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Vorwort 

Schon wieder ist ein Jahr fast vorbei

Der Sommer war heiß und trocken 

und dauerte von April bis Okto-

ber. Und fast übergangslos gehen 

wir in die Weihnachtszeit. Viel ist 

passiert in diesem Jahr. Der Klima-

wandel ist sicher, da sind sich die 

Experten einig. Die politische Elite 

ist mit sich selbst beschäftigt, drin-

gende Lösungen erst mal nicht in 

Sicht. Wir müssten uns also große 

Sorgen machen. Auf der anderen 

Seite sind die Menschen optimis-

tisch, sie verreisen wieder mehr 

und das Konsumverhalten zeigt 

Wachstumsraten. Die Arbeitslo-

senzahlen sinken, die Sorgen um 

die eigene Zukunft nehmen ab. 

Verdrängen wir die Probleme, weil 

sie uns nicht betreffen, oder haben 

wir uns an die negativen Meldun-

gen gewöhnt? Dem Einzelnen 

geht es besser ( nicht allen ), der 

Welt geht es schlecht, die Katas-

trophen nehmen zu. Der Sommer 

war schön, aber für die Landwirte 

eine Katastrophe.

Orientierung und Visionen für die 

Zukunft muss die Politik liefern.

In den Selbsthilfegruppen sind 

Orientierung und Visionen für den 

Einzelnen sehr wichtig, sie betref-

fen aber meist nur das persönliche 

Schicksal. Suchtkranken Men-

schen, die an ihrer suchtmittelfrei-

en Lebensweise festhalten, geht 

es gefühlt besser - oft mit positi-

ven wirtschaftlichen Aussichten. 

Sie haben eine Perspektive für die 

sich die Abstinenz lohnt.

So gesehen ist eine positive 

Grundstimmung in der Gesell-

schaft auch hilfreich.
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Und - können wir unsere Welt 

retten? Ich meine, wir müssen 

sogar. Ob suchtkrank oder nicht, 

wir brauchen eine Natur, in der es 

sich lohnt zu leben, für uns, unsere 

Kinder und die nachfolgenden 

Generationen. Es wird ein langer 

Weg, aber ähnlich wie bei der 

Suchtbehandlung führt Beharrlich-

keit zum Erfolg. Gerade wenn es 

erfreulicherweise dem Einzelnen 

gut geht, lohnt ein Blick über den 

eigenen Tellerrand. Jeder kann 

seinen Beitrag leisten, zwingen wir 

die Politik zum Handeln, überden-

ken wir unser Konsumverhalten 

zum Thema Umweltschutz.  

Ich fand den Sommer auch super, 

aber als Vision möchte ich schon 

wieder normale Jahreszeiten. 

 

Aussichtslos erschien mir am 

Anfang meine eigene Trockenheit, 

zu viele Hürden lagen vor mir. 

Ich habe, auch mit Hilfe meiner 

Selbsthilfegruppe, diese Hürden 

übersprungen. Auch aus dieser 

Erkenntnis heraus bin ich optimis-

tisch, dass wir uns eine Welt erhal-

ten und schaffen können, in der es 

sich für alle lohnt zu leben,

Ein frohes Fest

Detlef Lang 

Vorsitzender
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Plädoyer dafür, irgendeiner selbstgewähl-
ten Selbsthilfegruppe eine echte Chance 
zu geben.

Man hat mir gesagt, ich soll in so eine 
Selbsthilfegruppe gehen. Ich will es aber 
eigentlich nicht so recht. Ich meine, da 
rumsitzen, über Alkohol reden, zwei 
Stunden lang – da habe ich Besseres zu 
tun. Was macht ihr da eigentlich genau, 
und warum?

Ja, es klingt ein bisschen widersprüch-
lich, nicht wahr? Da gibt man etwas auf, 
lässt etwas bleiben, was einen unschön 
geprägt hat und gesellschaftlich womög-
lich ausgegrenzt hat, nur um sich dann 
aber jede Woche zu treffen und sich damit 
zusammen mit lauter anderen, die man 
vorher nicht einmal kennt, weiterhin als 
gesellschaftlich ausgegrenzte Minderheit 
zu definieren und zu erkennen zu geben! 
So sieht es von außen erst einmal aus, 
nicht wahr?

Absolut. Kannst du mir nur einen guten 
Grund nennen, warum ich das tun 
sollte?

Nein. Ich muss dir gleich mehrere nennen! 
Der »äußerlich« wichtigste Grund ist 
vielleicht einfach einmal die Statistik: Die 
Wahrscheinlichkeit, trocken zu werden 
bzw. auf lange Sicht trocken zu bleiben ist 
erheblich größer, wenn man regelmäßig 
eine Selbsthilfegruppe besucht. Das ist an 
sich super-entscheidend, hilft aber deinem 
inneren persönlichen Gefühl vielleicht 
jetzt gerade nicht besonders. Deswegen 
werde ich dir noch einen »inneren« Grund 
versuchen, zu geben. Viele suchtkranke 
Menschen haben, auf die Frage hin, was 
sie denn tief im Innern in Wirklichkeit 

»suchten«, wenn sie stattdessen zu ihrem 
Stoff oder ihrer Verhaltensweise überge-
gangen sind, angegeben, dass es vermut-
lich »Nähe«, »Halt«, »Liebe« oder »Sozial-
kontakte« waren. Man sollte hier erklärend 
dazusagen: das posaunten sie natürlich 
nicht irgendeinem Meinungsforscher ins 
Mikro, sondern äußerten es in stationären 
Langzeittherapien nach einigen Wochen 
der Ruhe und Einsicht bei ihren ausgebil-
deten Gruppenleitern. Sprich, wenn du 
das jetzt gerade ein bisschen befremdlich 
findest, dann stell dir diese Frage viel-
leicht einfach irgendwann selber in Ruhe 
nochmal: Was suchtest du? Was suchst 
du vielleicht immer noch? Insgesamt 
müssen wir einfach davon ausgehen, 
dass das süchtige Verhalten, das vielleicht 
sogar in sozialen Kreisen begann, letztlich 
vor allem »einsam« macht. Sozialkontakte 
sind aber lebenswichtig, und, weil sie auf 
diese Weise gewissermaßen das exakte 
Gegenteil zum Suchtmittel darstellen, eine 
große Bestärkung, weiterhin abstinent zu 
bleiben. Außerdem gibt es dort viele nette 
Menschen, du kannst ihnen Fragen stellen 
oder dir etwas von der Seele reden, sie 
gehen auf dich ein. Und zwei Stunden 
jede Woche ist nicht viel, wenn du es ge-
genrechnest mit der Zeit, die du vermut-
lich deiner Sucht geopfert hast.

Aber ich will mich nicht »Alkoholiker« 
oder »krank« oder »abhängig« nennen. 
Ich fühle mich doch ganz gesund. Ich 
bin auch nicht gläubig oder fromm oder 
so. Es soll doch einfach nur alles wieder 
normal werden!

Ja, ich kann dieses Gefühl nur zu gut 
nachvollziehen. Zum einen liegt hier erst 

Aus den Gruppen

Was soll Ich denn bei Denen ?
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will. Und deswegen wähle ich trotz oder 
vielleicht gerade zur Unterstützung meiner 
Trockenheit das Wort »Alkoholiker«, 
»suchtkrank«, oder »abhängig«. Und ich 
weiß auch, dass das echt starker Tobak 
ist, denn nicht jeder bereit ist, für sich an-
zuerkennen, und deswegen müssen wohl 
auch die meisten erst einmal völlig am 
Boden sein, bevor sie es tun – wie gesagt, 
deine Entscheidung allein. Deswegen 
dazu noch ein Beispiel:

