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Jahreshauptversammlung 2024

Alle Jahre wieder der Hinweis auf unse-
re Jahreshauptversammlung. Sie findet
wieder im Pfarrheim der Heiligsten
Dreifaltigkeitskirche in der Ulmer Str.
195a statt.

Beginn ist am 01.03.2024 um 19:30 Uhr

Es gibt wieder den Jahresbericht des
Vorstandes und den Kassenbericht. Au-
Rerdem schauen wir gemeinsam darauf,
was wir im ndchsten Jahr vorhaben. Wir

besprechen, wenn sie eingehen, eure
Vorschlage oder Antrage.

Ich hoffe auf ein zahlreiches Kommen
von euch, denn hier habt ihr die Mog-
lichkeit euch aktiv am Vereinsleben zu
beteiligen.

Also bis dahin euch eine gute Zeit und
ein Wiedersehen.

Horst

Adventsfeier 2023

Dieses Jahr ist unsere Adventsfeier lei-
der dem schlechten Wetter zum Opfer
gefallen. Einen schlechteren Start als
Veranstaltungswart hatte sich der Andi
Durch den
Ausfall der StraBenbahnen, Busse und

nicht vorstellen kénnen.

des normalen StraRenverkehrs, war es
vielen unserer Mitglieder einfach nicht
moglich an der Feier teilzunehmen.
Schade. 13 Gaste verloren sich in dem
groBen Saal. Die Resonanz war unter-
schiedlich. Fiir ein paar Gaste war es
unterhaltsam, fir die anderen eben
nicht. So versuchten die einen mit ei-
nem ,Line Dance” Stimmung zu ma-
chen, andere beklagten sich, dass es
sparlich gedeckt und dekoriert war.

Wir im Vorstand wissen, wie schwierig
es ist, es allen recht zu machen. Das

geht aber nicht. Ich selber war nicht
anwesend und héatte mit Sicherheit

auch nichts dndern kdénnen.

Wir verhalten uns wie immer! Daraus
und dem Andi
Weiter! Das wird schon! Das nachste

lernen zuzurufen:

Fest wird wieder gut.

Die Vorstandschaft



Aschenputtel

Warum es sich lohnt Scham nicht zu
unterdriicken.

Eine Frau gesteht ihrem Partner, dass
sie ihn betrogen hat; eine Mitarbeiterin
fihlt sich kritisiert; ein Mann sagt eine
Verabredung ab, weil er das Geld nicht
hat; eine weicht allen Fragen zur Kind-
heit aus, sie wurde sexuell missbraucht.

Die vier Situationen haben etwas ge-
meinsam - Scham. Sie beeinflusst Bezie-
hungen, Kérper- und Selbstwertgefihl.
Scham ist weit verbreitet und hat viele
Gesichter. Dennoch wollen wir sie nicht
spiren - zu schmerzhaft.

Der Impuls, Scham abzuwehren, ist da.
Dennoch ist es gut dieses Gefiihl anzu-
erkennen, zu betrachten und zu spiren.
Bei diesem Thema ist Zuspruch unge-
wohnlich, im Alltag und Gesellschaft
wird es ausgeblendet. Wir verstecken
die Scham und Ubersehen ihre Starke,
vernachldssigen sie, so dass wir sie nicht

verstehen.

Aber sie verschwindet nicht. Scham
pragt unser Leben. Beschamungseffek-
te haben zugenommen. ,Wir leben in
einer Optimierungsgesellschaft, stehen
unter Druck. Wir erwarten von uns, dass
alles gelingt. Wenn ich nicht schon,
schlau, erfolgreich und beliebt bin, fih-

le ich mich schnell wertlos”.

In der Coronapandemie entwickelten
Covid-Erkrankte die Scham andere an-
gesteckt zu haben. Eine forschende The-
rapeutin sagt: ,lch mochte dafir Wer-
bung machen, Schamgefiihle bewusster
wahrzunehmen, zu verstehen und zu
nutzen.” Im Alltag ist es hilfreich, sich
mit dem Gefiihl auseinanderzusetzen.
Auch weil Scham bei psychischen Sto-
rungen eine groRe Rolle spielt. Es gibt
Zusammenhange zwischen Scham und
Borderline

Depression, Essstdrungen,

und sozialen Angsten. Die eigenen
Schamgefiihle wahrzunehmen und zu
regulieren ist eine Schlisselkompetenz
fur einen gesunden Umgang mit sich

selbst.

Dennoch ist uns Scham unheimlich, al-
lein der Begriff 16st Betretenheit aus.
Warum eigentlich? Wir werden von
diesem Gefuhl tGberschwemmt, es be-
zieht sich immer auf den gesamten
Menschen. Wir schamen uns, wenn wir
uns als gesamte Person nicht in Ord-
nung finden. Dazu kommen koérperliche
Reaktionen: Man errétet, will sich klein
machen, schaut zu Boden. Anhand all-
taglicher Peinlichkeiten - etwa wenn ein
zweideutiger Versprecher passiert oder
die Kaffeetasse herunterfallt, konnen
wir die Gefiihlsiberwaltigung leicht
nachempfinden.



Die Scham hilft sich neu zu sortieren

Diese alltaglichen Momente sind harm-
los, wir vergessen sie wieder. Viele
Schamgefiihle sind chronisch und ge-
hen tiefer, sie sind mit Selbstkritik und
starken Minderwertigkeitsgefiihlen
verbunden. Eine Studie belegt, dass
Menschen die in ihrem Selbstwertge-
fihl beeintrachtigt sind, sich haufiger
schamen, als andere. Von narzissti-
schen Personlichkeiten weil man, dass
sie ihre Krankbarkeit durch Abwertung
anderer kompensieren, und haufig star-
ke Gefiihle der Scham erleben. Diese
Emotionen sind schmerzhaft und unan-
genehm, so dass sich viele immer wie-
der sagen: das will ich so nicht nochmal

fuhlen.

