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            Editorial                       Grußwort des Vorsitzenden 

EDITORIAL 

  

 
Liebe Weggefährtinnen, 
liebe Weggefährten, 
liebe Freunde des Kreuzbundes, 
 
endlich sind die kalten trüben Tage verschwunden 
und der Frühling kommt in großen Schritten. 
 
Er kommt aber nicht nur in Form längerer Tage, 
Wärme und Zeitumstellung, sondern auch in Form 
gesteigerter Aktivitäten unseres geliebten Kreuz-
bundes. 
Mit Osterbrunch, Himmelfahrt und kulinarischer 
Weltreise   beleben wir altbekannte Events, die in 
Zeiten der Pandemie leider nicht mehr stattfinden 
konnten. Helfer werden wie immer in großer An-
zahl gesucht! 
Mit den monatlichen Museumsbesuchen entern wir 
Neuland. Für den Besuch im Pergamon—Panorama 
haben sich bereits viele Freunde eingetragen. 
Und sicherlich ist der große Kreuzbundkongress 
anlässlich unseres 125-jährigen Bestehens ein für 
unseren Verband riesengroßes Event. Es haben 
sich bisher 21 Personen aus unserem Verband an-
gemeldet, die an diesem besonderen Event teilneh-
men möchten. Die notwendigen Fahr- und Unter-
bringungsmodalitäten konnten wir zeitnah und um-
fänglich regeln. 
Nicht zu vergessen ist auch die Bundesdelegier-
tenversammlung im April zu der wir, aller Voraus-
sicht nach, in voller Stärke anreisen werden. Auch 
dass wir das wieder machen können, ist für uns 
ein wunderschöner Zustand. Konnten wir in der 
Vergangenheit solche Versammlungen lediglich als 
Zoommeeting oder gar nicht stattfinden lassen. 
Am 09. Juli findet dann unsere Mitgliederver-
sammlung zum zweiten Mal im Ernst-Reuter-Saal 
in Reinickendorf statt und ich freue mich darauf so 
Einige wiederzusehen, die nur ganz selten unsere 
Geschäftsstelle besuchen. 
Noch nicht so nah und mehr im Herbst angesiedelt 
wird unser Tag der offenen Tür sein. Hierzu haben 
wir mit der Planung der Vorbereitungsarbeiten be-
gonnen. 
 
Ihr seht, unser Kreuzbund lebt, und das in vollen 
Zügen. 
 
Es grüßt Euch herzlichst Euer Erich! 

 

Liebe Mitglieder, 

Wenn es um die Frage geht: „Was können wir 

euch Gutes antun?“ benötigen wir  eure Unter-

stützung! 

Wir haben jetzt, da die gelockerten Corona-Regeln 
es zulassen, die monatlichen Besuche der Berliner 
Museen ins Leben gerufen. Die Idee kam von 
Thomas Träger aus der Kastanienallee und sie ist 
gut angekommen. Für den ersten Termin haben 
wir bereits 18 Anmeldungen.  

Wir würden auch gern wieder einmal eine Damp-
ferfahrt für euch organisieren und auch andere 
Freizeitaktivitäten anbieten, doch die Vorschläge 
sollten schon von euch kommen. 

Wo liegen eure Interessen?  

Was würdet ihr gerne mit anderen Kreuzbündlern 
unternehmen? 

Wie wäre es mit gemeinsamen Theaterbesuchen 
oder Kinovorstellungen?   

Wir könnten aus den Fußballübertragungen im 
Fernsehen ein gemeinsames Erlebnis im Bistro 
machen oder Filmabende gestalten, indem wir uns 
die alten Spielfilme anschauen oder uns mit der 
Suchtproblematik auseinandersetzen. 

Hättet ihr vielleicht Lust, eure Gefühle oder Ideen 
bildnerisch auf die Leinwand zu projektzieren? 
Auch das könnten wir umsetzen. Bewegung würde 
uns sicherlich allen gut tun und ihr wisst ja, ge-
meinsam ist der innere „Schweinehund“ leichter zu 
überlisten. Auch hier gibt es Möglichkeiten, sogar 
direkt vor unserer Tür. 

