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SOLL DARF MAN SICH GEDANKEN MACHEN
WEGEN SCHWINDENDEN BETEILIGUNGEN
BEI UNSEREN KREUZBUNDAKTIVITATEN

ABSAGEN SEMINARE—--SCHWINDENDE BETEILIGUNGEN
BEI FREIZEITVERANSTALTUNGEN
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SIND WIR UBERSATTIGT VON DEN MEDIEN
VERWGHNT VON DEN MEDIALEN
POWERAKTIONEN
DER VIRTUELLEN NEUEN WELT IN DER WIR LEBEN
VIELE SICH SCHON DARIN IDENTIVIZIEREN

Ja Arbeit wird oft erwahnt...natlirlich muss jeder arbeiten,
war aber schon immer so.
Selbst in den Zeiten mit 50 Stunden-Wochen
Gerade in diesen Zeiten wurde das gesamte
Vereins und Gemeinschaftswesen wieder aufgebaut !!

Ware schon wenn ihr euch an der Diskussion beteiligen wurdet, egal wo, in den
Gruppen, hier in unserer Arche oder unseren gemeinsamen Unternehmungen
P
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Aspekte der Sucht

Themenseminar in Leitershofen vom 20.10. - 22.10.2017

Als ich im Exerzitienhaus Leitershofen ankam waren fast alle schon da. Insgesamt waren wir
17 Teilnehmer und die Referentin Susanne Grii3haber.

Die meisten von uns kannten sich schon von fritheren Seminaren und so legten wir nach
dem Abendessen auch gleich los mit dem 1. Teil des Wochenendseminars. Nachdem der
LFahrplan® fiir das Wochenende besprochen war, stellte uns Susanne gleich die ersten 3
Fragen, die wir beantworten sollten:

Wer bin ich?
Warum mache ich das Seminar?
Erwartungen? (Befiirchtungen?)

Wir teilten uns in Gruppen ein und schrieben auf, was Ursachen und Griinde der Sucht
sind. Mindestens 30 Kdrtchen mit Begriffen wie Stress, Frust, Tradition, Langeweile,
Schmerzen, und und und....wurden an die Wand gepinnt und danach durchgesprochen.

Susanne las noch die ,Geschichte vom weisen alten Mann, der immer alles wusste* vor und
wiinschte uns eine gute Nacht.

Samstag begannen wir um 9 Uhr mit einer Lockerungstibung. Wir stellten uns, ohne zu
sprechen, in einer Reihe auf, erst nach Grof3e, dann nach Alter und schliefllich nach
Schuhgrofle. Nachdem alle ausgelacht hatten, kamen wir zum Thema:

Die bio-chemischen Abldaufe im Gehirmn bei Alkoholmissbrauch.

Experten schdtzen, dass sich etwa 100 Milliarden Nervenzellen in unserem Gehim befinden.
Diese kommunizieren tiber 100 Billionen Synapsen miteinander. Synapsen sind die
Verbindungen der einzelnen Nervenzellen.

Eine Erklarung der Abldufe im gesamten System wiirde den Rahmen dieses Berichts
sprengen. Deshalb will ich versuchen nur ein einziges Beispiel (mit Botenstoff Glutamat) zu
beleuchten.

Glutamat ist einer der wichtigsten schnell erregenden Neurotransmitter im Gehirn. Er kommt
in verschiedenen Gehirnarealen vor. So gilt Glutamat nach

N
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Aspekte der Sucht

dem derzeitigen Kenntnisstand fiir die Ubermittlung von Sinneswahrnehmungen und ist fiir
die Bewegungssteuerung ebenso unabdingbar wie fiir das Lernen und das Geddchtnis.

Im Kleinen und ganz vereinfacht gesehen gilt folgendes:

Vom Neuron 1 einer Synapse wird Glutamat in den synaptischen Spalt ausgeschiittet und
von den Glutamat-Rezeptoren des Neuron 2 aufgenommen. Minimaler Strom flief3t, die Zelle
wird erregt. Trinkt man Alkohol, so werden die Glutamat-Rezeptoren blockiert. Dies ist die
Ursache fiir die sedierende, also beruhigende Wirkung des Alkohols. Dabei werden
Sinneswahmehmung und Bewegungssteuerung gestort und das Lemen und das
Geddchtnis beeinflusst.

Nach so viel trockenem Lernstoff brauchten wir eine ausgiebige Mittagspause und wir
trafen uns nach Kaffee und Kuchen wieder im Vortragsraum.

Susanne erkldrte uns wie die vielen chemischen Prozesse im Gehirn zur Abhdngigkeit
fiihren, erzdhlte uns die Ursachen und Abldufe von Entzugserscheinungen und wie man sie
bewaltigen kann.

Nach dem Abendessen verabredeten sich gut 2 Drittel unserer Gruppe zum Besuch einer
Eisdiele, wo es trotz einiger Miidigkeit vom anstrengenden Tag noch lustige Gesprdache gab.

Mit neuer Frische gingen wir den Sonntag an. Stress war angesagt, das heif3t die Ursache,
die Wirkung und die Bewadltigung von Stress. Wir lernten viel tiber die Botenstoffe
Adrenalin und Noradrenalin und deren Wirkung. Susanne schrieb folgende 3 Sdtze an die
Tafel, die wir in Zweiergruppen diskutieren sollten:

Ich gerate in Stress, wenn ...

Wenn ich im Stress bin, dann .....

Ich setze mich selbst unter Stress, indem .....

Die lebhatte Diskussion in der gesamten Gruppe dauerte bis kurz vor Mittag.

In der kurzen Abschlussrunde lobten alle das sehr interessante Thema, die vorbildlich
offenen Gruppenteilnehmer und vor allem die Referentin Susanne, die den schwierigen
Inhalt super ,riibergebracht” hat.

Ernst Stohr

Gruppe Schwabmiinchen 2
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Aspekte der Sucht Bildergalerie

Erwartungen |/} maliead = efiirchtungen

100 Milliarden

Nervenzellen

100 Billionen
Synapsen
pro Person

Ich gerate
In Stress wenn...

Ich setze mich
Selbst unter
e Stress, indem...

58 « Wenn ich im WK |
== Stress bin, dann. g% .
Susanne hat den schwierigen Inhalt wieder mal super riibergebracht
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Kegelturnier in Kissing

Nachdem wir im Jahr 2016 kein
Turnier ausrichten konnten haben
wir uns umso mehr gefreut, als es
nach dieser Turnierabstinenz
wieder mdglich geworden ist uns
mit  unseren  Kegelfreunden
anderer Gruppen zum Kegelduell

zu treffen. Am Sonntag den 26.
November 2017 trafen wir uns, 27
Teilnehmer aus 7 Gruppen, in der
Paartalhalle in Kissing bei
Augsburg. Bei kaltem Wetter
drauBen aber in angenehmer
warmherziger Gesellschaf drinnen.