Um sich dem unangenehmen Gefiihl zu
nahern, hilft es, sich die positiven Funk-
tionen der Scham vor Augen zu halten.
Sie ist ein Regulativ unseres sozialen
Lebens, steuert Nahe und Distanz, Pri-
vatheit und Offentlichkeit. Aggressive,
egoistische und sexuelle Impulse wer-
den Uber das Schamgefiihl im Rahmen
gehalten, es zeigt uns, wenn wir eine
Grenze Uberschreiten. Es wiirde Chaos
ausbrechen, wenn wir dieses Gefiihl
nicht hatten. Scham ist ein Stoppschild
und gleichzeitig ein Bindemittel. Sie ist
der Impuls, sich nach einer Grenzverlet-
zung erneut um Zugehorigkeit zu be-
muhen.

Denken wir an die Frau die Ihrem Mann
eine Affare gesteht. Wenn sie sich be-
wusst schamt wird ihr deutlich, wo sie
ihren Partner verletzt hat, wird sie Be-
dauern zeigen und sich entschuldigen.
So kann Scham der Beginn eines ver-
antwortlichen Umgangs miteinander
werden. Das funktioniert nicht nur in
privaten Beziehungen. Ein gesellschaft-
liches Beispiel ist die Flugscham,
schlielich haben viele die Umwelt lan-
ge belastet. Es nutzt nichts in der
Scham zu verharren. Erst wenn sie dazu
fihrt, etwas zu dndern, wird eine Ande-
rung erreicht und die Scham geht zu-

rick.

Dass man das eigene Verhalten hinter-
fragt, setzt Schamprozesse voraus. Bei-
spiel: M schamt sich, seinen gesell-
schaftlichen Status nicht mehr aufrecht
erhalten zu kénnen. Er hat als Grafiker
gut verdient und musste auf Grund von
GehaltseinbuBen eine kleinere Woh-
nung beziehen, auch konnte er mit sei-
nem sozialen Umfeld nicht mehr mit-
halten. Es geht nun darum, die neue
Lebenssituation bewusster anzuneh-
men, sich seine eigenen Werte und
Bediirfnisse klarzumachen die zum Um-
zug gefiihrt haben. So fand er heraus,
dass sich seine Prioritditen gedndert
haben. Die Scham hat geholfen, sich
neu zu sortieren, in einer neuen Le-
bensphase anzukommen und klarer
aufzutreten.



Ist die Scham also unsere Freundin und
Helferin? Ganz so einfach geht’s jetzt
doch nicht. Denn haufig ist sie ein Relikt
der Vergangenheit, als Schatten kindli-
cher Erfahrungen von Entwertung. Es ist
wichtig zwischen einer gegenwartigen
und einer friheren Scham zu unter-
scheiden, die heute keinen Sinn mehr
ergibt. Eine friihere Scham halt dich
klein oder hemmt. Starke Scham- und
Minderwertigkeitsgefiihle erzeugen das
,bad me”. Einer Geflhlslage aus frihe-
ren Erfahrungen und der verfestigten
Uberzeugung, nicht zu geniigen, nicht
anerkannt oder gesehen zu werden.
Dann haben wir im Erwachsenenalter in
alltdglichen Situationen starke Scham-
gefiihle. Schon ein kleiner Misserfolg
oder eine vermeintliche Abwertung

reicht aus.

Erfahrungen sichtbar und teilbar ma-
chen

Als Ausloser fiir eine Schamkaskade
reichen oft kleine Gesten oder Blicke,
die wir aus der Vergangenheit kennen.
Hast du solche Achillessehnen bei dir
gefunden, erkunde und verstehe den
Schmerz, so kommst du irgendwann auf
den Grund. Du entdeckst deine uner-
fallten Bedurfnisse. In einem solchen
Prozess werden Emotionen mit Emotio-
nen verdandert. Hart aber gut. So kannst
du deinen alten unerfillten Bedirfnisse
begegnen - und mit mehr Mitgefihl,
Fiirsorge und Klarheit darauf eingehen.

Eine Neigung zu starken, selbstkriti-
schen Prozessen, entsteht in der Kind-
heit. Es gibt viele Faktoren. Hier drei
davon, die diese Entwicklung ermogli-
chen:

Die Eltern und andere nahe Bezugsper-
sonen, wie Lehrer oder Erziehende, die
das Kind abwerten mit Satzen wie: , Das
kdnnen die Anderen aber besser”. Ein
zweiter Faktor sind beschdmende Ver-
haltnisse. Suchtkrankheit der
oder die Eltern sind auf andere Art und

Eltern,

Weise belastet. Die Kinder laden ihre
Freunde nicht nachhause ein und vertu-
schen die Umstdnde unter denen sie
leben. Am starksten wirken jedoch mas-
sive Grenzverletzungen durch sexuelle
Ubergriffe. Auch Verspottung, Lachen,
Lesen aus den Tageblichern, korperli-
cher Gewalt. Derartige Traumatisierun-
gen losen Opferscham bei Kindern aus.
Betroffene schdamen sich fremd und das

bis ins Erwachsenenalter.