Das waren nur ein paar Ideen unsererseits, nur 
Mut, macht Vorschläge—Wir sind zu fast allen 
Schandtaten bereit und unterstützen euch sehr 
gerne bei der Umsetzung eurer Ideen. 

Und was mir in diesem Zusammenhang noch ein-
fällt: Die INFO ist eure Zeitung. Schreibt uns alles, 
von dem ihr meint, es könnte den Einen oder An-
deren vielleicht interessieren. Die Informationen 
von uns bekommt ihr sowieso. 

Wir wünschen Euch allen ein frohes Osterfest,       
genießt den Frühling und bleibt gesund. 

Tina Tetzlaff und Team 
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Wie kam der Osterhase zum Osterei 

OSTERN 

galt der Storch, der im Frühling wiederkehrte, als 

Symbol der Fruchtbarkeit. Daher war er es, der 

dort die Ostereier überbrachte. Der Kuckuck flog 

in einigen Gegenden der Schweiz von Garten zu 

Garten, um den Kindern bunte Eier zu bringen, da 

er bekannt dafür ist, Eier in fremde Nester zu le-

gen. Und in Teilen von Westfalen war der Oster-

fuchs der Eierbringer, ihm bereiteten die Kinder 

in der Nacht vor Ostern ein Nest. 

Warum gerade dann doch der Hase zum Osterei-

Verstecker wurde, könnte auch daran liegen, 

dass es im 19. Jahrhundert möglich wurde, Zu-

cker günstig herzustellen, einer der Rohstoffe zur 

Schokoladenherstellung. So konnten preiswerte 

Schokoladenhasen als Geschenke für die Oster-

zeit hergestellt werden, die sehr schnell beliebt 

wurden.  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Wie wurde gerade der Osterhase zum Symbol-

tier, das an Ostern Eier versteckt, obwohl er 

doch gar keine legt? 

Für Erwachsene eine Fabel, doch Kinder glauben 

daran. In einer Schrift aus dem 17. Jahrhundert 

wurde erstmals erwähnt, dass Erwachsene und 

Kinder in Gras, Büschen und Sträuchern nach Eiern 

suchten, die ein Hase versteckt haben soll. 

Gefeiert haben im Frühjahr bereits die alten Ger-

manen. Diese hatten Ostara, die Göttin des strah-

lenden Morgens, des aufsteigenden Lichts und der 

wiederkehrenden Sonne. Die Tag– und Nachtglei-

che am 21.03. war damals ein wichtiges Datum. 

Nach der dunklen und kalten Jahreszeit freuten 

sich die Menschen auf Sonne, Wärme und das Er-

wachen der Natur. 

Symbol der Fruchtbarkeit 

Im Christentum wird zu Ostern die Auferstehung 

Christi gefeiert. Deshalb werden Symbole wie Eier 

oder Tiere, die sich schnell vermehren, wie der Ha-

se mit dem Frühjahr in Verbindung gebracht. Auch 

gab es nach der Fastenzeit Eier im Überfluss, die 

verspreist werden mussten.  

Als Fruchtbarkeitssymbol war der Hase seit dem 

Mittelalter bekannt. Bevor er jedoch zum alleinigen 

Eierlieferanten wurde, durften auch andere Tiere 

die Kinder beschenken. In Thüringen und Franken  
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Einladung zum Osterbrunch 
am Ostermontag, den 18. April 2022 

um 11:00 Uhr 

im Bistro  

Tübinger Straße 5, 10715 Berlin 

Kostenbeitrag: Mitglieder 3,00 Euro/ Gäste 6,00 Euro 

Verbindliche Anmeldungen nimmt Claudia Götze unter  

030 – 85 78 43 80 entgegen. 

Meldeschluss ist der 06.04.22  
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KALLE BLAU 

sondern ooch von mir mal eenn janz dicket Lob: 

Danke Bernhard für deine Worte an uns - weiter 

so! 