26.11. 2017
bei der KB-Gruppe

Friedberg

Wir waren ja schlieBlich unter uns.

Die Favoriten waren fast alle da
und zu unserer Freude durften wir
auch einige neue Gesichter
begriiBen. Vom Sportwart des
Kegelvereins wurden uns die
Kegelbahnen in gewohnt guter
Qualitat und Ausstattung
Ubergeben und so konnte es um
9:30Uhr plnktlich losgehen. Nach
allgemeiner BegruBung mit kurzer
Erlauterung der 'Kampfregeln' ging
es sogleich los. Gekegelt wurde
wieder auf vier Bahnen, jeweils 50
Schub in 20 Minuten, 25x auf die
Vollen und 25x auf Abraumen. Fir
Damen und Herren gleich, nur die
Siegerehrung wurde getrennt
vorgenommen.
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b Warmherzige Gesellschaft

Die Mannschaftswertung wurde
aus den gemischten drei besten
Ergebnissen einer Gruppe
ermittelt. Alle Kegler kamen ziigig
durch, fur die Zuschauenden war
viel SpaB3 und Spannung geboten.
Anfeuerungen und
Daumendriicken fir jeden der
Kegler hat die Stimmung gehoben,
hat

Bestleistung

dies so manchem zur

Die

Favoriten konnten auch diesmal ihr

verholfen.

Koénnen und Ehrgeiz zeigen und in
ihren Ergebnissen beweisen. Aber
es wurde nicht nur viel gekegelt
sondern auch viel miteinander

gesprochen, gelacht und gut

gespeist. Der neue 'Ttaliener'-Wirt

Gute Laune zum
guten Spiel

hat sich bewahrt, war gut und flott.
Dank der Jury bei der Auswertung
konnten  wir  zeitnah  zur
die

ebenfalls sehr viel Freude und

Siegerehrung Ubergehen,
SpaB mit sich brachte. Den Siegern
der Damen und Herren wurden
Pokal

Silbermedaille fir die zweiten

jeweils ein Uberreicht,
Sieger und Bronzemedaille fiir die
Drittplatzierten. Den
Mannschaftssieg und ebenfalls
einen Sieger-Pokal konnte dieses
Jahr die

erreichen.

Gruppe Friedberg
Fir die 'Sieger der
letzten Platze' gab es einen
Trostpreis, den sie auch mit Humor

und Freude entgegennahmen.

Herzlichen  Glickwunsch  den
Gewinnern! Einen neuen
Wanderpokal wird es nach
Abstimmung mit den

teilnehmenden Gruppen bis auf
weiteres nicht mehr geben. Die
Chroniken der ,Arche' werden aber
dieses Highlight der IGAF bestimmt
aufnehmen und bleibend
verwahren.

Wir danken allen Anwesenden fiir
ihren Besuch, ihre gute Laune und
weiterhin "Gut Holz". Hoffentlich
seid ihr 2018 auch wieder dabei.
Auch diejenigen, die nicht kommen
konnten und auch die neugierig
ist

gewordenen! Vorgesehen

wieder 18. oder 25. November

W RS
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Ergebniserfassung
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Flr die Statistik: 27 Teilnehmer (8 Frauen, 19 Manner), 7 Gruppen

Frauenplatzierung : 3. Linke Karin, Friedberg (139 Holz), 2. Thalhofer Beppi, Giinzburg 3 (143),
1. Gisela Schoffel, Senden 2 (156),

Mannerplatzierung 3. Koblischke Peter, Friedberg (183 Holz), : 2. Glogger Ralf, Friedberg (188),
1. Wolfgang Eisenhofer, Altenstadt (189 Holz),

Mannschaftsplatzierung: 3. Glinzburg 3 (439 Holz), 2. Augsburg 3 (454), 1. Friedberg (529)

Eure Weggefahrten Peter Neumann und Peter Koblischke

P
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Winterwanderung
durch die Breitnachklamm

Am Sonntag, den 4.2.2018 trafen
sich 34 Weggefahrten am Eingang
der Breitachklamm, um diese im
Winter zu erkunden. Im Vorfeld
war es spannend, ob es dazu
Uberhaupt kommt. So war die
Klamm in der Woche zuvor
geschlossen - sogar noch am
Samstag. Dann um 9.00 Uhr die
Erleichterung. Die Klamm hat

geoffnet. Bei leichtem Schneefall
marschieren wir los. Am Eingang
befindet sich gleich ein Tunnel.
Schon bald saumen rechts und
links Eiszapfen unseren Weg.
Nach dem milden Wetter der
vergangen Tage, sieht man, dass
die Eiszapfen wieder langsam
wachsen. Auch wird die Klamm
immer enger. Es ist schon

Juli 2018

beeindruckend zu sehen, mit
welcher Kraft das Wasser das
Gestein bearbeitet hat. Immer
wieder passieren wir Wasserfdlle
- teilweise eingefroren, teilweise
flieBend. In der Talsohle liegen
dicke Baumstamme und sogar
Eisentrager.

Text und Bilder von Birgit Mayer Gruppe Senden 2

Scheinbar mihelos antransportiert. Nach ca 1 Stunde erreichen wir die Stelle, an der ein Felssturz im Jahr
1995 die Klamm verschiittet hat.
Uber eine Metalltreppe gelangt man zum Ausgang Richtung Walserschanze. Wir gehen in Richtung

Zwingersteig

Weiter und genieBen den Blick von oben in die Klamm von der Brlicke aus. Es ist schwindelerregend.

s
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Der groBte Teil der Gruppe nimmt  Klamm heraus. Auf der TeerstraBe der Walser und Oberstdorfer
den Weg zurtick durch die Klamm. angekommen empféangt uns Berge. Vorbei an der Alpe Dornach
Eine kleine Gruppe steigt dem Pfad  strahlender Sonnenschein. Wir geht es wieder abwarts.

steil nach oben folgend aus der genieBen das herrliche Panorama
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Nach knapp 2 Stunden erreichen wir
unseren  Ausgangspunkt. Das
Mittagessen im Berggasthof
Breitachklamm haben wir uns nun
redlich verdient.

Es ist schon ein faszinierendes
Erlebnis die Klamm im Winter zu
besuchen. Ein weiterer Besuch lohnt
sicherlich immer wieder.

Zum Abschluss fuhren wir noch ins
Cafe Mayer in Schweineberg, um
den Tag bei Kaffee und Kuchen
ausklingen zu lassen. Hier hat man
nochmal einen herrlichen Blick in die
Oberstdorfer Berge.