An der Opferscham siehst du, dass du
nicht jedem Schamgefiihl vertrauen
kannst. Es ist wichtig die eigenen
Schamgefiihle zu kennen, um unter-
scheiden zu kdnnen: Ist die Scham be-
rechtigt oder fihrt sie mich in die Irre.
Manchmal musst du dich gegen die
eigenen Gefiihle entscheiden, auch
wenn du es nicht mochtest. Nur so
kannst du dich entlasten, dein Schwei-
gen brechen und dir klar machen, dass

Scham allein der Tater tragen muss.



Die Prozesse rund um die Scham alleine
zu meistern ist nicht leicht. Die Unter-
stitzung durch Andere (z. B. Gruppe) ist
wichtig. Sie starken dich durch Rickmel-
dungen, die deinen Selbstwert und dei-
ne Wahrnehmungen stdarken. Eine
Ubung wire in einer Gruppe die ehrli-
chen Antworten der Teilnehmer wofir
sie sich schamen. An den Rickmeldun-
gen kannst du schnell feststellen - und
da bin ich mir sicher - dass auch andere
dieses Schamgefiihl haben. Meist ohne
Berechtigung, denkt an den Tater. Die-

ses Wirgefuhl lindert die Scham.
Drei Tipps zum Umgang mit Scham
Abwertung verandern:

Sammle selbstkritische Satze, die fur
dich typisch sind. Versuche die Satze zu
ergdanzen oder zu konkretisieren, dass
sie in dein Leben passen und Wertschat-
zung ausdrucken.

Unterschiede aushalten:

Wer sich abwertet, befurchtet oft, sich
zu sehr von Anderen zu unterscheiden.
Beantworte dir einmal die Frage: ,Was
darf an mir anders sein?“, fur Bereiche
wie Korper, Kleidung, Denken, Gesund-
heit oder Liebe. Uberlege was das
»Anders sein dirfen” fir den Alltag

bedeutet und handle danach.
Selbstannahme liben:

Ein Ansatz fur selbstmitfiihlendes Ver-

halten ist, eigene Bedirfnisse wahrzu-
nehmen und zu bericksichtigen. Egal
was, schau was dir wichtig ist. Uberlege
wo diese Bediirfnisse Raum haben.

Fazit:

Ich gebe zu, als ich den Artikel las und

den Entschluss fasste, darlber zu
schreiben, ist mir klar geworden, dass
ich viele Geflihle vorschob um mich
nicht zu schamen. Die Scham ist ein
machtiges Geflihl und steuert uns mehr
als wir gemeinhin glauben. Ich hoffe, ich
kann euch den Impuls geben, dariber
zu sprechen und zu reflektieren. Ich
jedenfalls tue es und versuche in einer

Gruppe dies zu thematisieren.

Horst




Zufriedene Abstinenz—das Kleingedruckte

,Nichts ist schwerer zu ertragen, als
eine Reihe von guten Tagen”, geht ein
Wenn ich ,Zufriedene Absti-
nenz“ nur hére bekomme ich eigentlich

Spruch.
schon Pickel. Gleichwohl bemihe ich
mich, mich hier und heute dieser
schwierigen Frage zu ndhern: Wie kann
ich es schaffen, nachhaltig abstinent zu
leben, ohne dass der gadnzliche Verzicht
auf Alkohol zur Qual wird? Kann es so
etwas wie ,zufriedene Abstinenz” Gber-
haupt geben und wie kommt man/frau
dahin?

Horst und Korbinian
Titeln
,Halbtrocken“ und ,Hauptsache tro-

Der Anlass war:

haben  sich  unter den
cken” im letzten Infoheft zum Thema
Abstinenz versucht. Daran mochte ich
anknipfen, obwohl oder gerade weil ich
mit der Formel ,zufriedene Abstinenz”
immer noch und immer wieder auf

Kriegsful} stehe.

Horst setzte sich anhand einer Reporta-
ge in der ,Psychologie heute” kritisch
mit dem therapeutischen Ansatz des
sogenannten ,kontrollierten Trinkens”
auseinander. So edel die Absicht sei,
dadurch die Hiirde zu senken, sich Hilfe
zu holen, so riskant, ja illusorisch sei
dieser Versuch, einer ,Kapitulation” vor
seiner Suchtkrankheit und in der Folge
dauerhafter Abstinenz zu entgehen.

Obwohl wir in der LichtBlume mit dem
Thema Rickfall in der gebotenen Barm-
herzigkeit pragmatisch umgehen, ist uns
allen klar, dass , Konsumreduktion als
Therapie” in den allermeisten Fallen ein
Irrweg ist. Und wir sagen das auch deut-
lich, ohne , Abstinenz” immer und laut-
stark als Dogma vor uns herzutragen.
Mir hat diese Haltung all die Jahre gut
getan. Die Erfahrung, dass die LichtBlu-
me und insbesondere der Vorsitzende
Horst Wieser niemanden fallen l3sst,
gibt Kraft und Mut und Zuversicht.

,Zufriedene Abstinenz” ist halt kein im-

merwahrendes mentales Paradies, ist



nicht schmerzfrei, tut immer mal wieder
weh, macht traurig und wird von Stol-
persteinen begleitet, die ohne gute
Freunde schwer zu bewaltigen sind.

Korbinian berichtete vom Ende einer
Dienstreise, die nochmals gut ausgegan-
gen ist. Ein Geschaftsessen in Italien ist
fir einen Uberzeugten suchtkranken
Menschen ja auch immer noch eine
Herausforderung. Wir wissen: eine end-
giiltige Heilung gibt es nicht. Unser
Freund war seit langem wieder einmal
Entlastet hat
ihn, eine diesbeziiglich Nachfrage seiner

,unzufrieden” abstinent.