Und wat jibt et sonst noch bei uns? 
Zuerst mal kaum noch wat zu meckern. Fast alle 
Gruppen ham wieder uff und et jibt wat neuet. Wie 
ooch hier inne Zeitung zu lesen ham sich een 
paar Weggefährten een Herz jefasst und wat für 
de Menschen jetan, die neben dem Suff ooch noch 
an Depression erkrankt sind. Ville von denen ham 
ja noch imma Probleme mit andre drüba zu re-
den. Det kann jetzt anders werden, et jibt seit 
kurzem den „Gesprächskreis Depression“. Infos 
zu Zeiten und Ort kriegt ihr wie imma bei unsere 
Claudia inne „Tübinger“. Ick kann nur sajen: Hut 
ab vor so ville Courage - det heest zu jut deutsch 
„Mut“. Ick wollte nur mal zeijen, dat ick ooch 
Fremdwörter kann. 
Und noch wat neuet sollet jeben für de „Neuen“ 
und Zögerlichen die noch nich den Mut finden in-
ne Gruppe zu jehen, oder ooch für die, die bei den 
ersten Gruppenbesuchen nich so jute Erfahrun-
gen jemacht ham - so wat sollet jeben. Eenen 
„Start Up“-Gesprächskreis. Der soll sich een mal 
im Monat inne Tübinger treffen. Näheret: Ihr wisst 
schon - bei unse Claudia. 
Ooch von unsam Vorstand jibt et wat positivet zu 
erzählen. Die ham sich an eenem Samstag jetrof-
fen um drüba zu reden, wie se bessa miteinander 
reden, damit keene Mißverständnisse uffkommen, 
die de Stimmung vamiesen können. Nach dem 
wat ick so jehört habe, ick hab ja meine Ohren 
fast überall, soll et dabei sehr locker und freund-
lich zujejangen sein - det läst doch für de Zukunft 
hoffen. 
Und noch kurz vor Schluss: wat ick ooch imma 
wieder höre is det sich alle auß‘m Vorstand wün-
schen, dass mehr mit ihm als über ihn jespro-
chen wird. Also reden wa mit unsern Vorturnern 
und sajen ihnen wat wa uns von de wünschen, 
aba sajen wa ihnen ooch wenn se wat jut jemacht 
ham, aber ooch wenn uns wat nich passt. Wenn 
set nich wissen könn se ooch  nischt ändern. 
Und ooch ick würde ma freuen wenn ihr mir 
sacht, wat ihr von mein Jeschreibsel haltet. Ihr 
könnt ma ooch „Digital“ per Mail erreichen: 
kalle.blau@gmail.com. 
Also bis zum nächsten Mal Euer 

 

Trocken, aber nicht staubtrocken 
 

Hallo und juten Tach - ooch ick 

bin wieda da. Wer jegloobt hat 

ick bin nach de letzte Wort-

meldung wieda vonne Bildflä-

che vaschwunden merkt nu, 

dass‘er sich jeirrt hat. Ick bin 

hartnäckich, und et is mir völ-

lich schnurz ob det wem jefällt 

oda nich. Und vielleicht jelingt 

et mir ja ooch, nich zu ville zu meckern. Weihnach-

ten und Silvester ham wa ja nu ooch hinter uns und 

det war noch böse von det blöde Corona bestimmt, 

aba nu soll ja allet besser werden, wir solln uns ja 

wieder uff so wat wie Freiheit und normalet Leben 

freuen dürfen - na ja warten wa det mal ab. 

Und ooch bei uns in unsam Kreuzbund will man 

nach vorne kieken. De Ehrungen für unsre vadien-

ten Mitglieder finden wieda inne Gruppen statt, de 

Gruppen selba treffen sich ooch wieda, manche so-

gar ooch im Stuhlkreis und manche oo schon wieda  

im Vormeeting bei Kaffe und Knabberzeugs—jut so, 

wir lassen uns nich kleen kriejen, nich von son blö-

den Virus, wir ham schon andre Sachen überlebt. 

Na dann Prost      . 

Ooch bei de Mittwochsrunden ham unsre Vorturner 

wat neuet vasucht. Alle die det wollten konnten 

sich, alle zu Hause vom Sofa aus, sehen und quat-

schen - Zoom-Meeting wird det jenannt. Is ne dolle 

Sache, nur schade, dass det so wenje jenutzt ham. 

Und det warn nicht de Alten von den wa alle den-

ken dass die det nich können - denkste. Wirklich 

schade drum doch sowat soll ooch inne Zukunft 

jemacht wern. 