Ein herzliches ,, vergelts Gott" gilt
Martin Reiser

(Gruppe Schwabmiinchen), der uns
diesen schénen  Winterausflug
organisiert hat.

unsere.arche@gmx.de

Juli 2018
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Fundament

fur

Fundament die
Kreuzbundausbildung
von 16. bis 18.02.2018.

Der Freitagabend war nach dem
Abendessen ,zum Kennenlernen
und den Austausch da.

Thema: Vorstellung und Anspriiche
an das Wochenende.

Es war ein guter Start um sich
kennen zu lernen.

Am Samstag ging es dann um 9.00
nach dem Friihstlick weiter.
Themen:

Was verstehe Ich unter Selbsthilfe
Was  verstehe Ich unter
Helfergemeinschaft

Kreuzbund offen fiir alle Menschen
Welche Aufgaben-Rechte-Pflichten
hat der Gruppenleiter und sein
Stellvertreter.

Welche Hilfsangebote bietet der

Kreuzbund P

Mitgliedschaft im Kreuzbund -
Rechte und Pflichten .

Es ist ein groBes Spinnengeflecht
was fir einen regen Austausch von
den Teilnehmern

untereinander sowie mit den
Referenten gesorgt hat.

Die Gruppen wurden immer nach
Thema durchgewechselt was flir
einen spezifischen

Austausch wichtig war.

Der Tag war lang unterbrochen
von Mittagessen,Nachmittags
Kaffee und Kuchen.

Was uns allen sehr gemundet hat.
Die Chemie unter den Teilnehmern
war toll,was den Tag aufgelockert
hat,

auch gab es ausreichend zum
Lachen.

Am Abend fuhr die ganze Gruppe
nach Augsburg zum Eis essen und
das im Februar.

Wir hatten SpaB3 und es hat super
geschmeckt.

Abends um 10 Uhr waren alle platt
im Bett.

(13)
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Fraue"": =
Jegti nge 1-5¢ €PPach

Es war wieder ein sehr Wir trafen uns wieder wie jedes Jahr zum
schoner Tag bei Luise.

Kerzenverziehren.

Nach Brezeln und Kaffee fingen wir mit der
Arbeit an, da wir schon ein wenig getlibt sind
wusste auch gleich jede was sie machen wollte.

Gemeinsam stellten wir erstmal fest daB wir uns
jedes Jahr darauf freuen.

Da Luise und ich doch weit fahren mussten
hatten wir riesiges Gllick mit dem Wetter, am
Sonntag schneite es namlich sehr heftig.

Neben dem verziehren hatten wir auch sehr
gute Gesprache.

Manche Frau schiittete ihr Herz aus.Weil in der
Gruppe oft keine Zeit ist oder sie es nicht sagen
mochte. Aber dazu sind ja Frauenkreise da.

Bei den Frauenkreisen herscht ja
Schweigepflicht

So wie in den Gruppen auch.

Die momentane Situation mancher Frauen,
spiegelt sich in den Gesichtern wieder

Zwischendurch gab es natirlich auch kleine
Pausen und nattrlich auch viel zu lachen.

Aus Griinden der Schweigepflicht kann ich
natirlich keine Einzelheiten veraten, probiert
einfach mal einen Frauenkreis aus.

Bei Luise bedanke ich mich fiir den
17. Marz 2018 schonen Tag. Euch Allen eine Gute Zeit
Text Henriette Bilder Luise und einen schonen Sommer

Eure Henriette

s
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Frauenseminar vom
27.4.-29.4in
Brandenburg

Unser dies jahriges Frauenseminar
hatte das Thema Vertrauen und
fand dieses Jahr im Kloster
Brandenburg statt.

Nach dem Abendessen gab es wie
gewohnt eine Vorstellungsrunde,
die wir auf Grund der groBen

Teilnehmerzahl ein wenig kurz
hielten.

Danach begann auch schon der
Einstieg ins Thema.Wir durften flr
uns selber erstmal festlegen
wieviel Vertrauen wir in die ganze
Gruppe setzten in Prozenten

nur fr uns selber. Danach klarten

wir den Begriff Vertrauen.
Vertrauen bedeutet die
Uberzeugung (oder das Gefiihl fiir
oder der Glaube) von der
Richtigkeit der Wabhrheit
Aussagen und Einsicht von

unsere.arche@gmx.de

Personen,  Handlungen und

Zutrauen in uns selber.

Das Gegenteil von Vertrauen ist
natirlich Misstrauen.

Am Samstag nach einem
ausgiebigen Friihstuck begannen
wir mit der Arbeit. In Klein -
Gruppen trugen wir zusammen

was zerstort Vertrauen
was schafft Vertrauen

Danach gab es eine kleine
Entspannungseinheit. So erholt

besprachen wir unsere

gesammelten  Aussagen. Wir
konnten auch Beispiele aus
unserem Leben erzdhlen, jede von
uns hat schon einmal
Entduschungen erlebt und sagen
dirfen wie wir damit umgegangen
sind. Danach gingen wir in die
verdiente Mittagspause. Das Essen
in Brandenburg war ganz
hervorragend. Am Nachmittag
lernten  wir  einiges  Uber
Urvertrauen, soziales Vertrauen,
Situationsbasiertes Vertrauen
Eigenschaftbasiertes Vertrauen.

s
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Vertrauen und Kontrolle. Wenn
mein  Vertrauen  missbraucht
worden ist wie kann ich verhindern
zu einem  misstrauischen
Menschen zu werden. Dieses
Thema war sehr umfangreich. Wir
machten dann eine Ubung die hieB
Blindes Vertrauen. Diese war ein
biBchen wie blinde Kuh spielen.
Danach beendeten wir den
Samstag. Am Abend fuhren einige
nach Illertissen zum Eisessen,
einige blieben im Haus und gingen
spazieren, im Stlibchen trafen sich
dann alle friiher oder spater ein.

Am Sonntagvormittag lernten wir
10 Tipps die unser Selbsvertrauen
starken. Es war wieder ein tolles
Seminar.Ich bedanke mich ganz
herzlich bei Karola Steiger, die
uns wieder viele Unterlagen gleich
gedruckt aushandigte und sehr
einfihlsam das Seminar leitete.

Bei den Teilnehmerinnen bedanke
ich mich fiir den harmonischen
Verlauf des Seminars.

Eine gute Zeit und einen schénen
Sommer winscht Euch Eure
Henriette

@
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Feldmesse Benningen

Mit diesem Beitrag mdchte ich
mich bei den 14 Personen die da
waren

Herzlich bedanken

Sie haben verstanden wie
wichtig Gemeinschaft ist, die
Hilfe  bietet ohne nach
Gegenleistung zu fragen.