Kollegen offen und ehrlich zu beantwor-
ten, ohne ein ,Hochamt” daraus zu ma-
chen. Er hat erkannt, wie bedeutsam es
sein kann, zuzulassen, dass es traurig
(und Wut machend) sein kann, auf Alko-
hol dauerhaft zu verzichten und das
auch noch o6ffentlich zu machen. Haupt-
sache trocken, auch wenn Du bei den
Abstriche
musst. Ein abstinentes Leben zu fihren

Haltungsnoten zulassen
ist in aller Regel hart erarbeitet und
erfordert die Mobilisierung samtlicher
Widerstandskrafte.

Abstriche am Selbstkonzept vermeintli-
cher GroRartigkeit musst Du auch in
Deiner abstinenten Existenz machen.
Das ist es auch, was mir in der LichtBlu-
me gut tut. Die ehrliche, aber pragmati-
sche Haltung, das menschliche, und
auch verzeihende Miteinander. Missio-

narischer Dogmatismus namlich ware
,hasses” Verhalten.

Fazit dieses Riickblicks auf die genann-
ten Beitrdge:

1. Abstinenz ist unumganglich, wurscht,
mit welchem Eigenschaftswort wir die-
ses Hauptwort auch verknipfen.
2. Abstinenz ist nicht immerwdhrend
und unverbriichlich von Zufriedenheit

begleitet.
Wie geht zufriedene Abstinenz?

Manche halten zufriedene Abstinenz ja
fir einen Mythos. Oder ein utopisches
Ideal. Was brauche ich, um suchtfrei
und zufrieden zu leben? In den letzten
Jahren haben ja die ,Gllicksforscher”
Konjunktur. Eine kleine Internetrecher-
che hilft vielleicht, einige Faktoren ding-
fest zu machen, die ein erfilltes Leben
aber

zwar nicht immer garantieren,

doch positiv beeinflussen kénnen.

Karlheinz Ruckriegel, Soziologe an der
TH NiUrnberg meint: ,Gute soziale Bezie-
hungen, Gesundheit, Engagement und
eine befriedigende Arbeit, ein gewisses
Malfs an personlicher Freiheit, die innere
Haltung und genug Einkommen zur Be-
friedigung der wesentlichen materiellen
Bediirfnisse” (zit. n. Rauch in der Augs-
vom 4.11.23).
Auf den diversen Ratgeberseiten finden

burger Allgemeinen

sich von Achtsamkeit bis Zumba dann
nattrlich zuhauf Tipps und Tricks und



teure Seminarangebote, die wir hier
nicht alle vertiefen missen. Auf ein
Stichwort mochte ich aber doch kurz
Es
ment, eine Unterabteilung von Acht-

eingehen. lautet Gefilihlsmanage-
samkeit. Da der Mensch und insbeson-
dere wir von Suchtkrankheit betroffe-
nen, ja nicht selten auch traumatisier-
ten Zeitgenossen dazu neigen, negative
Ereignisse, Gefiihle und Erfahrungen

starker wahrzunehmen als positive,
lohnt es sich daran zu arbeiten, seine
positiven Geflihle zu starken. Es geht
dabei gerade nicht um ein Verdrdangen
negativer Gefuihle oder einen Zwang,
immer positiv zu denken, sondern um
ein Bewusstmachen des Positiven um
uns herum. Menschen méchten etwas
tun, das fur sie einen Sinn ergibt. Sich
selbst zu erleben, etwas bewirken zu
kénnen, wird noch erfiillender, wenn es
in einem sozialen Kontext geschieht, der
mich ein Stick weit tragt und mir Wert-
Was hilft

gegen Traurigkeit und Einsamkeit? Die

schatzung entgegenbringt.

Begegnung mit anderen, denen es ge-
nauso geht wie mir - in einer Selbsthilfe-
gruppe zum Beispiel, wo wir Freud und
Leid mit anderen teilen.

Gliicksmomente

Lesen bildet. Lesen trostet. Spruchweis-
heiten in der Tageszeitung zum Beispiel,
wie jener neulich: ,Wenn ich noch ein-
mal anfangen kdnnte, wiirde ich versu-
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chen, nur mehr gute Augenblicke zu
haben. Falls Du es noch nicht weil3t: Aus
diesen besteht namlich das Leben”. Aus
diesen besteht so etwas wie zufriedene
Abstinenz mochte ich dem Spruch des
Tages von Jorge Luis Borges hinzufiigen.
Schwer ist leicht was. Und doch geht es
darum, den Blick auf die kleinen beglii-
ckenden Momente des Lebens nicht zu

verlieren.

Ich mochte euch einladen, sich gemein-
sam an die erinnerten oder gern auch
vorstellbaren begliickenden Momente
eures Lebens zu denken und kurz zu
schmunzeln, zu lachen, zu weinen oder

zu brillen:

- das Lieblingslied im Radio: Lautstarke
aufdrehen , mitsingen...

- der Blick aus dem Fenster auf den im-
mer noch sonnengelben Ginko Baum ...

- das Geflihl des Stolzes, morgens aufzu-
wachen und: gestern nichts getrunken,
Kopf klar ...

- die Nachricht der Nichte, der unge-
wollt kinderlose Onkel wird demnéchst
GroBonkel ...

- ein drolliger Welpe, ungestim durchs
Herbstlaub wiihlend ...

- die Mitteilung des dreijahrigen Sohnes
der Freunde in der Toskana beim obliga-
torischen Gutenachtkuss: ,Hab Dich

lieb, Hansi“ ...