Und ooch de Seminare, die wa ja alle so lieben sind 

vonne Pandemie nich vaschont jeblieben. Eens 

musste vaschoben werden weil de Referentin we-

jen dem Virus absajen musste. Nu sehen wa se im 

Aujust, dafür hat der Klaus Noack een freiet Wo-

chenende jekricht - vielleicht freut er sich ja, könnt 

ihn ja frajen. 

Und noch eens hat uns Corona beschert:  

Den „impuls“ von unsam Bernhard. Ick finde mit den 

kleenen, manchmal ooch jrößeren Beiträgen, trifft 

er imma jenau den Punkt, den et jerade braucht. 

Und ick wees, das viele schon uff den nächsten im-

puls warten. Und hier mal nich nur nich jemeckert, 

ihr wisst schon: Nich jemeckert is jenuch jeloobt;  
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 DER START UP—GESPRÄCHSKREIS  

NEU IM KREUZBUND 

  Immer wieder haben wir uns Gedanken darüber 

gemacht, wie wir Diejenigen erreichen können, die 

sich nicht oder noch nicht eingestehen können oder 

wollen, dass bei ihnen ein gewisses Maß an Sucht-

potential vorhanden ist.  

Oder Jene, die sich eine Sucht-Selbsthilfegruppe 

gesucht haben und sich dort nicht gut aufgehoben 

fühlen. Oft sind es nur kleine Befindlichkeiten und 

die Gruppenbesuche werden wieder eingestellt. 

Um diesen Menschen einen Raum zu geben, in dem 

sie sich ungestört austauschen können, wo sie Ver-

ständnis untereinander finden, wo sie feststellen 

können, dass sie mit ihren Sorgen und Nöten nicht 

alleine stehen und wo kein erhobener Zeigefinger 

droht, haben wir diesen Gesprächskreis ins Leben 

gerufen. 

Ich kann mich noch gut daran erinnern als ich die 

ersten Male die Gruppe besuchte, aufgehoben und 

angenommen habe ich mich zu der Zeit auch nicht 

gefühlt. Klar denke ich heute anders darüber, aber 

damals habe ich oft mit mir gehadert und gekämpft, 

ob ich die Gruppe weiter besuchen sollte. Das Aus-

halten hat sich gelohnt, ich sitze heute immer noch 

in der Gruppe und es ist nicht mehr die Gruppe, 

sondern es ist meine Gruppe, die zu meinem Leben 

einfach dazu gehört.  

Wir starten Samstag den 26.03.2022 um 12:00 Uhr  

mit dem START UP Gesprächskreis, der jeweils am 

4. Samstag im Monat von 12:00—13:30 Uhr stattfin-

den wird.  

Begleitet und für Fragen zur Verfügung stehen zwei 

Teams im Wechsel:       

Tina Tetzlaff/Olaf Juhnke und  

Claudia Götze/Thorsten Walter. 
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 KULTUR UND BILDUNG—MUSEUMSBESUCHE  

NEU IM KREUZBUND 

Das Märkische Museum                                         

Im Märkischen Museum präsentiert das 

Stadtmuseum Berlin Ausstellungen zur Ge-

schichte, zur Kultur und zum Alltag der Stadt. 
 

Das weithin sichtbare Bauwerk im Köllnischen 

Park wurde 1908 als damals hochmodernes Muse-

um eröffnet. Seine historisierende Architektur 

veranschaulicht auf einzigartige Weise regionale 

Baustile aus verschiedenen Epochen. Zugleich 

war es das erste speziell als Stadtmuseum konzi-

pierte Gebäude der Welt und eines der ers-

ten nach dem Zweiten Weltkrieg wiedereröffne-

ten Berliner Museen. 

 

Seit Herbst 2016 haben wir das Märkische Muse-

um für das 21. Jahrhundert fit gemacht. Dazu ge-

hört neben neu geschaffenem Raum für wech-

selnde Sonderausstellungen und Sonderpräsentat

ionen eine vollständig überarbeitete, teils multi-

mediale Dauerausstellung zur Berliner Geschich-

te. Neue Wege beschreiten auch die [Probe]

Räume, die spannende Einblicke in die Museums-

arbeit bieten. Mit dem benachbar-

ten Marinehaus wird das Märkische Museum nach 

umfassender Sanierung das Herzstück ei-

nes Museums- und Kreativquartiers am Köllni-

schen Park bilden. 