So eine Veranstaltung 1 x im
Jahr, an einem besonderen Ort
und in einem besonderen
Rahmen, sollte jedem die
Mdglichkeit bieten, dankbar
zurlickzuschauen auf jene
Menschen die da waren, als
jeder Einzelne von uns Hilfe und
Unterstitzung am

Nétigsten brauchte.

Es ist schon klar, das jeder fir
sich den Weg aus der Sucht
finden muss.

Nur ganz alleine schaffen es die
Wenigsten.

Das Vorbild, die Gesprache, das
Verstandnis und das akzeptiert
werden als wertvoller Mensch
hilft ungemein weiter. Die
Gemeinschaft tragt dazu bei,
daB der hilfesuchende die Kraft
aufbringt und weiter seinen Weg
aus der Abhangigkeit geht.

o  Bild Paulus

Dazu ware 1x im Jahr die
Mdglichkeit sich wieder bewusst
zu machen : Was und mit
welcher Unterstlitzung habe ich
es geschafft, wieder ein
erfilltes, zufriedenes Leben zu
fahren.
Dankbar zurtickzublicken zu den
vielen Kreuzbundfreunden, die
da waren als alles im Leben aus
dem Ruder lief.
Hier ware die Gelegenheit
einmal Uber den Begriff
Gemeinschaft nachzudenken.
Im Kreuzbund Logo heiBt es

,Selbsthilfe- und

Helfergemeinschaft"
Gemeinschaft heiBt - andere
Werte zu entdecken. Sich
verstanden flihlen. Sich nicht fiir
vergangenes Verhalten
rechtfertigen zu missen.

Sich einfach in der Gemeinschaft
angenommen und willkommen
zu flhlen.

Gemeinschaft macht

stark
braucht aber Pflege.
Gemeinschaft hei3 aber auch

Zusammenarbeit.
s

06.05.2018
von Brigitta Wiedermann
Gruppe
Memmingen

Diejenigen,

die das Freizeitprogramm
erstellen, haben sich schon
Uberlegt, daB nicht nur kdrperliche
und geistige Fitness geboten wird,
sondern daB auch unsere Seele
(unser Ego)  Streicheleinheiten
braucht.

Ego wissenschaftlich - das ICH
Ego Psychologisch -
das Selbstbestimmte

Ego umgangssprachlich -
Selbstwertgeftihl

Also uberlegt
euch, ob ihr
noch Interesse
an
Gemeinschaft
habt.

Wenn nicht
erspart ihr
einigen
Mitgliedern viel
Arbeit und Zeit.

(16)
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Ein'adUng

Vom Gunzesriedertal nach
Vorarlberg ( Lecknersee)

16.09.2018

Treffpunkt: 9.30 Uhr Parkplatz links vor Gunzes-
rieder Sage

Termin:

Hier fahren wir in Fahrgemeinschaften die maut-
pflichtige StraBe( 4 €pro Wagen) bis zum Alpe Schei-
dwang. Unser Weg fiihrt durch Alimwiesen vorbei an
der Lache und Lache-Alpe zum romantisch gele-
genen Lecknersee. Im Alpengasthof Hoéfle besteht
die Mdglichkeit sich zu starken. Der Riickweg flihrt
Uber die Helmingen-Alpe und Sura-Alpe wieder zum

Ausgangspunkt.

Bei der Mautschranke in der Sennalpe Gersten-
brandle besteht noch die Mdglichkeit auf Kaffee und
Kuchen einzukehren

Gehzeit: ca. 4 1/2 Stunden ( ca. 400 Héhenmeter
Auf — und Abstieg)

Anfahrt: auf der B19 Richtung Oberstdorf bis
Ausfahrt Sonthofen und Ausschilde-
rung Gunzesried folgen, durch den Ort

durch bis Gunzesrieder Sage Parkplatz

Anmeldung: Birgit Mayer Tel. 01525/3813766
(gerne auch SMS) oder per E-Mail birgit_ill@web.de
bis spatestens 2.09.2018

Andrea Voegt

Im Dezember 2017
gestorben

Andrea hat in der
Vorstandschaft mehrere Jahre
mitgewirkt
wegen ihrer Krankheit hat
Sie sich zuriickgezogen.
Trotzdem arbeitete sie
zusammen mit Tanja Keck
an der Arche
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Mitgliederversammlung 15.04.2018

Nach dem
Stehempfang

mit Kaffee, Butterbrezel und
diversen stiBen Stlickchen, begriiBt
Vorstand Torsten Neumann alle
Kreuzbundmitglieder und Gaste
sehr herzlich und liest, die uns
bekannten verstorbenen
Weggefahrtinnen u. Weggefahrten
namentlich vor und bittet alle sich
fir eine Gedenkminute zu
erheben.

Die gesamte Vorstandschaft gibt
einen Rechenschaftsbericht ab.

1. Vorstand Neumann Torsten
gibt Erkldrung ab, warum Caritas
die externe Kassenpriifung nicht
mehr (bernehmen kann. Er war
auf der Bundesvorstandstagung -
momentan liegt der Fokus auf die
~world-cafe"-Auswertungen von
der Herbsttagung 2017. Diese
werden dann bei der nachsten
Bundestagung prasentiert. Allen
zur Info, It.
Geschaftsverordnungsvertrag flr
Datenschutz ist Herr Franz
Kellermann unser Beauftragter. Bei
Fragen immer an ihn verweisen.

2. Vorstand Baumann Renate
war letztes Jahr auf der
Bundesdelegiertenversammlung in
Siegburg mit Veronika und sie war
auch in Ingolstadt auf der
Arbeitstagung. Sie ist ansonsten
fur alle anfallenden , Kleinigkeiten®
zustandig. In nachster Zeit sind
bei ihr Gruppenbesuche geplant.

Bericht:

Bilder:

Geschaftsfiihrer Schlee
Herbert berichtet von Austritten,
Neuzugangen und Todesfallen. Im
DV Augsburg gibt es jetzt 368
Mitglieder in 38 Gruppen, davon
sind 2 Gruppen im Aufbau und 12
Einzelmitglieder. Eine Gruppe hat
sich aufgeldst aber daflir wurde
eine Gruppe gegriindet,
Gruppenleiter ist Leix Christian in
Aichach und eine Gruppe befindet
sich gerade in der Griindung, wo
im Sommer offizielle Eréffnung der
SHG Krumbach mit Gruppenleiterin
Petra Deseive stattfinden wird.
AuBerdem gibt es 1 Info-Gruppe
im BKH Augsburg sowie 2
Angegdrigengruppen. Es wurden
auch wieder Zuschisse bei der

Rentenversicherung und
Regierung von Schwaben
beantragt.