Stell dir vor, statt deines süchtigen Verhal-
tens wäre es dir, wie uns allen, beschert, 
eine gewisse Zugstrecke zu fahren. Ge-
rade Strecken, Kurven, Tunnel, Berg und 
Tal. Weil du viel Zug fährst, gewinnst du an 
Selbstvertrauen als Zugführer und fährst 
schneller. Irgendwann kommt eine Stelle, 
wo nach einer längeren Strecke bergab 
eine Steilkurve kommt. Du unterschätzt 
die Kurve und entgleist, kommst aber mit 
ein paar Schrammen und dem Schrecken 
davon. Aber dadurch weißt du jetzt leider 
nicht, was hinter der Kurve auf dem Gleis 
jetzt alles noch für Landschaften gekom-
men wären, und das quält dich sehr. 
Deswegen setzt du deinen Zug nochmal 
auf den Hang und versuchst es nochmal. 
Du entgleist wieder, an derselben Stelle. 
Vielleicht denkst du auch so etwas wie: 
»Ach klar, kein Problem, ich muss es nur 
langsamer versuchen!« Aber der Zug steht 
am Hang und nimmt, egal wie langsam 
du startest, doch Fahrt auf und entgleist 
wieder an der steilen Kurve. Das machst 
du vielleicht zehn, zwanzig, dreißig Mal. 
Und dann nimmst du dir vor: »Es ist wohl 
einfach nicht zu schaffen. Ich werde ja viel 
zu schnell durch den Hang. Ich versuche 
es vorerst nicht mehr.« Aber das Problem 
ist, du willst ja eigentlich schon wissen, 
wo die Gleise noch hingeführt hätten. 
Außerdem: andere schaffen es doch auch, 
scheint es. Andere wissen bestimmt, was 
auf ihrer Strecke passiert, und du nicht! 
Vielleicht nimmst du dir sogar vor, mit 

einmal ein begriffliches Missverständ-
nis vor, das wir zum großen Teil unserer 
Gesellschaft zu verdanken haben. Ein 
»Alkoholiker« klingt erstmal nach jeman-
dem, der schlimm trinkt, weit mehr als gut 
tut, und warum soll man sich weiter so 
nennen, wenn man NICHT mehr trinkt? 
Deshalb gibt es ja auch die Unterschei-
dung »nasser« Alkoholiker, »trockener« 
Alkoholiker. Macht es aber nicht besser, 
ich weiß. Es stellt sich auch nicht jeder 
in einer Gruppe so vor, und du darfst 
dich im Übrigen doch vorstellen, wie DU 
willst – manche sagen »krank«, manche 
sagen »abhängig«, manche sagen auch 
gar nichts.

Zum andern kommt hier aber auch so 
ein bisschen der von dir angesprochene 
»Glaube« ins Spiel: Ich spüre ja nichts von 
einer »Krankheit«, wenn es mir gut geht. 
Ich merke ja nicht meine »Abhängigkeit«, 
wenn ich trocken bin. Also könnte ich 
doch spätestens nach einer Entgiftung 
oder Langzeittherapie denken, ich sei 
wieder gesund! Dass ich mich trotzdem 
als »Alkoholiker« bezeichne, kommt also 
nur daher, dass ich zugeben will, dass 
ich etwas »gelernt« zu haben glaube, und 
zwar in Bezug auf mein limbisches Sys-
tem, mein Belohnungssystem im Hirn. In 
der Tat soll dieses nämlich so beschaffen 
sein, dass man es in Bezug auf die Reize 
bestimmter Stoffe oder süchtiger Verhal-
tensweisen so »polen« kann, dass es sich 
im Laufe eines Lebens nicht mehr »umpo-
len« lässt. Das hieße im Fall Alkohol zum 
Beispiel: Wenn in meinem limbischen Sys-
tem wieder der Reiz des ersten Schlucks 
ankäme, wäre es bereits so programmiert, 
mehr zu wollen, der Sucht wieder voll 
nachzugeben, egal, wie schwach der Reiz 
wäre bzw. ich mein Trinken einschränkte. 
Und daran »glaube« ich, auch ohne es 
sehen oder spüren zu können. Das hat 
aber sonst gar nichts Religiöses, ich kann 
dies vollkommen atheistisch tun, wenn ich 
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stark angezogener Handbremse zu fahren 
und es kommt dir nicht schnell vor, aber: 
du entgleist trotzdem an derselben Stelle. 
So, und dann erzählst du die Geschichte 
schließlich völlig verzweifelt jemandem, 
der aufmerksam und genau zuhören 
kann, und du bekommst gesagt: »Weißt 
du, du glaubst vielleicht, es liegt daran, 
dass du nicht vorsichtig genug fährst. Und 
dass wenn du ein bisschen aufpasst, du 
weiterfahren kannst und die Kurve doch 
irgendwann kriegst. Aber schau: Jedes 
Mal, wo du entgleist bist, ist nicht nur dein 
Zug entgleist, nein, es haben sich auch 
ein klein wenig deine Schienen verbogen. 
Das sind vielleicht ein paar Millimeter, das 
siehst du mit bloßem Auge mit Sicherheit 
nicht. Aber jetzt ist mit der Zeit etwas 
Unumkehrbares passiert: Jetzt kannst 
du so langsam fahren wie du willst, und 
deine Schienen haben sich deine typische 
Bewegung – Entgleisen – gemerkt, und 
die sind jetzt schon so ausgerichtet, wie 
eine Weiche. Deine Gleise sind also als 
Transportweg für Züge nutzlos gewor-
den, gelinde gesagt. Ich kann dir auch 
leider keine neuen verlegen – schon doof, 
irgendwie. Und wenn du es nochmal 
versuchst weißt du jetzt ja selber schon, 
was passieren muss. Aber eine Möglich-
keit, eine Möglichkeit sehe ich für dich 
schimmernd am Horizont: Du könntest 
doch einfach auch hinnehmen, dass du 
nicht mehr drüberfahren sollst. Also, so 
richtig überhaupt nicht mehr. Nicht einmal 
so eine ganz kleine Mini-Ausnahme-Ent-
gleisung. Auch ein Zugfahrer muss mal in 
Rente. Und was hast du nicht alles schon 
erlebt. Gerade Strecken, Kurven, Tunnel, 
Berg und Tal. Was soll denn da hinter 
dieser Kurve bitte noch kommen, was du 
nicht schon erlebt hast? Du hast alles er-
lebt. Du warst ein Zugfahrer. Vielleicht kein 
ganz guter, aber bestimmt auch kein ganz 

schlechter. Vielleicht so ein bisschen ein 
risikofreudiger. Du hast viel erleben wollen 
und sicher auch vieles erlebt. Du könntest 
deine Zeit jetzt auch anders verbringen, 
sinnvoller, und deine Schrammen könnten 
dann auch endlich mal heilen.«

So, und jetzt frage ich dich: Klingt die The-
orie mit den kaputten Gleisen glaubwürdig 
oder nicht? Du siehst es nämlich nicht, du 
kannst es allenfalls glauben. Und genauso 
ist das nämlich mit unserem limbischen 
System, beteuerte man mir. Und wir müs-
sen aber nicht »frommer« sein als eben zu 
»glauben« bzw. uns darin zu bestärken, 
dass unsere Gleise kaputt sind. Und das 
beantwortet ja dann wohl auch gleichzeitig 
deine Frage mit dem »alles wieder normal 
werden«, oder? Nur eben ein bisschen an-
ders als du es dir vielleicht erhofft hattest.

Hmmh. Ich werde auf jeden Fall mal 
drüber nachdenken. Aber ein Freund 
von mir, der mal zu einer solchen 
Gruppe ging, hat gemeint, er hätte sich 
dort vorgestellt, und er hat gesagt er sei 
freiwillig da und hätte eigentlich gar kein 
wirklich großes Problem und sie hätten 
ihn dann aber voll fertiggemacht und 
gesagt, er sei überhaupt nicht »freiwillig« 
da, und mit dem Wort »eigentlich« soll er 
gar nicht kommen, er würde voll »nasses 
Verhalten« zeigen und solle endlich mal 
»kapitulieren« und wenn er das noch 
nicht könnte müsste er vermutlich eben 
erstmal »noch ne Runde drehen«. Wie 
kann so etwas denn bitte helfen?

Ach du grüne Neune! Das hätte ich dei-
nem Freund natürlich anders gewünscht. 
Zunächst einmal anfangs ganz klare 
Grundregel: Du machst bitte nur das, was 
DIR gut tut, und es steht ja sicherlich nicht 
nur diese Selbsthilfegruppe zur Auswahl, 
oder? Das heißt aber nicht, dass Selbst-
hilfegruppen immer so laufen! Du solltest 

Aus den Gruppen – Was soll Ich denn bei Denen ?
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eine aussuchen, die zu dir passt. Ich 
meine, zugegeben: Was dein Freund da 
gesagt hat, dass er »eigentlich kein großes 
Problem« hat, das ist etwas, was wir in 
sinnesbetäubender Regelmäßigkeit von 
Neulingen hören, und es ist deswegen 
sicher nicht gerade der geschickteste Ein-
stieg in eine neue Selbsthilfegruppe! An-
dererseits sollten aber Gruppenmitglieder, 
die einen Neuling gleich so böse auflaufen 
lassen, sich wirklich daran erinnern, dass 
sie erst einmal besser daran täten, ihre 
wichtigere Aufgabe wahrzunehmen, näm-
lich behutsam Unterstützung zu geben, 
wo sie gerade vonnöten ist.