Sonntags ins Museum  

Wir laden euch ein, die Berliner Museumswelt ken-

nenzulernen und, sofern ihr Lust dazu habt, an den 

angebotenen Workshops teilzunehmen.  

 

Wir treffen uns jeweils um 11:00 Uhr vor dem Muse-

umseingang, besuchen die Ausstellung und treffen 

uns im Anschluss daran in einem Café, um das Er-

lebte noch einmal Revue passieren zu lassen. 

Die Veranstaltungen finden immer am 1. Sonntag im 

Monat statt und unterliegen den tagesaktuellen 

Corona-Regeln. Bei Besonderheiten weisen wir da-

rauf hin. 

 

Der Museumsbesuch ist kostenlos. Die evtl. Teil-

nahmegebühr für die Workshops sowie Kaffee und 

Kuchen müssen selbst übernommen werden.   

Eine vorherige Anmeldung bei Claudia Götze ist bis 

zum jeweils angegebenen Meldeschluss unter    

030-85 78 43 80 erforderlich, um rechtzeitig die 

Eintrittskarten und die Plätze im Café sichern zu 

können.  

 

Wie starten am 03. April mit dem Pergamon-

Panorama und freuen uns auf eine rege Beteili-

gung. Bisher haben sich bereits 17 Personen dazu 

entschlossen, daran teilzunehmen. 

 

Alle weiteren Aktionen könnt ihr der folgenden Ta-

belle entnehmen. Es gibt aber auch ein Informati-

onsblatt, das über die Gruppenkästen und per Mail 

verteilt wurde, in dem  die einzelnen Museen aus-

führlich beschrieben werden.   

 

Und ganz besonders freuen wir uns, wenn ihr nach 

eurer Teilnahme an der jeweiligen Tour einen kur-

zen Bericht für unsere Info schreibt und diesen mit 

Fotos unterlegt. 

Euer Team  

der „Alkoholfreien Geselligkeit“ 

https://www.stadtmuseum.de/objekte-und-geschichten/aufbruch-aus-ruinen
https://www.stadtmuseum.de/objekte-und-geschichten/aufbruch-aus-ruinen
https://www.stadtmuseum.de/ausstellungen/berlin-18-19
https://www.stadtmuseum.de/ausstellungen/foto-grafisches-kabinett
https://www.stadtmuseum.de/ausstellungen/foto-grafisches-kabinett
https://www.stadtmuseum.de/ausstellungen/berlinzeit
https://www.stadtmuseum.de/maerkisches-museum/proberaeume
https://www.stadtmuseum.de/maerkisches-museum/proberaeume
https://www.stadtmuseum.de/marinehaus
https://www.stadtmuseum.de/museums-und-kreativquartier-am-koellnischen-park
https://www.stadtmuseum.de/museums-und-kreativquartier-am-koellnischen-park
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TERMINE MUSEUM VERBINDUNG 

03.04.2022 
 

Pergamon—Panorama 
Am Kupfergraben 1, 10117 Berlin 
Das Panorama einer antiken Metropole bei Tag und Nacht. 

S1, 2, 3, 7, 9, 25, 26, 
U6,  
Bus 100, 147, 300  

01.05.2022 
Meldeschluss 
13.04.2022 

Märkisches Museum 
Am Köllnischen Park 5, 10179 Berlin 
Geschichte und Geschichten der Stadt Berlin von ihren 
Anfängen bis zur Gegenwart.  

S3, 5, 7, 9,  
U2, 8,  
Bus 147, 165, 265, 
300  

05.06.2022 
Meldeschluss 
18.05.2022 

Hamburger Bahnhof—Museum für Gegenwart 
Invalidenstr. 50, 10557 Berlin 
Die Kunst ab der zweiten Jahrhunderthälfte.  