Kassiererin Grajdek Luise legt
den detailierten und intern
gepriiften Kassenbericht vor, mit
den exakten Zahlen aller

Einnahmen und Ausgaben im Jahre
2017. Die externe Kassenprufung,
die ja beim Bundesvorstand in der
Satzung vorgeschrieben ist, wird

im Moment noch in einem
Steuerbliro durchgefihrt.
Beisitzerin Weidinger

Christina berichtet, dass das

Mannerseminar mangels
Teilnehmer  leider  abgesagt
werden muBte und dem DV
Augsburg dadurch hohe
Ausfallgebiihren entstehen. Das
Frauenseminar ist bereits
ausgebucht. Auf der

Multiplikatorenarbeitstagung im
Februar waren es 53 Teilnehmer.

Beisitzerin Knoblich (jetzt
verheiratete Lautenbacher)

Andrea vom jungen
Kreuzbund macht weiterhin
Suchtpravention in  diversen

Schulen, Basiswissenseminar mit
Torsten war erfolgreich, sonst lauft
auch alles gut.

Weiter berichten nun Henriette
Sturmhoebel, unsere
Frauenbeauftragte, Uber die
Gesprachskreise u. das geplante
Frauenseminar. Auch Georg von
der IGAF meint, die ganzen
Veranstaltungen und genauen
Termine kdénnen im Seminarheft
nachgelesen werden.

Beisitzer ,,Arche und Familie
als System™ Grajdek Richard
berichtet, dass sich Frau Ahmann
bereit erklart hat, fir
einTagesseminar Uber die
,Offentlichkeitsarbeit® nach
Augsburg zu kommen. Ein
Newsletter lebt nur von vielen
e-mail-Adressen, er 1aBt eine
Liste rumgehen flr Eintragungen.
Es wird ein Werbefilm ,wir vom
Kreuzbund" gezeigt, den er Uber
Beziehung vom DV Miinster auf
uns umgestaltet hat. Der wirklich
tolle Film Uber die
Selbsthilfegruppen im Kreuzbund
wird von Richard in Facebook im
Umlauf gebracht. — Torsten regt
dazu noch eine

Luise Grajdek Gruppe Jettingen-Scheppach
Chris Klein Grupp’e\ Augsburg - Stadtbergen
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Diskussion an. Familie als System:
wird schon ein paar Jahre
rumgebastelt. Richard hat
Einladungen fiir ein Tagesseminar
in Jettingen am 05.05.2018 —das
Seminar ist leger aufgebaut und
jeder kann sich einbringen. Die
Referentin Jenny Spiller, Tochter
von Petra ein Gruppenmitglied bei
Richard, studiert noch und macht
so ein Seminar zum 1. mal. Es
ware flr alle Organisatoren sehr
schén, wenn viele Besucher
kommen koénnten.

10 Jahre
Helmut Bielohlawek

unsere.arche@gmx.de

AnschlieBend gabs eine rege
Diskussion Uiber den Arbeitsbereich
»Familie als System™ und das stets
sehr erfolgreiche Familienseminar
vom DV Miinchen.

Beisitzer fiirs Internet Pelz Timothy
berichtet, dass die Homepageseite
lduft. Die Beteiligung an den
Internetberichten Uber die
Gruppenvorstellung ist eher mau
seitens der Gruppenleiter, wurde
erst mal auf Eis gelegt. Mit oben
erwahntem Film ist vielleicht eine
Anderung unserer Internetseite

20 Jahre
Renate Baumann-Micheler

Wolfgang Eisenhofer
Karl Friedl

Roland Hurka
Richard Kather
Ursula KiBling, Dr.
Andrea Knoblich
Erwin Lang
Manfred Leipert
Karin Marcus

Rita Meier
Hubert Vogele
Anton Weikmann
Bernd Wisniewski

Michaela Berchtold
Bettina Bumberger
Werner Bumberger
Siegfried Seeger
Wolfgang Wagner
Peter WeiB

Juli 2018

noétig. Bei nachster
Multiplikatorentagung im Herbst
macht Tim vielleicht mit den
Gruppenleitern online-Arbeit.

Die ganze Vorstandschaft wird
entlastet und in ein neues
Arbeitsjahr geschickt.

Zum Schluss werden nun alle
neuen Kreuzbundmitglieder mit
einem Schreiben und der KB-
Nadel herzlich begriiBt und im
AnschluB finden die Ehrungen fir
unsere langjahrigen Mitglieder
statt.

25 Jahre
Paulus Gruber
Udo Kaiser
Hilde Konrad
Josef Koren
Georg Mailander
Hans Schneider

Fur Mitglieder, die nicht personlich anwesend sein kénnen, nehmen die Gruppenleiter die Urkunde entgegen
bzw. die Urkunde wird per Post versandt.

Leider waren wieder viele zu Ehrenden nicht anwesend - flr sie nimmt der Gruppenleiter die Urkunde
sowie eine Rose entgegen. Torsten bedankt sich bei Allen und wiinscht alles Gute.

N

(1o)



Heft 10 unsere.arche@gmx.de Juli 2018

~ Herzlich Willkommen

25 Jahre

Begruf3ungen
Ehrungen
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Vortrag 5.05.2018 im Haus der Begegnung in Jettingen Scheppach
Alkoholismus - Familie als System -
Bewiiltigung der Alkoholabhtingigkeit

Sehr erfreulich war, daB3 doch
25 Interessierte den Weg nach
Jettingen — Scheppach fanden!
Die Organisatoren Richard,
Luise, Petra u. Jenny hatten
sich vorbereitet, so daB es fiir
alle Teilnehmer/innen ein
kurzweiliger, interessanter

Samstag mit Kaffee u. Kuchen
in der Pause, wurde. Jedem
wurde anhand von

Gruppeniibungen das Thema ,
Sucht" innerhalb der Familie
sehr nahe gebracht ! Wir
wiinschen uns noch mehr
solche Tagesseminare liber

"Familie als System"
und danken der Referentin
Jenny Spiller daB sie den
Grundstein mit ihrem Vortrag
gelegt hat.

Alkoholismus - Familie als
System - Bewadltigung der
Alkoholabhangigkeit

Bei diesem Vortrag wurde mir so
richtig bewusst, dass nicht nur der
Betroffene eine Therapie machen

sollte, sondern auch die
Familienmitglieder welche in
unmittelbarer Nahe zum
Betroffenen stehen. Die

Angehorigen haben wahrend der

Sucht und danach noch seelische
Wunden, welche nicht von heut
auf morgen verheilen. Vertrauen
hierzu muss aufgebaut werden.

