sind Momente des Innehaltens, Zeiten Wir bedanken uns herzlichst bei ...

der Erholung und der Austausch mit anderen, die &hnliche Erfahrungen machen. Nur wer ) . ) ) )

selbst Kraft schopft, kann sie auch weitergeben. ... der GKV-Gemeinschaftsforderung Selbsthilfe auf Bundesebene — ein Zusammenschluss der Verbande der

Krankenkassen auf Bundesebene fir die pauschale Foérderung in 2025 in der Hohe von insgesamt 110.000,00 €
Wir méchten héren, was euch im Engagement starkt, was euch tragt und wo ihr neue Energie

findet — in eurer Gruppe, in eurer Leitungsarbeit, im Glauben oder im ganz persénlichen Alltag. .. der BARMER fUr die Unterstiitzung des dreijahrigen Projekts ,Mehr werden! Aktivieren — Werben - Férdern®

Erzahlt uns von euren Erfahrungen, euren Hohen und Tiefen, von Augenblicken, in denen das in 2023 bis 2025 in der Hohe von insgesamt 198.460,00 €
Feuer besonders hell brannte, und von Situationen, in denen ihr lernen musstet, es wieder ... der DAK Gesundheit fur die Forderung des dreijahrigen Projekts (2025 — 2027) ,Ins GleichgewICHt
neu zu entfachen. kommen — Gesund und aktiv in der Sucht-Selbsthilfegruppe” im Férderjahr 2025 in der Hohe von 61.610,00 €
Uns interessieren eure Antworten auf Fragen wie: ... der Audi BKK fiir die Férderung des Projekts ,CONNECT. — Neuausrichtung der Social-Media-Arbeit des BKE*

+ Was motiviert euch, dranzubleiben? in der Hohe von 8.677,00 €

* Wo wird es schwierig und wie findet ihr wieder neue Energie? ... der Deutschen Rentenversicherung Bund (DRV Bund), die durch ihre Férderung in 2025 die fachliche

« Welche kleinen Momente haben euch gezeigt: Dafiir lohnt es sich? Unterstitzung der Selbsthilfe durch die Suchtreferent*innen ermdglicht in der Héhe von 116.116,97 €

» Wie gebt ihr euer Feuer weiter — an andere, an die nachste Generation, an ... der Deutschen Rentenversicherung Knappschaft-Bahn-See, durch deren Férderung wir in 2025 die

neue Gruppenmitglieder? ehrenamtlich tatigen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter unterstitzen konnten in der H6he von insgesamt 899,94 €

Wir freuen uns auf eure Geschichten, Gedanken und ldeen. Gemeinsam wollen wir All diese Férderungen unterstutzten die Arbeit des BKE und haben dazu beigetragen,
sichtbar machen, was das BKE lebendig halt: Menschen, die fireinander da sind, die Hoffnung dass das BKE sich zu dem entwickelt hat, was es heute ist.

weitergeben und ihr Licht teilen.
DANKE dafiir und fiir die gute Zusammenarbeit!

Wenn du Beitrage und Fotos hast, personliche oder deiner Gruppe,
und diese in der VIELFALT veroéffentlichen mochtest, sende sie uns gerne zu.

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

Einsendeschluss: 20. April 2026

redaktion@bke-bv.de
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