- das zerknitterte Gesicht erkennen
nach dem ersten Aufwachen auf der
Intensivstation ..., hallo Anna! ...

Ein Sonnenstrahl nach dem Regenguss,
bitte fahrt
selbst fort, geneigte Leserinnen und

ein Licheln im Schatten -

Leser, in eurem ganz personlichen Wor-
terbuch der erinnerten (oder auch er-
sehnten) Dankbarkeit. Carpe diem! Die
Glucksmomente werden euch begleiten
und euer Bewusstsein festigen oder
zumindest den Vorsatz, kinftig nich-

tern zu leben.

Zufriedene Abstinenz” ist halt kein Zu-
stand immerwahrender Gliickseligkeit.
Aber sie ist und bleibt auch fir mich ein
erstrebenswertes Ziel. Ein Lebensge-
fahl, das tagtaglich aufs Neue erkampft,
erlitten, erspiirt und verfolgt werden
will. Bildlich gesprochen ist zufriedene
Abstinenz ein langer ruhiger Fluss. Him-
melsrichtung: stimmungsvoller Sonnen-
untergang. Aber nicht ohne Untiefen,
Stromschnellen und Krokodile. Diesen
Fluss zu befahren verlangt ein Sportge-
rat. Weniger ein selbstverliebtes
Standup-Paddel als vielmehr ein geldn-
degdngiges und belastbares Ruderboot
- mit reichlich Platz fir Rudergefédhrtin-

nen und -gefahrten.

Wolfgang Schiitz hat Anfang November
in der Augsburger Allgemeinen unter
der Uberschrift ,,Auch mal Schones” ein
launiges kleines Essay geschrieben, das

mich nicht nur zum Klauen inspiriert hat
sondern auch zu folgendem abschlie-
Rendem Zitat meiner noérgelnden Be-
trachtungen . Er zitiert um die Ecke aus
Musils Werk: “ Man kann seiner Zeit
nicht bose sein, ohne selbst Schaden zu
nehmen. (...) Nein (...), auch dieser Satz
verdient Missbilligung, ich lasse mir den
Mut zum Bdse sein nicht rauben.” So-
viel in aller mitunter verzweifelten Ent-
schlossenheit zum Thema ,zufriedene
Abstinenz”.
denes Neues Jahr winscht in al(t)ler

Ein friedliches und zufrie-

Freundschaft

Hans




Suchtverlagerung

Es ist mittlerweile Gber 12 Jahre her,
dass ich die bis heute beste Entschei-
dung in meinem bisherigen Leben ge-
troffen habe, indem ich am 8. Juli 2011
meinen letzten Schluck zu mir genom-
men habe. Nach einwdchiger Entgiftung
und dreieinhalbmonatiger Langzeitthe-
rapie habe ich mich mit einem GroRteil
meiner angestauten und verdrangten
Probleme auseinandergesetzt und den
Weg in ein abstinentes Leben geebnet.
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Aus heutiger Sicht beschreibe ich mich
gerne als Suchtmagneten. Nicht im Sin-
ne von Verharmlosung oder Selbstmit-
leid. Wenn ich neue Dinge angehe,
dann Ubertreibe ich es gerne. Sobald
diese Dinge jedoch ein Suchtpotenzial
bergen, ertappe ich mich mitunter in
einen Ruckfall in alte Verhaltensmuster,
die mich sehr an die Anfidnge meiner
nassen Lebensphase erinnern.

Dass das nichts Ungewdhnliches ist, war
mir nicht fremd. Bei der Flucht vor sei-
nen Problemen durch Verdrangungs-
muster handelt es sich um ein angelern-
tes Verhalten. Das Mittel ebendieser
Kompensation stellt lediglich die prakti-
sche Umsetzung dar. Bei mir war das
lange Zeit der Alkohol, und auch heute
noch besteht in mir die unumstoéRliche
Uberzeugung, dass ich nur ohne ihn ein
gliickliches, selbstbestimmtes Leben
fliihren kann. Doch das angelernte Ver-
halten der Realitatsflucht wird ein Le-
ben lang in uns Suchtkranken schlum-
mern, auch wenn wir es mittlerweile
verstehen und beherrschen - oder auf

dem besten Weg dahin sind.

Auch wenn ich mir bis heute meine
Sucht eingestehe und sie nicht ver-
schweige, bin ich umso mehr {ber-
rascht, dass ich auch nach meiner The-
rapie ein bestimmtes Verhaltensmuster



aufrechterhielt: das Spielen, in erster
Linie das Computerspielen. Auch wenn
es mein Leben nicht in einer Art und
Weise wie der Alkohol verschlechtert
hat, muss ich mir dennoch eingestehen,
dass ich einige Verhaltensweisen mei-
ner nassen Zeit in meinem Spielverhal-
ten wiedergefunden habe. Dieses Aus-
weichen von Abhdngigen auf ein ande-
res Abhangigkeitsverhalten als das ur-
springliche wird auch als Suchtverlage-
rung beschrieben. Auch wenn ich mit
dem Computerspielen nicht erst nach
Ende meiner Alkoholkarriere angefan-
gen habe und streng genommen keine
Suchtverlagerung vorlag, hat sie einen
nahezu identischen Verlauf genommen.

Das Phdanomen der Suchtverlagerung ist
ein eigenes und sehr wichtiges Kapitel
in der Suchtforschung. Es ist genauso
wichtig wie die Rickfallpravention,
denn eine Suchtverlagerung ist im wei-
testen Sinne ebenfalls ein Rickfall — nur
eben in eine andere Substanz oder Ver-
haltensweise. Und so sind auch die
Grinde fur diese ,Umstellung” den
Hauptgrinden des klassischen Riickfalls
sehr dhnlich.