Die Referentin war selbst
Angehdorige einer
Alkoholikerfamilie und konnte
somit ihre eigenen

Erfahrungen in den Vortrag
einbauen. Ich bin nun mehrere
Jahre trockener Alkoholiker und

mir ist jetzt so

richtig bewusst

worden, wie die Familie,
insbesondere auch

die Kinder, unter dieser Sucht
leiden. Klar wurde am Ende des
Vortrags, dass sich der Betroffene
wahrend seiner Abstinenz
verandert und die Familie ohne
Hilfe wieder mit dem Ursprung vor
der Alkohlsucht zurecht finden soll.
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Verschiedene Systeme ,, Politik",
,Rituale & Traditionen der
Gesellschaft" ,Industrie™
und ,, Der einzelne Mensch"

beeinflussen dieses System. Klar verdeutlicht wurde

dass, zur Bewadltigung der Abhangigkeit immer eine
Balance gefunden werden muss, welche anhand von
Aufzeichnungen erklart wurden. Auch wird bei der
systemischen Therapie lésungsorientiert gearbeitet.
Es genugt nicht die Flasche wegzunehmen, man muss
sie ersetzen und die Waage wieder ausgleichen.
Anhand von Gruppeniibungen sollten wir Ressourcen
erarbeiten. Es wurde Uber positive Gesprachsfiihrung
in der Familie gesprochen welche, wieder erlernt
werden sollte.

Mir ist jetzt so
richtig bewusst
worden, wie die

Familie,
insbesondere
auch die Familie
unter dieser
Sucht leiden
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Es war ein sehr
interessanter
Vortrag und ich bin
mir  sicher, ob
Betroffener oder
Angehoriger  im
Saal, jedem ging
dieses Thema sehr
nahe und ich hab
mich bis dato nicht
wirklich damit
beschdftigt  wie
sehr
die  Angehdrigen
unter dieser Sucht
leiden und wie sie
damit umgehen.
Ich kann
nur weitergeben,
dass auch
Angehdrige bei
Der
Suchtbewaltigung
Hinzugezogen
werden sollten.
Suchtbewatigung
ist fir  jedes
Familienmitglied
harte Arbeit.

unsere.arche@gmx.de  Juli 2018

Text Petra, Luise, Richard Bilder Richard
Gruppen Augsburg- Stadtbergen Jettingen -Scheppach

Balance der Systeme

im Gleichgewicht

Bijo - Psycho - Sozial
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Das Familienseminar war fir mich
sehr gewinnend. Ich konnte nicht
nur ein ganzes Wochenende mit
meiner Mutter verbringen, sondern
lernte auch viel zum Thema
Medien. Der Referent schaffte es,
die Kinder und die Erwachsenen
im Seminar flir sich zu gewinnen.
In den Vortragsphasen konnten die

Kinder sich innerhalb der
Kinderbetreuung beschaftigen und
hatten viel SpaB (Billard,

Armbander basteln, malen etc.).
Vom Essen her wurden wir mit

frisch  gekochten  Mahlzeiten
verwdhnt. Beim Essen fanden
immer interessante Gesprache
statt. Das Thema Medien regte
auch bei den Familien
Diskussionen an. Das

Seminar fing mit dem Thema
Onlinespielsucht  an.  Hierbei
spielen die Menschen in Internet
gegen andere Spieler. Haufig geht
es darum sich etwas aufzubauen
z.B. Bauernhof und dann ist es die
Aufgabe sein Erschaffenes zu
verteidigen. Das Thema hat mich
sehr gefesselt, da es sehr viele
Parallelen  zur  Alkoholsucht
aufweist. Mit jedem erreichten
Level wird das Belohnungszentrum

aktiviert. Wir hatten die
Moglichkeit selbst ein Online Spiel
zu kreieren. Ich habe mich zu der
Gruppe Jugendlicher eingeteilt. Es
war spannend zu beobachten, wie
begeistert die Jugendlichen von
ihren Ideen waren. Auch ich habe
mich schnell von diesem Hype

s

fesseln lassen. Mein Puls war hoch
und ich konnte mir in diesem
Moment selbst vorstellen dieses
Spiel zu spielen, welches wir
kreiert hatten. Genau das ist aber
das Gefahrliche. Die Versuchung
ist einfach sehr groB, die Freunde
spielen es, es wird exzessiv
Werbung flir das Spiel gemacht
etc. Am Anfang denkt man sich, es
macht doch nichts das Spiel ein
paar Minuten zu spielen. Aber dann
wird es immer mehr, man
verliert die Zeit aus den
Augen, gibt Geld fiir das
. virtuelle Spiel aus, man
verliert das Interesse an
andere  Sachen und
vernachlassigt die
. wichtigen Dinge. Vor allem
- Jugendliche sind in dieser
Zeit SO schnell
beeinflussbar, da sie ihre
Persdnlichkeit noch
entwickeln. Sie koénnen
noch nicht einschatzen
was dieses Spiel filr
Auswirkungen hat. Das
andere Problem ist, dass
viele Jugendliche
Ballerspiele zum Teil ab 18
Jahre mit viel Gewalt
spielen. So viel Gewalt ist
schwer zu verarbeiten flr
jeden Menschen, aber fiir
Heranwachsende sowieso.
Nachdem ich jetzt einen ersten
Einblick in diese Thematik habe,
ist mir das Wichtigkeit der
Medienerziehung in den jlingeren
Jahren noch prasenter. Schon
kleinere Kinder werden in diesen
Bann hineingezogen.

@
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Auf dem virtuellen Bauernhof, hat
man die Aufgabe seine Tiere zu
futtern. Dieses Spiel ist schon ab
6 Jahre, ist aber so programmiert
wie ein Glickspielautomat. Wenn
sie nicht ,,online" sind bekommen
diese dann Nachrichten wie: ,die
Tiere haben Durst, sie verdursten
sonst". Damit werden die Kinder
auch wieder angetriggert, weil sie
ja nicht wollen, dass ihre Tiere
sterben. Dieses Beispiel hatten wir
im Seminar und das 8 — Jahrige

Kind war sehr verzweifelt, als es
gehort hatte, dass die Hiihner
sterben koénnten.

Waéhrend des gesamten Seminars,
hatte ich immer so ein flaues
Geflihl im Magen. Das Internet
birgt so viele Gefahren. Padophile,
die sich als Jugendliche ausgeben,
Cypermobbing, Online Spiele etc.

Als ich 12 war hatte ich ein Handy,
mit dem ich lediglich telefonieren

oder SMS schreiben konnte.
Damals war die Internettaste noch
sehr ,gefahrlich® weil es sehr teuer
wurde, wenn man aus versehen
ins Internet kam. Heutzutage ist
es flr viele ganz normal, dass man
so viel telefonieren und surfen
kann wie man mdchte.