Trotzdem sollte ich vielleicht versuchen 
zu erklären, was da passiert ist, weil du 
vermutlich immer mal wieder mit die-
sen Begriffen konfrontiert werden wirst. 
Manche davon gehören nämlich so ein 
bisschen zu den »Reizwörtern« bzw. im 
anderen Fall zum speziellen »Jargon« der 
Suchtselbsthilfe.

Zunächst einmal muss man vielleicht un-
terscheiden zwischen dem, was passiert, 
wenn ein Neuling da ist, verglichen mit 
dem Fall, dass kein Neuling da ist. Es ist 
nämlich mitnichten so, dass wir da hinter 
verschlossener Tür die ganze Zeit über 
Suchtstoffe und süchtige Verhaltenswei-
sen reden, im Gegenteil. Wenn wir »unter 
uns« sind, bzw. nicht vorrangig die Aufga-
be haben, zu begrüßen, zu unterstützen, 
Feedback zu geben, auch gelegentlich 
zu kritisieren, dann erzählen wir einan-
der ja auch einfach von Problemen des 
Alltags. Es geht dann selten wirklich um 
die schlimme Zeit von früher, sondern eher 
darum, in einander hineinzuhorchen, wo 
noch bei wem seelische Unterstützung 
besonders nötig zu sein scheint, oder wer 
wo Verhalten aufzeigt bzw. Geschichten 
erzählt, die darauf schließen lassen könn-
ten, dass er oder sie vielleicht in Zukunft 
wieder irgendwann gefährdet sein könnte 
oder wer sich vielleicht in Gefährdungen 

begibt, ohne es zu merken. Das ist dann 
sozusagen Selbsthilfe »auf höherer Ebe-
ne«: Wenn ich mich gefährde, ohne dass 
es nötig ist, wird mir dies, vor allem, da ich 
noch nicht einmal ein Jahr in der Gruppe 
bin, schon mal als »nasses Verhalten« 
ausgelegt, ohne dass ich den leisesten 
Hauch eines Suchtdrucks verspüren 
muss. Wir sind zwar alle abstinent, im 
besten Fall seit vielen Jahren, aber trotz-
dem könnte ja der Rückfall hinter jeder 
Ecke lauern. Und so bekommen wir nach 
einiger Zeit Ohren wie Spionage-Wanzen 
und Augen wie Nackt-Scanner und 
vermuten auch gelegentlich mal Schlim-
meres, wo vielleicht nichts ist, merken 
aber oft auch Dinge, die der andere nicht 
sofort erzählt oder vielleicht noch gar nicht 
über sich selber weiß. In dem Zusammen-
hang heißt dann ein Satz wie »ich habe 
eigentlich kein Problem« gerne für uns 
mal »doch ich habe ein Problem, ich sag’s 
euch bloß nicht« und am Wort »freiwillig« 
stoßen wir uns oft gleich doppelt: Erstens 
scheint es leugnen zu wollen, dass der 
süchtige Mensch der Theorie nach über-
haupt noch nicht eigenmächtig sondern 
eben suchtgesteuert handelt, und diese 
Phase hält relativ lange an, d.h. meine 
eigenen anderthalb Jahre Trockenheit sind 
da noch nicht viel. Darüber hinaus wäre ja 
auch keiner »besser« oder »schlechter« als 
der andere, nur weil er oder sie »freiwillig« 
und nicht »zwangsweise« zur Entgiftung, 
zur Therapie oder in die Selbsthilfegruppe 
ginge – jeder von uns braucht jeden: es 
gibt keine Zweiklassensucht. Entweder 
bekennt man sich dazu, oder man tut es 
nicht. 
Wenn man sich dazu bekannt hat, weil 
man nicht anders konnte und am Boden 
war, nennen wir das oft »kapitulieren« – es 
geht dabei im Grunde um das, was ich 
vorher mit den Gleisen erzählt habe: Ich 
tue mich eben leichter damit, wenn ich 
irgendwann »einsehe«, dass ich nicht 
»gewinnen« kann, ohne das süchtige 
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Verhalten komplett aufzugeben. Aber: 
das bleibt eine Entscheidung, die jeder 
selber treffen muss. Wenn ich es kann, 
schön, wenn ich es nicht kann, auch ok, 
und manche haben in diesem Sinne auch 
längst »kapituliert«, benutzen aber das 
Wort nicht, denn es muss ja keineswegs 
ein Verlusteingeständnis sein, im Gegen-
teil: Ich erziele ja einen großen Gewinn 
dadurch, dass ich mich entschließe, gar 
nicht mehr erst gegen den Stoff oder das 
Verhalten »anzutreten«.

Da die Suchtwahrnehmung verschieden 
ist, kommt es in der Tat oft vor, dass wir 
dasselbe Phänomen meinen, es aber 
verschieden benennen, und das kann erst 
einmal verwirrend sein. Die beste Idee ist 
es deshalb immer: Zuhören, Feedback 
und Kritik annehmen, und zwar möglichst 
ohne sich gleich zu rechtfertigen (wichtig!), 
aber dann eben auch nur das für sich in 
Erinnerung behalten, womit man arbeiten 
will oder kann – den Rest abperlen lassen. 
Und vor allem: Wiederkommen, wenn 
einem die Selbsthilfegruppe auch nur zu 
50% gefallen hat! Manchmal versteht man 
eine Kritik nämlich erst nach Tagen oder 
Wochen. Und respektiere deine Gruppen-
mitglieder, denn sie sprechen meist aus 
gehöriger Erfahrung über diese Dinge. 
Naja, und »noch eine Runde drehen« 
heißt natürlich, dass man nochmal einen 
Rückfall und damit eine nasse Zeit erlebt. 
Das wünschen wir natürlich niemandem, 
aber wir sollten eben auch bereit sein, 
helfend zur Seite zu stehen, wenn es doch 
mal passiert – es ist ja unter Umstän-
den lebenswichtig. Auch hier lässt sich 
die direkte Reaktion einer Gruppe aber 
nicht immer wirklich voraussagen: Viele 
Gruppenmitglieder äußern Unterstützung 
und Verständnis nach einem Rückfall, 
andere sind vielleicht eher ein bisschen 

enttäuscht oder scheinen gar verärgert 
darüber, dass ein Rückfall eines anderen 
Gruppenmitglieds eingetreten ist und 
bringen dies durchaus auch manchmal 
zum Ausdruck – sei es, weil sie fürchten, 
dass mit der eingetretenen Schwäche des 
Rückfälligen symbolisch die ganze Gruppe 
einen Rückschlag erlitten hat, oder aber, 
dass sie einfach nicht wollen, dass eine 
positive Konditionierung in der Form »hier 
wirst du getröstet, wenn du trinkst« eintritt. 
Mit einem wenig Wohlwollen kann man 
beide Reaktionen nachvollziehen, und es 
ist nur ein Zeichen einer gesunden und 
belebten Gruppe, wenn auch beide zum 
Ausdruck gebracht werden. Suchtselbst-
hilfe darf keine Folterkammer sein, und 
sie wird auch als exklusive Wellness-Oase 
nicht lange bestehen. Irgendwo zwischen 
Streckbank und Streichelzoo wird sie sich 
aber einpendeln, wenn die Beiträge so-
wohl mitfühlend als auch ehrlich bleiben. 

Also, ich überlege mir das alles nochmal in 
Ruhe. Ich weiß noch nicht, ob ich das toll 
finde, wenn mir dauernd andere sagen, 
was ich tun soll, oder mich rügen, wenn 
ich nicht in die Gruppe komme. Ich muss 
da meine eigenen Entscheidungen treffen.