Zwar wird beim Ruckfall der Absturz bei
einer bereits langer ausgelibten Sucht -
wie bei uns der Alkohol - schneller wie-
der erreicht; doch dagegen birgt sich in
der Suchtverlagerung das groRe Risiko,
dass das neue Verhalten anfanglich
nicht als gefdhrdend wahrgenommen
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wird, denn man habe ja noch alles im
Griff. Noch.

Ich selbst habe bereits vor Beginn mei-
ner Alkoholsucht Uberdurchschnittlich
viel Computer gespielt. Es hat mich
allerdings nie so stark eingeschrankt.
Im Januar 2013, als ich im ersten Se-
mester meines neuen Studiums war,
habe ich von zwei Kommilitonen erfah-
ren, dass sich gerade ein neues Online-
spiel etabliert: Path of Exile. Damals
befand es sich noch in der Open Beta,
was bedeutet, dass es noch nicht ver-
offentlicht erschienen ist, jedoch be-
reits von jedem gespielt werden konn-
te. Voller Neugierde habe ich es aus-
probiert, und es hat mich sofort gefes-
selt. Nach einer durchzockten Nacht
konnte ich mein Spielausmall jedoch
wieder auf ein Niveau zuriickschrau-
ben, das mich in meinem normalen
Tagesablauf nicht behindert hat.

Als das Spiel dann kurze Zeit spater
offiziell erschienen ist, wurde die erste
Season ins Leben gerufen. Ahnlich wie
eine Sportsaison grenzt sie sich auf eine
gewisse Zeit ein, geht jedoch mit einem
erweiterten Spielmodus einher, der
viele Neuigkeiten bringt. So begann
jeder von Null, musste sich durch die
Kampagne spielen, um ins sogenannte
Endgame zu gelangen, in dem das einzi-
ge Ziel darin bestand, seine Ausriistung
zu verfeinern und neue Charakterpunk-
te zu erlangen. Dieser Zyklus ging alle



drei Monate von neuem los. Die Ent-
wickler verstanden es wie kein anderer,
ihr Spiel immer wieder zu erweitern und
zu verfeinern. Alte Spielmodi wurden als
Standard implementiert, wahrend im-
mer neue dazugekommen sind. Auch
groBere Expansionen wurden nach un-
regelmaRigen Intervallen verkiindet und
umgesetzt, so dass sich Path of Exile seit
seiner Erscheinung bis heute gehalten
hat - und sich einem immer gréRer wer-
denden Publikum erfreut.

Sochtverla
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So viel zum Spiel. Doch wie hat sich das
auf mich ausgewirkt? Es wird wenig
liberraschend sein: es hat bei mir immer
mehr Raum eingenommen. Die Spiel-
stunden wurden langer, die Nachte kiir-
zer. Vor allem zu Beginn einer Season
oder kurz vor einem groRRen Meilenstein
war ich nervos, wenn ich nicht spielen
konnte. In der Uni lieB ich die ein oder
andere Vorlesung sausen, damit ich das
ins Auge gefasste Ziel schneller errei-
chen konnte. Wahrend und am Ende
der Seasons war ich entspannter, konn-
te jedoch eine zunehmende Anspan-
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nung spuren, wenn ich beispielsweise
wdhrend eines Urlaubes oder der Pri-
fungszeit wenig oder gar keine Zeit zum
Spielen fand. Doch immerhin liel ich die
Prufungszeit nicht links liegen und habe
mich immer gut vorbereitet. Vor allem
im Master.

Zu schmerzhaft waren die Erfahrungen
aus meinem gescheiterten Studium in
Minchen, das dem Alkohol zum Opfer
fiel. Doch ich gebe zu, dass dieser Satz
einer gelungenen Rechtfertigung mei-
nes Spieleverhaltens gleichkommt.

Als ich mein Arbeitsleben antrat, hat
sich nicht viel an meiner Spielzeit veran-
dert. Es war mittlerweile nicht unge-
wohnlich, wenn ich zu Beginn einer neu-
en Season neben meiner 40 h/Woche
noch weitere 40 Stunden mit Path of
Exile verbracht habe. Mittlerweile war
wahrend dieser Phasen die nicht ver-
brachte Zeit am Computer derart pra-
sent in meinem Kopf, dass ich zuneh-
mend soziale Aktivitdten vernachlassigt
habe. So nahm ich an einem Kneipenbe-
such nach einem Punktspiel nur noch
selten Teil, konnte bei Familienbesu-
nicht
yverpflichtende Anwesenheitszeit” bald

chen erwarten, dass meine
beendet ist und ich wieder an mein
Spiel konnte. Wahrend Corona hat sich -
zusammen mit anderen Vorfdllen in
meinem Leben - die Situation so zuge-

spitzt, dass ich im August 2020 vollkom-



men dekompensiert bin und mich stati-
ondr in die Psychiatrie nach Kaufbeuren
einweisen liel3.