Surfen bzw. Chatten sei nicht
suchtgefahrdend. Da kann ich nur
teilweise zustimmen. Ich fihle
schon eine Art ,Anziehung.

- Man schaut immer wieder auf sein Handy, ob eine Nachricht fiir eine

angekommen ist...

- Ohne den Besitz des Handys fehlt irgendwas. Man konnte ja etwas
verpassen. Jemand muss einen erreichen...

- Das Handy in der Hand zu halten hat was Beruhigendes...

Doch trotzdem finde ich, dass
soziale Netzwerke auch Vorteile
haben. Fir mich ist z.B.
Instagram mein digitales
Fotobuch. Ich kann mitverfolgen,
was meine Freunde erleben. Auch

von meinen Freunden aus
Amerika. Dies ware nicht so
einfach Uber Briefkontakt
moglich. Mit Bekannten, die man
langer nicht gesehen hat kann
man Uber diese Fotos schnell ein

Gesprachsthema finden. Die
Telefonnummern andern sich
standig, aber das soziale
Netzwerkprofil bleibt gleich.

Als  Abschluss sollten die
verschiedenen Familien noch
Familienregeln zu Medien

aufstellen, die fir alle gelten. Die
Jugendlichen erzahlten, dass ihre
Eltern auch sehr oft am Handy
seien, z.B. Spiele am Tablet z.B.
Candy Crush spielen wiirden. Mir
war es wichtig, dass vor allem

beim gemeinsamen Essen die
Medien nicht am Tisch sind. Wir als
Familie verbringen sowieso nicht
so oft Zeit miteinander.

Ich hatte damals keine
Medienerziehung. Nachdem wir
eine der ersten Generationen
waren, kannten wir uns mit den
sozialen Netzwerken und

s

Smartphones viel besser aus als
viele unserer Eltern. Ich glaube,
dass es schon gut gewesen ware,
wenn ich mit meinen Eltern das
Facebook Profil erstellt hatte und
mit mir Regeln aufgestellt hatten
zum Chatten auf sozialen
Netzwerken.

(2s)
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Doch das ist heutzutage anders.
Es gibt genligend Ratgeber und
Tipps zur Medienerziehung, um
Kinder beim Aufwachsen in diese
Welt zu begleiten und dies sollte
man unbedingt auch nutzen. Man
kann sich mit anderen Menschen
austauschen, kann interessante
Dinge erfahren etc. Mit dem
Seminar konnte ich mir nochmal in
Erinnerung rufen wie wichtig es ist

¥’

| X\BUS aUF gy ¢ &

auch mal was anderes zu machen
als sich mit digitalen Medien zu
beschaftigen.

Nach dem Seminar waren meine
Mutter und ich noch in Sankt
Englmar beim Waldwipfelpfad.
Wir konnten die schone Aussicht
zum bayrischen Wald genieBen
und schauten uns ein verkehrt
erbautes Haus an (war Abenteuer

Folt | | ..
I

T

pur und kann ich nur
weiterempfehlen). Es hat mich
gefreut, dass meine Mutter den
Weg trotz groBer Anstrengung
geschafft hat. Sowas bleibt einem
doch viel mehr in Erinnerung, als
dass man verschiedenste Videos
anschaut, oder zwei weitere Level
von dem Spiel geschafft hat. An
das mdchte ich mich
erinnemn.........

ST. ENGLMAR

Eine Reise wert

Zum

Familienseminar




Heft 10

unsere.arche@gmx.de

Juli 2018

2018 - m(ein) kleines Jubilaum, andere Jubilaen und Ereignisse aus 2008

oder

was berichtete uns die ARCHE vor 10 Jahren

Bericht von Peter Neumann

Bei der Mitgliederversammlung im
letzten Februar wurden wie jedes
Jahr und falls anwesend neue
Mitglieder per Handschlag und
Urkunde willkommen geheien
und die Jubilare fur ihre
langjahrige Mitgliedschaft ebenso

W ARCHE

Gruppe Friedberg

geehrt. Apropos 'Jubildum' - da
kam mir die Idee, mal

nachzusehen was denn sonst so
los war in den letzten Jahren. Wo
findet man solche Spuren? -
natirlich in der ARCHE, die von
und

unseren KB-Redakteuren

Unser Blattle vom

W

..........

200z sequaydag
g9 aqeBsny

Suchikranar and Aagbi s im
g

Bilder Neumann Arche - Archiv

Reportern gepflegt und lebendig
gehalten wird. Ich fand so einige
interessante Artikel und Berichte.
Der Jahrgang 2008 hat mich dann
doch besonders interessiert.

ARCHE 66/2008
- Kurzbericht der Gruppe
Gersthofen Uber den

Selbsthilfegruppentag im
Gersthofener Rathaus der
eine gute Visitenkarte fur

den KB war

- eine Betrachtung der Mo-
nika Dunn aus der Gruppe
Neu-Ulm 1 Uber das Da-
Sein im Kreuzbund-Verein
und die Verbundenheit der
Gruppenmitglieder. Als Ab-

schluss ein sehr schoénes

selbst verfasstes Gedicht
“Ich lebe wieder"

- die Geschichte einer Co-
Abhangigen die nach dem
Verlust ihres Mannes infol-
ge der Sucht in die Verein-
samung fallt, Hilfe nicht
annehmen kann und Uber
Kontaktanzeigen neue

Partnerschaft sucht.

SchlieBlich sich daraus er-

gebender Versuch im KB,

ARCHE'

'Freundschafts-, Kumpel-,

in der eine

Partnerborse' zu installie-

ren. Ob mit Erfolg, steht in

P

Arche 67/2008.

- Neugriindung einer Vor-
mittags-Selbsthilfegruppe
flr diejenigen die es zeit-
lich nicht
schaffen, abends zur Grup-
pe zu gehen (Schicht-
dienst,
Hausfrauen/-manner...).
Diese Gruppe hatte leider

nur ein kurzes Bestehen.