Da sprichst du den allerwichtigsten Punkt 
ganz von selber an: Die Entscheidungen 
triffst DU, nur du selbst, und nur du allein. 
In meiner Langzeittherapie hatten alle 
sogenannten Indikationsgruppen Namen, 
die mit ihrem jeweiligen Gegenteil oder 
zumindest einem irgendwie polaren Begriff 
verbunden waren, wie »Depression und 
Lebensfreude« oder »Trauma und Wachs-
tum«. Die Suchtgruppe hieß »Sucht und 
Autonomie«. Das Wort »autonom« hat hier 
aber nichts mit Molotov-Cocktails oder 
brennenden Autoreifen zu tun, sondern 
heißt schlicht: die Fähigkeit, selber wieder 
die Entscheidungen voll treffen zu können, 

Aus den Gruppen – Was soll Ich denn bei Denen ?
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nach bestem Wissen und Gewissen. Das 
konnten wir nämlich in der »nassen« Zeit, 
d.h. in der Zeit, in der wir unsere Sucht 
auslebten, ganz, ganz schlecht, wenn wir 
ehrlich sind. Aber die Fähigkeit, selbstge-
steuert und nach einer gewissen Zeit auch 
selbstbewusster zu handeln, steigt, wenn 
wir das süchtige Verhalten einstellen. Und 
obwohl es natürlich stimmt, dass einem 
der Besuch einer Selbsthilfegruppe vor 
allem dann viel Erfolg verspricht, wenn er 
regelmäßig und nicht zu selten ist, bleibt 
dies deine Sache, und man muss natürlich 
auch einmal absagen können – wenn ir-
gend möglich im Vorhinein, damit sich die 
Gruppe keine Sorgen machen muss.

Du hast häufiger von Langzeittherapie 
gesprochen. Muss man so etwas denn 
machen?

Nein. Wie eben erwähnt, ist hier gar 
nichts ein »Muss«. Allerdings will ich gleich 
dazusagen, dass die große Mehrheit der 
Menschen, die ich kennengelernt habe, 
die im Zusammenhang mit Sucht eine 
Langzeittherapie gemacht haben, sagen, 
sie möchten sie nicht missen. Keine der 
drei Säulen Entgiftung, Therapie, Selbst-
hilfegruppe kann vollständig durch die 
anderen beiden ersetzt werden. Ärzte, 
Psychotherapeuten und wir Betroffene 
sind ja auch drei völlig verschiedene 
Menschengruppen. Wir tendieren eben 
gerne dazu, die Zeit und die Tiefe, die eine 
echte Umstellung von Lebensgewohnhei-
ten braucht, ganz schön zu unterschätzen 
und auf die leichte Schulter zu nehmen. 
Wenn ich dir zum Beispiel jetzt sage: 
»Schreibe dir mal in der Reihenfolge der 
von dir eingeschätzten Gefährlichkeit von 
Platz 6 bis Platz 1 sechs Situationen auf, 
in der du es dir am ehesten vorstellen 
könntest, zu einem Rückfall verleitet zu 
werden, dann antwortest du mir vielleicht, 
»Hey, das klingt echt gut – ja, das…  …
das mach ich mal… …nachher, also, 
zuhause.« Und lachst innerlich über mich 

und denkst dir »Mann, was soll mir das 
helfen, wenn es so richtig ernst wird?« 
Wenn du aber die gleiche Aufgabe auf-
getragen bekommst, in einer Therapieve-
ranstaltung, die »Abstinenztraining« heißt 
und auf deinem persönlichen Stundenplan 
Donnerstags zwischen 14 und 15:30 Uhr 
eingetragen ist, dann machst du das auch 
wirklich. Zwar nicht alleine irgendwann 
nachher zuhause oder eben auch nicht, 
sondern ganz sicher, und zwar mit ande-
ren Betroffenen zusammen, am Donners-
tag zwischen 14 und 15:30 Uhr. Und beim 
gemeinsamen Abendessen kannst du 
dann trotzdem noch drüber lachen, dass 
der Veranstaltungsraum »Türkis« hieß und 
du deine Liste noch mit Wachsmalkreiden 
anmalen durftest. Aber du lachst zusam-
men mit anderen, die sich eben auch ihre 
Listen gemacht haben, und wer jetzt nur 
denkt: »das ist doch albern vertane Zeit«, 
unterschätzt vielleicht den Ernst der Lage 
oder zumindest den Sinn, den solche Ver-
anstaltungen haben können. Bei mir sind 
nämlich seither von meiner Stufenleiter 
die niedrigsten Stufen alle schon vorge-
kommen, und ich glaube, es hat mich gut 
gewappnet, sie mir vorher schon vorge-
stellt zu haben, vor allem in Erwartung 
noch gefährlicherer Situationen.

Das heißt: Du willst mir damit nahelegen, 
mir jetzt sofort eine solche Liste ma-
chen?

Ich will dir damit vor allem nahelegen, in 
eine Selbsthilfegruppe zu gehen, damit du 
die Beiträge der Mitglieder, die ja bestimmt 
auch in manchen Punkten von meinen 
gehörig abweichen, für dich selber filtern 
und abwägen kannst, und damit du auch 
andere mit deinen Beiträgen bereicherst! 

Chris, Dienstags Neufertstraße
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Ich heiße Michaela und bin jetzt 32 Jahre alt.

Meine Suchtgeschichte fing mit 17 Jahren 
an, da hatte ich den ersten Kontakt mit 
dem Alkohol, der zu diesem Zeitpunkt nur 
zum Genuss gehörte. Ich trank an den 
Wochenenden und merkte schnell, dass 
mir der Rausch gefiel ich unter Alkohol viel 
lockererer wurde. Ich lud mir Leute ein und 
dachte, ich hätte Freunde die mich mögen. 
Falsch gedacht.

In meiner Ausbildung merkte ich, dass mir 
der Stress, die Fahrerei und die Erschöp-
fung es mir schwer machten abends 
zuhause noch zu lernen. Auch hatte ich 
meinen Freund, der abends vorbei kam 
und wir dann in der Woche abends anfin-
gen zu trinken. Ich wollte meine Wohnung 
neueinrichten und natürlich musste ich 
auch ein modernes Handy haben, also 
schloss ich einen Handyvertrag ab, kaufte 
Möbel auf Raten und auch meine Sauferei 
wurden mehr und auch kostspieliger, so 
das ich anfing meine Miete nicht zu Zahlen 
und auch in der Ausbildung ließ ich mich 
öfter Krankschreiben, da ich mit meinem 
Kater nicht mehr schaffte früh aus dem 
Bett zu kommen. Mein Freund traf sich 
immer öfter mit anderen und betrog mich 
auch mit ihr. Ich fühlte mich verraten, da 
es auch meine beste Freundin war, war es 
besonders bitter! Ich hab das Wochenende 
durchgesoffen ohne Pause. Ich hab meine 
Wohnung zertrümmert, um meiner Wut 
freien Lauf zulassen. Dann kam die Ent-
täuschung und Trauer: Ich wollte da auch 
nicht mehr leben, da alles wie ich glaubte 
es sich nicht mehr lohnte. Ich rannte auf in 
die Nacht raus und sprang vor ein Auto um 
mich überfahren zu lassen.  

Es war ein Polizeiauto und ich kam in die 
Klinik, wo ich dann Entgiftete und dann 
von meiner Sozialpädagogin Kopf gewa-
schen bekam. Also versuchte ich mich 
wieder auf die Ausbildung zu konzentrie-
ren und meine Schulden abzuzahlen. Ich 
schloss die Ausbildung ab und zog nach 
Halle meiner Schwester und Ihren Kinder, 
half beim Schwiegervater in der Firma und 
der Alkohol wurde auch wieder mehr und 
dann auch zur Gewohnheit. Es wurde 
mir schnell klar, dass ich mich nicht lange 
wohl fühlte zog dann zu meinem Vater 
nach Zwickau und hab angefangen zu ar-
beiten, Regelmäßig und ich trank abends 
weiter meinen Schnaps und mein Bier um 
mich zu betäuben und auch noch lockerer 
zu werden. In Zwickau bei meinem Vater-
fühlte ich mich wohl, aber das Wahre war 
es auch nicht. Ich bewarb mich in Berlin in 
einem Hotel und wurde angenommen. Ich 
arbeite dort fast 2 Jahre. Meine Chefin war 
begeistert von meiner Arbeit und ich auch 
ich stürzte mich in die Arbeit und auch 
die Freunde die ich da hatte taten mir gut. 
Wir gingen nach der Arbeit zusammen 
was trinken und auch auf Partys, wo ich 
dann auch in den Genuss von Koks kam 
um noch mehr zu trinken, zu arbeiten und 
wieder zu Feiern. Ich lernte Patrick kennen 
und war mit ihm mit vielen Unterbrechun-
gen fast 4 Jahre ein Paar. Mein Alkohol-
konsum und das er klammerte, hatte zu 
Streit geführt, er wollte, dass ich weniger 
trinke und ich wollte es mir nicht verbie-
ten lassen. Also folgte die Trennung, und 
ich zog wieder nach Halle und das war 
ein Fehler. Wie ich heute weiß. Ich hatte 
mit mehreren Typen lose Beziehungen 
und wurde schwanger mit meinem Sohn. 