Zwar war das Computerspielen nur ein
nebensdchlicher Grund meiner Einliefe-
rung, doch machte ich mir auch tber ihn
groBe Gedanken. Zu dieser Zeit konnte
ich nur einen Tag am Wochenende spie-
len, doch zunehmend uberlegte ich,
welcher tiefere Sinn in einer stdandigen
Wiederholung der gleichen Spieleabfol-
gen liegt. Offensichtlich keiner. Doch
das Spielen beschéftigte mich und hat
mich abgelenkt. Ich konnte den Alltags-
stress hinter mir lassen, von Problemen
abschalten und Freude verspiiren, wenn
ich einen weiteren Meilenstein bei mei-
nem Charakter erlangt oder einen selte-

nen Gegenstand gefunden habe, den ich

Bedeutungsschwanger im
Proberaum

teuer verkaufen konnte. Die Anspan-
nung beim nicht spielen, das Gedanken-
kreisen um das nachste Upgrade, den

Start der neuen Saison und viele andere
Begleiterscheinungen waren fiir mich so
normal, dass sie mir gar nicht mehr auf-
gefallen sind. Hort sich irgendwie be-
kannt an, oder?

Im Oktober 2020 habe ich Path of Exile
deinstalliert. Wahrend der Weihnachts-
ferien hatte ich jedoch wieder viel Frei-
zeit, so dass ich es erneut aufgespielt
habe. Es dauerte dann aber gliicklicher-
weise nur bis Mitte Méarz 2021, bis ich
den endgultigen Schlussstrich gezogen
habe.
geldscht, zusammen mit all den Gegen-

Ich habe all meine Charaktere

standen, fir die ich lange gearbeitet
habe. Meinen Account habe ich ver-
schenkt und auf eine neue E-Mail regist-
rieren lassen, so dass es flir mich keine
Moglichkeit mehr gab, zu ihm zurlickzu-
kehren. Wahrend ich zu Beginn meiner
Alkoholabstinenz voller Stolz und Freu-
de meine Alkoholreste und leeren Fla-
schen entsorgt hatte, ist das Loschen
meiner Charaktere sehr schwer gefallen.
Die ein oder andere Trane ist dabei auch
geflossen.

Es erstaunt mich bis heute, wie ich nach
erfolgreicher Alkoholtherapie Tir und
Tor fiir die nachste Sucht aufgemacht
habe. Der Absturz beim Computerspie-
len war nie so grofl wie beim Alkohol,
doch es bestanden groRe Ahnlichkeiten
im Verlauf des missbrauchlichen Verhal-
tens. Wieso hat es acht Jahre gedauert,
bis mir das Offensichtliche klar gewor-



den ist? Auch darauf hat die Forschung
der Suchtverlagerung eine klare Ant-
wort: weil tief unten noch etwas ge-
schlummert hat, das durch ein anderes
Verhalten betdubt werden musste. Und
dieses andere sei ja auch in Ordnung,
denn man ist davon noch nicht einge-
schrankt. Man habe alles im Griff, man
erkennt nun die Zeichen, wenn es zu
kippen beginnt. Worte, die bedngsti-
gend an Riickfallige erinnern.

Ich kann noch nicht behaupten, in dem
MaR vom Computerspielen losgekom-
men zu sein, wie das beim Alkohol der
Fall ist. Ab und an erwische ich mich
wieder bei anderen Spielen, die jedoch
keinen Onlinecharakter im Sinne einer
Endlosschleife besitzen. Doch ich genie-
Re mittlerweile meine gewonnene Frei-
heit, den fehlenden Stress, die ausblei-
bende Nervositdt und die Freude an
sozialen Aktivitdten zu sehr, um das
erneut aufgeben zu wollen. Schon lange
wollte ich diese Worte niederschreiben,
doch es ist mir bis heute nie gelungen.
Es kommt namlich einem Eingestdndnis
gleich, damit ein Problem gehabt zu
haben. So leicht mir das beim Alkohol
auch fallt, so schwer fiel es mir auf die-
sem Gebiet. Denn auch Schuld und
Scham beziehen sich nicht nur auf eine
Sucht im Allgemeinen, sondern immer
auch auf ein Suchtmittel bzw. Suchtver-
halten. Doch mittlerweile kann ich das.
Ich bin stolz darauf, dort zu stehen, wo
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ich heute bin. Und vielleicht habe ich
diese Lektion gebraucht, um nun end-
gultig verstanden zu haben: Werden die
Ursprungsmotive, die verantwortlich
sind fur das slchtige Verhalten, nicht
vollstdndig erkannt und aufgearbeitet,
wird bei vielen Abhangigen, unabhangig
von der Art der Abhangigkeit, eine Ver-
lagerung stattfinden. Oder kurz:

Wehret den Anfangen.

Korbinian



Na, wie bin ich?

Selbstwert ist, sich den eigenen Starken
und dem eigenen Wert bewusst zu sein.
Idealerweise ist sich der Mensch seiner
selbst wohlwollend bewusst und kann
sagen: ,Ich bin gut, so wie ich bin!“ Dies
zeigt sich im selbstsicheren Auftreten.
Vielen mangelt es an Selbstwert, sie
wdhnen sich voller Mangel. Wie kann
man zu einer positiven Einstellung sich
selbst gegeniiber kommen? Hier nun
finf Hilfestellungen, um mehr Selbst-
wert zu entwickeln.

1. Stérken und Schwiéchen erkunden

Die Basis ist das Selbstbild. Diese Selbst-
einschatzung formt sich aus einer Art
der Selbstanamnese (Was kann ich, Wo-
ran scheitere ich ofter) sowie einer
Fremdanamnese, also den Riickmeldun-
gen, die wir in Form von Kritik und Lob
von unserem Umfeld erhalten.