@)
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ARCHE 67/2008-
Kurzbericht  Uber  den
Selbsthilfegruppentag im

Zeughaus Augsburg unter der

Leitung von Rosi und Paul

unsere.arche@gmx.de

'Gruppenleiterausbildung Modul
B',

dem

dem 'Mannerseminar' und

ebenso interessanten Seminar

"Nein sagen" mit vielen positiven

Juli 2018

Arche 66/2008
werden zwei Anzeigen

aufgesetzt- ein weiteres sehr

einfihlsamen  Gedicht

Gassner- Seminarberichte von von Monika Dunn:
Rickmeldungen-flr die
Freundschaftsborse aus "Neues Leben"
ARCHE 68/2008 der Richard das JA-Wort Uber die Zusammensetzung

Vorstands-Information von
der Delegiertenversamm-
lung zur Beitragserhéhung
im KB

Bericht der Gruppe Jet-
tingen-Scheppach tber ih-
re Gesprache mit dem
Blrgermeister in einer ei-
genen Sache und hierbei
aufkldrende Informationen
Uber den KB im Besonde-

ren und die Selbsthilfe im

Aligemeinen. Mit gutem
Erfolg
Jubildum! am 8.8.08

haben sich die Luise und

gegeben!

Damals beide Gruppenleiter

von Gruppen
(sie Jettingen-Scheppach,

er Augsburg 11),

heute sind sie zusatzlich im
Vorstand KB tatig.

Weiterhin die besten Wiin-
sche an euch und alles
Gute fur eure Zukunft so
wie sie ihr haben wollt.
Noch viele gemeinsame
gllickliche Jahre nach eu-
rem Motto (Zitat): ,JA" sa-
Schicksal

schweiBt zu-

Gemeinsames
verbindet,
. sammen und macht
% gegenseitig stark.
d Ubersicht - Tatig-
keitsprofil - sehr auf-
§ schlussreiche

Darstellung

und die Aufgaben des Vor-
standes im KB. (Damals
schon zur aufkldrenden In-
formation und Anreiz, sich
bis zur nachsten Vorstand-
(z.B. 2019)

Gedanken (ber eigenes

schaftswahl

Engagement zu machen,
evtl. ehrenamtlich Funkti-
onen im KB besetzen zu

wollen)

- Wege aus dem Suchtsys-
tem. PSB Landsberg ver-
anstaltete zusammen mit
KB LL einen Fachvortrag

zum Thema.
Ab dieser Ausgabe
werden keine neuen

Inserate fiir die Freund-
schaftsbérse mehr aufge-
hat sich

dieses Angebot (zum da-

geben, leider

maligen Zeitpunkt) nicht
bewahrt .
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ARCHE 69/2008

- Torsten Neumann stellt
sich als neuer Leiter des
Mannergesprachskreises

vor-

GroBer Bericht von Klaus
Pieper, Gruppe Senden,
uber ein neues KB-Schul-
projekt zur Suchtpraventi-
on. Ihm steht eine
personell und fachlich
starke Truppe aus ver-
schiedenen Gruppen zur
Seite, die o6rtliche Presse

nimmt daran durch Be-

unsere.arche@gmx.de

richterstattung regen An-

teil.

Jubildum! Memminger
Gruppe unter der Leitung

von Brigitta Wiedermann

feiert ihr
10-jahriges Bestehen!
Viel Anerkennung be-
kommt sie durch die Teil-
nahme namhafter Gaste
und Institutionen an der
Feier.
Somit jahrt sich die Grup-
pen-Griindung am
15.9.1998 in diesem Jahr

Juli 2018

bereits zum 20sten Mal!

Gratulation und weiterhin

ein erfolgreiches und

hilfreiches Wirken zum
Wohle der
Selbsthilfe

- Jubildum?!

Mein personliches Jubildum ist der
November 2008. Da tibernahm ich
als Gruppenmitglied die Gruppe
Friedberg vom Peter Chromik und
wurde ihr Gruppenleiter. Vor Peter
war der Gruppenleiter Michael
Scholz, der gleichzeitige Griinder
dieser Gruppe im Juli 2000, heute
ist er noch passives Mitglied im
KB. Mir hat die Arbeit immer SpaB
gemacht und ich kann mit Stolz
sagen, dass ich die

Gruppe bis zum heutigen Tage
kompakt zusammenhalten
konnte. Viele Besucher sind
gekommen und wieder
gegangen, aber ein fester
Teilnehmerstamm ist groBer
geworden und geblieben. Und
das ist auch der Verdienst der
Teilnehmer. Mich hat diese
Tatigkeit gestarkt und meine
zufriedene Abstinenz gefestigt.

Es hat mir Freude gemacht,
diesen Artikel zu schreiben. Denn
dadurch habe ich wieder viel von
friheren Erlebnissen lebendig
werden lassen, mich gedanklich
mit verschiedenen Themen neu
auseinandergesetzt. Das hat was.
Bei dieser Gelegenheit mdchte ich
auch andere dazu ermuntern,
einen Artikel fir die ARCHE zu
verfassen.Traut euch, Geschichten

Gedichte Geschehnisse, Erlebnisse
Erfahrungen Erinnerungen
aufzuschreiben und zu Papier zu
bringen, andere daran Teil haben
zu lassen. Oder interessante
Fachbeitrage selbst verfassen oder
gelesene interpretieren und mit
eigenen Worten wiedergeben.
Freude am Schreiben und Freude
am Lesen als Teil unseres

neuen abstinenten Lebens. Und
s

das was in der ARCHE steht,
derzeit durch unseren Richard mit
Sorgfalt und viel Arbeit
zusammengestellt und
veroffentlicht wird, verbleibt in den
Archiven, stets bereit durch
Interessierte wie mich aus dem
Schlaf geweckt zu werden und sich
an Erinnerungen zu erfreuen.

(29)
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Vor dem geistigen Auge laufen
zusammengepuzzelte Bilder wie ein Film auf
einer nie endeten Rolle ab.
Der Wunsch, die Einsamkeit zu iiberdecken,
sie vielleicht ertraglicher werden zu lassen,
treibt die Gedanken voran.
Der Plan, die Enttauschung zu ertranken, Am besten so viel und so stark wie moéglich
manifestiert sich in den Gedanken und wartet

um die Lichter in der Oberstube ausknipsen
nur darauf, wie ein Geschenk ausgepackt zu zu kdonnen.
werden. Ich gehe dorthin, wo es weh tut und méchte
Mit jedem weiteren Tag der vergeht, kocht in diesen Zustand ertranken.
mir die Angst auf, diesen letzten Schritt zu
tun.

Doch die Erinnerung an den bereits gegangen
Der Wunsch danach mich zu betauben wird steinigender Weg, ruft mir immer wieder ins
von einem Gefiihl des Ekels und des Zwangs Gedachtnis, wie es endet und hdlt mich davon
begleitet. ab, wieder damit anzufangen.
Bei jedem Riickschritt, der sich einschleicht,
drangt sich sofort der Alkohol als
Losungsmittel in meine Gedanken.

Ragnar Fenrir ragnar.fenrir@gmx.de Youtube: Ragnar Fenrir Facebook: Ragnar Fenrir (Autor)
Gruppe Augsburg-Stadtbergen
P an
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