Aus den Gruppen

Mein Weg in die Sucht und wieder raus
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Und ich müsse was ändern in meinem Le-
ben. Ich hab zur ihr gesagt, dass ich kein 
Problem hätte und ich ja jederzeit wieder 
aufhören könne. Ich hab es Tatsache 14 
Tage ausgehalten, was mir sehr schwer 
fiel. Ich knickte ein und trank wieder 
14 Tage durch. Ich kam erneut auf die 
»Geschlossene« und hab wieder mit der 
gleichen Ärztin gesprochen. Dieses Mal 
hatte ich aber lange nachgedacht, ob Sie 
vielleicht doch Recht hatte. Ich entschloss 
mich für eine Therapie und fing an mein 
Leben wieder in die Hand zu nehmen. Ich 
habe mich dann darum gekümmert, dass 
meine Kinder untergebracht wurden. Ich 
hab meine Bearbeiterin vom Jugendamt 
aufgeklärt, dass ich ein Problem mit dem 
Alkohol habe und das Lustige dran war, 
dass sie das schon ahnte. Sie unterstützte 
mich bei meinen Plänen und ich ging zur 
Langzeittherapie! In der Langzeittherapie 
fing ich an, meine Lebensgeschichte und 
auch die Suchtgeschichte zu bearbeiten, 
Es war eine sehr anstrengende Zeit aber 
es hat sich gelohnt. 

Ich lernte mich mit 30 Jahren noch mal 
neu kennen und hab nach der Langzeit-
therapie wieder angefangen zu arbei-
ten und mich wieder um die Kinder zu 
kümmern, aber auch versucht Freizeit zu 
gestalten. Ich merkte schnell, dass ich so 
eine Art von Suchtverlagerung betrieb, 
da ich fast nur Arbeiten war. Wenn ich 
frei hatte fuhr ich zu den Kindern und für 
mich blieb keine Zeit mehr, ich hab mich 
vergessen dabei. Ich merkte, dass ich 
sehr ausgeknockt war. Zusätzlich belas-
tete mich, die in der Therapie begonnene 
Verarbeitung von Themen, die bisher im 
Verborgenen lagen. Ich ging zum Arzt und 
ließ mich krankschreiben und dann saß 
ich zu Hause und fiel in ein Loch. Ich bin 
in die Depression gerutscht und stand 
kurz vor dem Rückfall. Doch ich schaffte 
den Weg in die Klinik, wo ich mich wieder 
sammelte und neue Kraft tanken konnte. 

Ich freute mich auf der einen Seite, auf 
der anderen hatte ich Angst als Mutter 
zu versagen, ihm nicht die Liebe und 
Aufmerksamkeit zu geben die er braucht. 
Ich trank während der Schwangerschaft 
nichts. Als Robert geboren war, war es 
erst mal der schönste Moment in meinem 
Leben. Ich hatte da auf einmal ein kleines 
Baby auf dem Arm und es war meins, 
und da wusste ich dann, dass ich ihn 
lieben konnte und ihm eine gute Mutti sein 
wollte. Der Alltag mit ihm gestaltete sich 
dann doch schwieriger; ich wollte alles 
richtig machen, er hatte die 3-Monatskolik 
und schrie den ganzen Tag. Da kam ich 
an meine Grenzen. Ich wusste nicht was 
ich noch machen sollte und ich bat meine 
Schwester um Hilfe, die dann auch kam 
und half, aber hinter meinem Rücken auch 
meinte ich wäre keine gute Mutter. Und 
auch der Rest der Familie traute mir das 
nicht zu, ich fing an, an mir selbst zu zwei-
feln und redete mir ein, dass ich es nicht 
hinbekomme und ich trank wieder mehr 
und mehr. In den Zeiten wo ich mich ab-
schoss, gab ich Robert zu einer Freundin 
von mir. Nach anderthalb Jahren des Sau-
fens wurde ich mit Anna schwanger und 
da hab ich gedacht, ich krieg das schon 
hin und hab sie bekommen. Die Überfor-
derung nahm ihren Lauf, ich hab versucht 
den Alltag mit beiden Kinder zu organisie-
ren, den beiden gleichermaßen gerecht zu 
werden und bin in den Funktionsmodus 
gegangen. Ich hab tagsüber dann immer 
gedacht - wann ist der Tag vorbei, wann 
kann ich endlich abschalten und mir die 
Kante geben. Ich hab in dieser Zeit sehr 
an mir gezweifelt und auch kamen meine 
Erinnerungen an meine Kindheit hoch. Ich 
wollte es ja bei meinen Kindern besser 
machen. Ich trank viel und habe viel an 
Selbstmord gedacht, und es auch zwei-
mal fast geschafft mir das Leben zu neh-
men. Auf der geschlossenen Psychiatrie, 
wo ich dann hinkam, meinte meine Ärztin 
zu mir: »Sie haben ein Alkoholproblem.« 
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Mike holt mich mittags von meiner Gruppe 
ab. Wir wollen zum Grab von Elke, meiner 
im Mai verstorbenen Frau. Es ist der 
3. Oktober, ein stürmischer Herbsttag, 
abwechselnd Sonne und Wolken, ab und 
zu ein paar Schauer. Mike hatte das vor-
geschlagen. Er sagt, dass er mich erst in 
meiner Wohnung besuchen möchte, wenn 
er von Elke Abschied genommen hat. Er 
kannte sie gut. Unsere Beziehung war vor 
ein paar Jahren enger. Zu viert haben wir 
damals, zusammen mit Mikes ehemaliger 
Freundin, viel unternommen. 

Während der Erkrankung meiner Frau hat 
sich bei mir vieles verändert, ein schlei-
chender Prozess, den ich nicht wahrge-
nommen habe. Dazu gehörte auch die 
Vernachlässigung von Freundschaften. 
Gemerkt habe ich das erst nach dem Tod 
von Elke. Ich hatte plötzlich so viel Zeit 
und so wenig Struktur. Die Versorgung 
und Betreuung hat mich sehr viel mehr in 
Anspruch genommen als ich es wahrha-
ben wollte. In den Gruppen habe ich das 
immer verneint. Ich habe es einfach nicht 
bemerkt. Anlass genug einen Neuanfang 
zu beginnen und den Menschen, die mir 
wichtig sind mitzuteilen, wie es zu der Ent-
fremdung gekommen war und wie sehr 
sie mir fehlen. 

Am Montag kam von Mike der Vorschlag, 
am Mittwoch zum Grab zu gehen und 
jetzt waren wir unterwegs. Als er mich 
fragte, wie es mir geht, erzählte ich ihm, 
dass ich in der vergangenen Nacht zum 
ersten Mal nach Elkes Tod von ihr ge-
träumt hatte. Innerlich muss ich ziemlich 
aufgewühlt gewesen sein, ich habe es 
nicht so empfunden. Auch für mich war es 

Ich lernte in der Klinik eine Mitpatientin 
kennen, die mich mit zum VAL in die 
Selbsthilfegruppe nahm. Ich fühlte mich 
gleich wohl in der Runde. Ich hatte ja 
schon andere Selbsthilfegruppen besucht, 
aber die haben mir nicht so gefallen.