Wenn man haufig mit sich hadert, ist es
sinnvoll seine Starken, Talente und Fa-
higkeiten aufzuschreiben und wenn
man an sich zweifelt, kramt man ihn
hervor. Genauso lohnt es sich auch die
eigenen Schwachen aufzuschreiben,
Dinge die einem schwer fallen. Dann
kann man sich lberlegen, an welcher
Schwéache man arbeiten mochte und mit

welcher man ,gut leben kann”.

Fragen konnen bei der Selbsteinschat-

17

zung helfen, wie:

Was schdtzen andere besonders an
mir? Welche Dinge fallen mir leicht?
Was habe ich in meinem Leben bereits
geleistet und erreicht? Worin habe ich

keine Schwierigkeiten?

Denn, ein verzerrtes Selbstbild verhin-
dert einen guten Kontakt zu sich selbst
und zu seiner Umwelt. Es ist also fiir uns
und unsere zwischenmenschlichen Be-
ziehungen aullerst wichtig ein gesundes
und realistisches Selbstbild zu haben.
Vor allem Menschen mit briichigem
Selbstwert versuchen oftmals, das ver-
meintliche Defizit durch besondere Leis-
tung zu kompensieren, was in einen

Burnout miinden kann.
2. Sich nicht alles glauben

Glaubenssatze Uber uns selbst haben
ihren Ursprung in unserer Biographie,
meist in der Kindheit. Fatal ist es, wenn
ein Kind die Uberzeugung verinnerlicht
nichts wert zu sein. Es ist hilfreich sich
seine Glaubenssatze bewusstzumachen
und an lhnen zuarbeiten. Hierzu eine
Ubung:

Den negativen Glaubenssatz notieren
und alle negativen Gedanken, die durch
andere Menschen erzeugt werden, dazu
aufschreiben. Nun fragen wir uns, was
wiirden unsere Freunde, die uns wohl-



gesonnen sind und die wir schatzen,
dazu sagen, wie sie den Glaubenssatz
bewerten und uns ermutigen. Dieser
Freund kann auch eine fiktive Gestalt
sein. Nun wird der Satz neu bewertet
und positiv umformuliert.

3. Grenzen setzen

Ein altes Thema, das immer wieder in
den Gruppen auftaucht. ,Nein sagen”
ist ein unverzichtbares Mittel, ein Akt
der Selbstliebe das uns psychisch ge-
sund halt. Es erfordert am Anfang gro-
Ben Mut dies zu tun. Aber jedes ,Nein“
ist ein ,,Ja“ zu sich selbst.

4. Bewegung und Haltung

Sport steigert den Selbstwert. Durch
Sport wird erst der Korper positiver
bewertet, im Anschluss auch die Attrak-
tivitat, danach breitet sich die positivere
Bewertung auch auf weitere Bereiche
des Selbsts aus.

Sport beeinflusst auch die Korperhal-
tung, die wiederum beeinflusst die Psy-
che. Es zeigt sich ein Zusammenhang
zwischen einer aufrechten Korperhal-
tung und einem positiveren Selbstwert-
gefiihl. Sport wirkt sich positiv auf den
Korper sowie die Korperhaltung aus -
und beides hebt den Selbstwert.

5. Sich freimachen von der Meinung
anderer

Leider gibt es keinen Schalter, den wir
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umlegen koénnen, um uns vom Urteil
anderer freizumachen. Fir das Sozial-
wesen Mensch, war die Meinung ande-
rer fiirs Uberleben notwendig. Dieser
Mechanismus ist heute noch verankert.
Ein positives Feedback von einer ande-
ren Person aktiviert das Belohnungssys-
tem erstaunlich stark. Habt ihr sicher
auch schon erlebt. Dennoch kénnen wir
uns von der Meinung anderer frei ma-
chen. Wir machen uns bewusst, dass
wir unseren Selbstwert, selber bestim-

men kdnnen.

Ein geringer Selbstwert fordert die An-
falligkeit fiir Depressionen und Angst-
stérungen.

Fazit:

Alle kobnnen von einem gesunden
Selbstwert profitieren, egal ob krank

oder gesund.

3




MPU-VORBEREITUNG

FUR ALKOHOL- UND DROGENAUFFALLIGE KRAFTFAHRER
LAUFEND NEUE KURSE!

Kursangebot und -dauer:

|- und
WIr In

Information und Anmeldung:
Horst Wieser Tel: (4442

IMPRESSUM

Herausgeber LichtBlume e V.
Ulmer Stral3e 186
86156 Augsburg

1. Vorsitzender Horst Wieser
Redaktion / Satz  Horst Wieser
Auflage 1300 Stuck

In eigener Sache

Helfende Hande, gute Gedanken , Beitrage, Winsche und Anregungen
kon-nen wir immer gebrauchen. Richtet diese an uns (ber das Beratungs-
buro. Wir sind dankbar dafur und freuen uns Uber jede Ruckmeldung.

Das Hefttearn Hans, Korbinian, Ulrike und Horst

19




SO FINDEN Si

Neusaper stra®® “

raBe

m

UNS

ocg/uoeddals

L

=
J

\ LICHTBLICK - KORNBLUME
‘ Ulmer StraBe 186

Kriegshaber
StraBenbahn Linie 2

sgens Jewin

LippschiitzstraBe

Gefordert durch den runden Tisch der Krankenkassen Schwaben.
Wir sagen vielen Dank!

WIR HELFEN SUCHTKRANKEN MENSCHEN,

BANKVERBINDUNG
Stadtsparkasse Augsburg

IBAN: DE25 7205 0000 0000 6563 30 - BIC: AUGSDE77XXX
VR-Bank Lech-Zusam

IBAN: DE17 7206 2152 0002 5889 43

- BIC: GENODEF1IMTG

20