In den Gruppen beim VAL fühlte ich mich 
wohl und gut aufgehoben. Ich hatte gleich 
das Gefühl dazuzugehören. Es fiel mir 
plötzlich leicht über mich zu sprechen. 
Seitdem gehe ich regelmäßig zu den 
Gruppen. Des Weiteren gefiel es mir, dass 
der VAL sich nicht nur auf die Gruppen 
konzentriert, sondern auch ein Auge auf 
die Freizeit legt. Es gibt verschiedene 
Angebote wie die Radtouren, die Ta-
gesfahrten uvm. Ich wohne jetzt in einer 
Therapeutischen Wohngemeinschaft, wo 
ich wieder an meiner Tagestruktur arbeiten 
kann. Für mein weiteres Leben habe ich 
mir nun kleine Ziele gesetzt. Ich möchte 
meinen Realschulabschluss nachholen 
und danach Sozialpädagogik studieren, 
um anderen Menschen mit einer Sucht-
problematik oder einer psychischen Er-
krankung Mut zu machen und einen Weg 
auf zu zeigen, so wie ich den Weg raus 
gefunden habe.

Ich bin seit Oktober Mitglied im VAL und 
möchte mich auch im Verein engagieren.

Liebe Grüße 

Eure Michaela aus den Gruppen Eichhors-

terweg in Reinickendorf

Aus den Gruppen

Abschied nehmen

Gruppe Holsteinische Str. 38

in Wilmersdorf 

Montagsgruppe  
ab 18.00 Uhr  
hat sich aufgelöst.

Gruppen-Info
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der erste Gang zum Grab nach der Bei-
setzung. Das zeigt mir wieder, dass unser 
Unterbewusstsein nicht zu beeinflussen 
ist. Egal ob es um Alkohol, Drogen oder 
um Dinge geht, die uns bewegen. Der 
Traum als Ventil? 
In den »Kisseln« angekommen brauchten 
wir einige Zeit bis zum Grab. Der Friedhof 
ist sehr weitläufig und ich hatte den Weg 
auch nicht richtig in Erinnerung. Den hatte 
ich damals, von der Trauerhalle bis zum 
Grab, gar nicht wirklich wahrgenommen, 
nur physisch anwesend. Auf einem der 
Hauptwege fiel mir ein Grab auf. Ich weiß 
nicht mehr warum, vielleicht weil es größer 
war, als die Gräber daneben. Ich traute 
meinen Augen kaum, als ich Namen und 
Daten gelesen hatte. Zwei Brüder, gestor-
ben 1979 und 1981. Ich kannte sie beide, 
wir waren im gleichen Alter. Fixer wie ich. 
Der eine verstorben in dem Jahr, in dem 
ich meine Langzeittherapie begann und 
clean wurde. Der andere in dem Jahr als 
ich die Therapie beendete. Es gibt keine 
Zufälle. Ein Fingerzeig? Ein paar Sachen 
habe ich wohl richtig gemacht. Endlich am 
Ziel setzen wir uns unmittelbar vor dem 
Grab auf eine Bank. Das Herbstwetter 
passte gut zu meiner melancholischen 
Stimmung. So ein Friedhof verströmt 
schon eine besondere Atmosphäre. Die 
Ruhe, die Luft, die nach Nadelwald, Erde 
und leichtem Moder riecht, die Eichhörn-
chen, die besinnlichen Besucher, keine 
Hektik. Sogar der Großstadtlärm scheint 
ausgesperrt zu sein. 
Es ist schon weniger geworden, dass die 
Trauer in mir hochsteigt. Es kommt eher 
wellenartig. Mal ist sie fast nicht sichtbar, 
aber so wie heute, erreicht sie eine be-
achtliche Größe. Die Tränen steigen in mir 
hoch. Es gibt Zeiten, in denen mir alles so 
unwirklich erscheint. Da denke ich, dass 
Elke nur im Krankenhaus oder zur Reha ist 
und irgendwann wieder kommt, dass alles 
nur ein Traum ist. Schön war es, direkt 
darüber sprechen zu können. 

Später, auf der Heimfahrt, war es stiller im 
Auto und wir waren in uns gekehrt, nach-
denklich. Wir waren noch etwas essen 
und ich brachte Mike dann nach Hause. 
Später rief er an, fragte wie es mir geht 
und erzählte mir, wie sehr ihn das ganze 
angestrengt hat. Mir ging es genauso. 
Ich war körperlich total erschöpft, musste 
mich erstmal hinlegen und habe dann 
zwei Stunden geschlafen. Es ist schon 
phänomenal, wie sich eine psychische 
Anstrengung körperlich auswirkt. 

Ich bin sicher, dass mir die besondere 
Sichtweise von Mike, das direkte darüber 
reden können und der Besuch auf dem 
Friedhof bei der Verarbeitung und Bewälti-
gung meiner Trauer weiterhelfen wird. 

Ich schreibe jetzt wieder mehr. Immer aus 
dem Gefühl heraus, Gedanken die mich 
bewegen festhalten zu wollen. Einfach nur 
für mich. Wenn andere Menschen dabei 
eine Rolle spielen, gebe ich diese auch 
manchmal an sie weiter. Das werde ich 
auch diesmal tun. 

Henrik, Mittwoch/Samstag, Neuferstraße

Gruppen Neufertstraße

Am 25. und 26.12.2018 

sowie am 

31.12. und 1.1.2019 

finden keine 
Gruppentreffen statt.

Gruppen-Info
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Sommerfest VAL am 16. Juni 2018

Wie jedes Jahr, schaute der Bezirksbür-
germeister Herr Naumann vorbei und 
richtete ein paar Worte an die Anwesen-
den. Mit Fleisch und Würstchen vom Grill 

Selbsthilfemarkt St. Hedwig Kranken-

haus am 20. Juni 2018

Da Frank an diesem Tage auch einmal 
eine andere Verpflichtung hatte, sprang 
Marco ein und unterstützte Almut bei der 
Präsentation unseres Vereins. Routiniert 
und sachkundig beantworteten die Beiden 
Fragen von Besuchern und gaben Infor-

Der VAL war dabei

Das waren unsere Aktivitäten in diesem Jahr

Evelyn & Herr Naumann

Sommerfest im Raum

Sommerfest vor der Tür

im Hof und vielen weiteren mitgebrachten 
Leckereien war es bei schönem Wetter ein 
entspannter und wirklich gut besuchter 
Nachmittag.

Leider musste die Betreuung eines 
Standes zum Kiezfest Klausener Platz 
ausfallen, da sich der Termin mit unserem 
Sommerfest überschnitt. Im nächsten 
Jahr werden wir aber wieder dabei sein.
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über workshops, bis zu Aktivitäten für 
Kinder war alles dabei. Trotz großer Hitze 
waren Klaudia, Werner und Marco an 
unserem Informationsstand präsent und 
standen für Fragen zur Verfügung. Leider 
hatte natürlich das drückend heiße Wetter 
weniger Besucher als erwartet zur Folge. 
Das tat aber der Stimmung und der Initia-
tive insgesamt keinen Abbruch.  
Das nächste Festival wird es wieder 2020 
geben.

mationsmaterial aus. Der Selbsthilfemarkt 
sowie das Sommerfest im St. Hedwig-
Krankenhaus gehören schon zur festen 
Einrichtung für die Vorstellung unseres 
Vereins.

Werner beim Fächern in Tempelhof

Sommerfest: Jung & Jünger

Sommer(hof)fest

Selbsthilfe-Festival auf dem  

Tempelhofer Feld 

Alle zwei Jahre findet auf dem Tempelho-
fer Feld das von der SEKIS organisierte 
Selbsthilfe-Festival statt. Am 4. August 
2018 war es wieder soweit. Es gab ein 
großes Angebot. Angefangen von unzäh-
ligen Informationsständen zur Selbsthilfe, 

Sommerfest St. Hedwig Krankenhaus

Am 31. August 2018 war wieder das alt 
bekannte Gespann – Frank und Almut 
– an unserem Informationsstand im Hof 
des Hedwig-Krankenhauses anzutreffen. 
Fragen wurden professionell und ausgie-
big beantwortet.  
Das Informationsmaterial fand natürlich 
auch seine Abnehmer.

Lietzenseefest

Das diesjährige Lietzenseefest der SPD 
fand am 8. September statt. Es ist schon 
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Tradition, dass der VAL dort mit einem 
Informationsstand vertreten ist. Auch in 
diesem Jahr waren Karl-Heinz und ich vor 
Ort. Es wurden bei gutem Sommerwetter 
einige interessante Gespräche geführt.  

Frank am Stand

So wurden wir auch vom Bezirksbür-
germeister, Herrn Naumann, begrüßt. 
Info-Material wurde ebenfalls gut verteilt, 
so dass es rundum ein gelungener Nach-
mittag war.

Frank, Gruppe Mitte

An dieser Stelle vom gesamten Vor-

stand an die nimmer müden Helfer ein 

ganz großes Dankeschön. Vielleicht 

wird das eine oder andere VAL-Mitglied 

bei so viel Engagement dazu ange-

regt, mal selbst einen Termin wahr 

zu nehmen. Wir freuen uns über jede 

Unterstützung.

Selbsthilfe-Festival

Liebe Freunde des VAL

Seit langem versuchen wir Mitarbeiter für unser Team in der Beratung zu gewinnen.

Ich persönlich frage mich manchmal, wie es sein kann, dass sich unter 280 Mitgliedern  
niemand finden lässt. Da bin ich schon ein bisschen ratlos. 

Ja, es ist eine Frage, was mir der Verein gegeben hat in meinem trockenen Leben und 
was ich bereit bin für den Verein zurückzugeben.

Ich kann in diesem Fall nur über mich sprechen und mir hat der Verein auf dem Weg in 
meine Trockenheit sehr geholfen. Dafür bin ich dankbar und versuche etwas von meinen 
Erfahrungen zurückzugeben.Sei es als Gruppenleiter oder Stellvertretender Vorsitzen-
der, Krankenhausvorsteller und Berater.

Ja, ich möchte meinen ohne Euch geht nichts! Daher habt den Mut mitzuwirken und 
unser Vereinsleben mitzugestalten. 

Ein jeder hat sein Päckchen zutragen, wenn wir es aber teilen, ist es nur halb so schwer.

Also traut euch!

Werner, Vorstand

Unter uns Mitgliedern!
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Nun war es wieder soweit. Am 24. Juni 
2018 trafen wir uns zum 19. Elefanten 
Coup, das vom ADV e. V. ausgerichtete 
berühmte Drachenbootrennen.

Michael und Kostas hatten schon einen 
Tag vorher unseren Vereinspavillon zum 
Training aufgebaut. Gott sei Dank, denn 
wir waren beim Drachenbootrennen von 
oben und unten nass und hatten somit die 
Möglichkeit uns unterstellen. 

Unter dem Motto nur Regen bringt Segen 
starteten wir in das erste Rennen. Wir 
behaupteten uns gut in allen drei Rennen, 
so dass es uns möglich war den 15. Platz 
zu erreichen. 

Unsere Zeiten: 

01:14:56 erster Lauf,  
01:17:24 zweiter Lauf,  
01:18:96 dritter Lauf.

Das erste Mal in unserer Vereinsgeschich-
te erreichten wir den 15. Platz und die 
Freude war riesig. Wir mussten gegen 
gute Mannschaften antreten und daher 
war es für uns auch ein großer Erfolg.

Ich bedanke mich voller Freude bei 
meinem Drachenbootteam und allen 
unseren Gästen, die trotz des schlechten 
Wetters für uns da waren. Ja sogar unsere 
Vereins-Fahrradgruppe besuchte uns 
nach ihrer Radtour. Besonders möchte 

ich meiner Samstagsgruppe danken, die 
einen großen Teil der Mannschaft gestellt 
hatte. Nun sind wir im Mittelfeld und 
können stolz auf uns sein. Michael nahm 
unter großen Beifall den Pokal entgegen. 
Ein Danke für den Abbau unseren Pavil-
lons sowie die Aufräumarbeiten.

Ihr wart Spitze!

Euer Werner

Teamleiter Drachenbootrennen

Drachenbootrennen

»Elefanten-Cup« am 25. Juni 2018

Hurra 15. Platz

Dritter Lauf in Gatow
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Schon ein Glas am Tag ist schäd-

lich

Demnach würde schon ein alkoholi-
sches Getränk am Tag deutlich das 
Brustkrebsrisiko bei Frauen erhöhen, 
heißt es in den Aufzeichnungen in 
Zusammenarbeit mit dem »American 
Institute für Cancer Research and the 
World Cancer Research Fund«.

Selbst ein Glas Wein oder Bier pro 
Tag ist demnach schädlich und soll 
die Gefahr einer Brustkrebserkran-
kung um fünf Prozent steigern.

»Je mehr man trinkt, desto höher das 
Risiko«, so Dr. Clifford A. Hudis zur 
»New York Times«.

Forschungen gehen weiter

Bereits 1987 habe man festgestellt, 
dass Alkohol eine entscheidende 
Rolle bei Krebserkrankungen spie-
le, erklärt Dr. Susan Gapstur, Vize-
Präsidentin der »American Cancer 
Society«.

Umso wichtiger seien daher neue 
Forschungen auf diesem Gebiet – und 
die wird es in Zukunft geben.

Doch bereits mit dem Stand von heu-
te wissen wir: Schon wenig Alkohol 
kann eine Krebserkrankung hervorru-
fen.

Quelle: web.de

Themenreihe Alkoholismus

Alkoholkonsum erhöht das Krebsrisiko

Dass regelmäßiger Alkoholkonsum 
das Krebsrisiko erhöht, ist bekannt. 
Die »American Society of Clinical 
Oncology« (ASCO) warnt nun: Sogar 
schon wenig Hochprozentiges kann 
zu einer Krebserkrankung führen!

»Die Botschaft lautet nicht: ‚Trink 
nicht.‘, sie lautet: ‚Wenn du dein 
Krebsrisiko reduzieren willst, trink we-
niger. Und falls du nicht trinkst, fang 
nicht an‘«, erklärt Dr. Noelle LoConte 
in einem offiziellen Statement der 
ASCO.

»Das ist anders als beim Tabak, wo 
wir sagen: ‚Rauch niemals. Fang nicht 
an.‘ Das hier ist subtiler.«

Studien belegen: Schon ein Drink 

am Tag stellt Krebsrisiko dar

Die Forscher der »American Society of 
Clinical Oncology« haben in diversen 
Studien festgestellt, dass 5,5 Prozent 
aller neuen Krebsfälle und 5,8 Prozent 
aller weltweiten Krebstode Alkohol 
zugeschrieben werden können.

Laut dem Bericht spielen alkoholische 
Getränke eine ursächliche Rolle bei 
Hals-, Stimmbänder-, Leber- und 
Darmkrebs.

Gleiches gelte laut den Wissenschaft-
lern für Speiseröhrenkarzinome und 
Brustkrebs.
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Selbstverletzung am häufigsten.

In der Gruppe ab 50 Jahren hat 
Krebs den höchsten Anteil an den 
alkoholbedingten Todesursachen. 
Dabei gibt es deutliche Unterschiede 
zwischen den Geschlechtern: Alle 
Altersgruppen zusammengenommen, 
lassen sich 2,2 Prozent der Tode von 
Frauen und 6,8 Prozent der Tode von 
Männern auf Alkoholkonsum zurück-
führen.

Auch bei der durchschnittlichen Alko-
holmenge pro Tag zeigen sich Unter-
schiede zwischen den Geschlechtern: 
In Deutschland trinken Männer vier 
Einheiten, während Frauen nur 2,9 
Einheiten trinken. Eine Einheit legten 
die Forscher dabei auf zehn Gramm 
reinen Alkohol fest, was etwa einem 
Viertelliter Bier oder 100 Milliliter Wein 
entspricht.

Rumänische Männer trinken am 

meisten

Weil Männer weltweit deutlich mehr 
Alkohol trinken, stehen die deutschen 
Männer mit diesem Konsumwert in ei-
nem internationalen Ranking auf Rang 
34, während die deutschen Frauen 
auf den 9. Platz kommen.

Den höchsten Alkoholkonsum erfass-
ten die Forscher für Männer in Rumä-
nien (durchschnittlich 8,2 Einheiten), 
Portugal und Luxemburg (jeweils 7,2 

Auch geringer Alkoholkonsum birgt  
gesundheitliche Risiken

Zu diesem Schluss gelangen die Au-
toren einer Studie über den weltwei-
ten Konsum alkoholischer Getränke 
und den Zusammenhang mit 23 
Krankheiten.

»Frühere Studien haben eine schüt-
zende Wirkung von Alkohol unter 
bestimmten Bedingungen ergeben, 
aber wir haben festgestellt, dass die 
kombinierten Gesundheitsrisiken 
im Zusammenhang mit Alkohol mit 
jedem Quantum Alkohol steigen«, er-
klärt Max Griswold von der University 
of Washington in Seattle.

2,8 Millionen Todesfälle durch Alko-

hol pro Jahr

Die Forscher um Griswold und Em-
manuela Gakidou, ebenfalls von der 
University of Washington, hatten 694 
Studien über Alkoholkonsum und 
592 Studien über Gesundheitsrisi-
ken durch den Genuss von Alkohol 
ausgewertet.

Die im Fachjournal »The Lancet« 
vorgestellten Daten umfassen die Be-
völkerung von 15 bis 95 Jahren in 195 
Ländern. Demnach stehen weltweit 
2,8 Millionen Todesfälle pro Jahr mit 
Alkoholkonsum in Verbindung.

Die konkreten Todesursachen un-
terscheiden sich je nach Alter: In der 
Altersgruppe 15 bis 49 Jahre sind 
Tuberkulose, Verkehrsunfälle und 
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»Weltweit müssen wir die Alkoholkon-
trollpolitik und Gesundheitsprogram-
me überdenken und Empfehlungen 
für den Verzicht auf Alkohol in Erwä-
gung ziehen«, ist Gakidou überzeugt. 
In einem Kommentar in »The Lancet« 
schreiben Robyn Burton und Nick 
Sheron vom King’s College London, 
die Studie sei die bisher umfassends-
te Schätzung der globalen Belastung 
durch Alkoholkonsum.

Auch sie fordern politische Konse-
quenzen: »Die Lösungen sind einfach: 
Die Erhöhung der Besteuerung schafft 
Einkommen für bedrängte Gesund-
heitsministerien, und wenn Kindern 
weniger dem Alkoholmarketing aus-
gesetzt sind, hat das keine Nachteile.«

© dpa      

    

Ouelle: Artikel im web vom 3.9.2018

Einheiten). Unter den Frauen weisen 
die Ukraine (4,2 Einheiten), Andorra 
und Luxemburg (jeweils 3,4 Einheiten) 
die höchsten Werte auf.

Der Konsum von Alkohol ist in 
Deutschland sehr verbreitet: 94,3 
Prozent der Männer und 90 Prozent 
der Frauen trinken wenigstens gele-
gentlich Alkohol. Übertroffen werden 
die Deutschen von den Dänen: Hier 
nehmen 97,1 Prozent der Männer und 
95,3 Prozent der Frauen mindestens 
ab und zu alkoholische Getränke zu 
sich. 

Positive Effekte des Alkohols wer-

den aufgehoben

Weil in diversen Studien positive 
Effekte von mäßigem Alkoholkonsum 
auf Diabetes oder die Erkrankung der 
Herzkranzgefäße festgestellt wurden, 
rechneten die Forscher dies gegen die 
negativen Folgen. 

»Insbesondere der starke Zusammen-
hang zwischen Alkoholkonsum und 
dem Risiko von Krebs, Verletzungen 
und Infektionskrankheiten gleicht die 
schützenden Wirkungen für Erkran-
kungen der Herzkranzgefäße bei 
Frauen in unserer Studie aus«, erklärt 
Griswold.

Zehn Gramm Alkohol pro Tag erhö-
hen das Risiko, eine alkoholbedingte 
Krankheit zu bekommen, demnach 
um 0,5 Prozent. Bei 20 Gramm pro 
Tag steigt das Risiko bereits um 7 
Prozent und mit jeder täglichen Alko-
holeinheit mehr wird es höher.
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VAL-Wochenendreise nach Bad Alexandersbad

31. August bis 2. September 2018

Hallo liebe Gruppenfreunde,

unsere diesjährige Gruppenfahrt führte 
uns in das kleinste Bad Deutschlands, 
nämlich nach Bad Alexanderbad. Wie 
immer ist schon das Treffen zur Abfahrt 
sehr erfreulich, weil man bekannte Ge-
sichter aus anderen Gruppen wiedersieht. 

Genauso erfreulich ist es aber auch, neue 
Gesichter zu sehen, die dieses wunder-
bare Angebot des VAL der gemeinsamen 
Reise einmal ausprobieren wollen.

Grundsätzlich wird das Rahmenprogramm 
von Detlef, unserem Organisator der Rei-
se, erst auf der Hinfahrt bekannt gegeben. 
Dieses Jahr fiel diese Ansage leider für alle 
Mitreisenden sehr traurig aus, denn Detlef 
verkündete uns, dass dies wohl die letzte 
Gruppenfahrt sei, die er organisiert hätte.

Der Grund dafür sei eine zu geringe Betei-
ligung unserer Mitglieder. Daher kann eine 
kostenmäßig vertretbare Reise nicht mehr 
angeboten werden. Dies war erst mal eine 
sehr traurige Nachricht für uns, sie hat 
aber die Vorfreude auf die gemeinsamen 
Tage nicht lange getrübt.

Nach einer gemütlichen Fahrt kamen wir 
an unserem Ziel an. Unsere Unterkunft 
war diesmal in einem evangelischen 
Bildungszentrum. Die Zimmer sowie auch 

die Gemeinschaftsräume waren sehr 
ansprechend und ich habe mich dort sehr 
wohl gefühlt. Nach dem gemeinsamen 
Abendessen steht der Abend zur freien 
Verfügung, d. h. jeder macht das, wozu 
er Lust hat. Ich hatte meine Freundin mit 
auf diese Reise genommen, und wir beide 
erkundeten den kleinen Ort.

Am nächsten Tag stand die Besichtigung 
des privaten Automuseums Fichtelberg 
an. Hier kann man sich über 250 Fahr-
zeuge aus der Zeit ab 1896 bis heute 

Bad Alexandersbad

Im Greifvogelpark
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keine Vorstellung mit den Vögeln erfolgen 
kann und drückten während der gesam-
ten Fahrt die Daumen, dass es trocken 
bleibt.

Das Glück war auf unserer Seite und wir 
sahen eine unterhaltsame Vorstellung mit 
Adlern, Falken und Co. Nicht nur, dass die 
Vögel vor uns ihre Kunststücke machten, 
es wurde auch hautnah.

Wer wollte, konnte sich eine rote Kappe 
aufsetzen. Dann kam ein Falke und hüpfte 
von einer roten Kappe auf die andere, mit 
anderen Worten: er tanzte uns auf dem 
Kopf herum. Den Kappenträgern hat es 
jedenfalls viel Spaß gemacht.

Anschließend wurden drei Mutige ge-
sucht, die sich natürlich in unserer Gruppe 
fanden. Möchte an dieser Stelle nur mal 
erwähnen, dass es drei Frauen (!) waren. 
Sie wurden vor uns aufgestellt und wieder 
mit den roten Kappen versehen. Dann 
wurden Fleischstücke auf die Kappen 
verteilt und die Falken holten sich ihre 
Leckerbissen von den Köpfen. Bei dieser 
Vorstellung war der Anflug lange nicht 
mehr so gemütlich wie vorher gesehen, es 
flogen nicht nur die Vögel, sondern auch 
die Kappen, und die Köpfe wackelten 
bedenklich.

ansehen, vom typischen Oldtimer bis zum 
Formel 1 Rennwagen. Allerdings gibt es 
nicht nur Autos, sondern auch Motorräder, 
kleine Flugzeuge, Hubschrauber, Trakto-
ren, Feuerwehrautos u.v. mehr. Logisch, 
dass hier die Männerherzen sicherlich 
etwas höher schlugen als die Damen-
herzen. Aber auch ich fand es z. B. sehr 
interessant, die ersten Autos meines Va-
ters, die ich nur aus der Kindheit kannte, 
nochmals näher anzuschauen. Interessant 
auch, einmal einen Bomber aus dem 2. 
Weltkrieg zu sehen. Ich dachte immer, das 

dies große Flugzeuge waren, aber nein, 
dieser hier ausgestellte Typ war so klein, 
dass gerade so der Pilot reinpasste.

Nach so viel PS musste erst mal der 
Magen gefüllt werden, also Heimfahrt 
zu unserer Unterkunft und Mittag essen. 
Nach einer Verdauungspause ging es 
dann weiter. Geplant war ein Besuch im

Greifvogelpark Katharinenberg. Leider 
hatten wir wettermäßig wohl das einzige 
schlechte Wochenende dieses Sommers 
erwischt. Wir wussten, dass bei Regen 

Zu den Zwölf Aposteln

Koppetentor in Wunsiedel


