S3, 5, 7, 9,  
U5,  
Bus 120, 142, 147, 
245, M41, M85  

02.07.2022 
Meldeschluss 
15.06.2022 

Humboldt-Forum  
Schloßplatz, 10178 Berlin 
De vergangenen und gegenwärtigen Kulturen Afrikas, 
Amerikas, Asiens, Australiens und der Südsee.  

U2, U5,  
Bus 200, 300  

07.08.2022 
Meldeschluss 
20.07.2022 

Museum für Fotografie—Helmut Newton Stiftung 
Jebensstraße 2, 10623 Berlin 
Kunstbibliothek und Helmut Newton Foundation. 

Bahnhof  
Zoologischer Gar-
ten 

01.09.2022 
Meldeschluss 
17.08.2022 

KW Institute for Contemporary Art 
Auguststraße 69, 10117 Berlin, 
Klaus Biesenbach legte mit der Ausstellung „37 Räume“ 
1992 den Grundstein für die trendbewusste Szene in Mitte. 

S1, 2, 25, 26,  
Tram M1, M5,  
Bus 142  

02.10.2022 
Meldeschluss 
14.09.2022 

Museum für Kommunikation Berlin 
Leipziger Straße 16, 10117 Berlin  
Angefangen beim steinzeitlichen Faustkeil über die Etab-
lierung des Postwesens hin zum modernen Smartphone.  

U2, 6,  
Bus 200, 300  

01.11.2022 
Meldeschluss 
19.10.2022 

Kunstgewerbemuseum 
Matthäikirchplatz, 10785 Berlin 
Möbel, Wohnaccessoires und Geschirr illustrieren die 
Entwicklungen im Jugendstil und Art déco. Das Kuppelre-
liquiar aus dem Welfenschatz, 12. Jh. sowie das Gießgefäß 
in Form eines Elefanten sind ebenfalls zu besichtigen.  

Bus 200, 300, M29, 
M41, M48, M85,  

04.12.2022 
Meldeschluss 
16.11.2022 

Neue Nationalgalerie 
Potsdamer Str. 50, 10785 Berlin 
Schwerpunkte der Sammlung bilden Arbeiten von Künst-
lern des Kubismus, des Expressionismus, des Bauhaus 
und des Surrealismus.  

Bus 200, 300, M29, 
M41, M48, M85  
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DER GESPRÄCHSKREIS DEPRESSION 

NEU IM KREUZBUND 

 

 

 

 

 

  

zu fahren.  Ich habe auch die Gruppenfreunde gefragt,  
ob sie mir hinterherfahren, weil wenn was passiert, 
ich nicht alleine bin. Ich bin dann aufs Fahrrad umge-
stiegen, und bin täglich so um die 50 bis 100 Kilometer 
gefahren. Das Auto stand nur noch rum, nur zur Not 
hatte ich es benutzt oder zu Zeiten, wo auf den Stra-
ßen nichts los war, damit ich nicht in einen Stau gera-
te, wo ich nicht ausweichen kann. Mit dem Fahrrad 
kann ich halt überall hin, und wenn ich es auf die 
Schulter nehme. Ich wusste ja nicht, was mit mir pas-
siert, wusste nur, dass es da ist. Dann hatten wir bei 
einem Seminar mal Einen der darüber sprach, aber 
nur so kurz angerissen, es war für ihn quasi schon 
vorbei. Bei mir löste das ein Gefühl der Beruhigung 
aus, ich dachte, ich bin also nicht alleine damit, leider 
hat das Gefühl nicht lange angehalten.  

Dann hatte ich mal ein Gespräch mit nem Gruppenlei-
ter oder nem Dozenten, ich hatte ja immer drüber ge-
sprochen, was so mit mir passierte, aber viele konnten 
da halt nicht so viel mit anfangen. Aber der, der sprach 
auch drüber, der hatte das genauso durchgemacht, die 
Angst vor der Angst, und so. Und die Gruppe schaute 
uns an, wir hatten quasi das Gruppengespräch über-
nommen. 

Konntest Du damals schon benennen, dass es eine 
Depression war? 

Nein, ich wusste nur, das mit mir was passiert, dass 
ich Angstzustände hatte und ich habe nur dagegen 
gekämpft. 

Du hast es also als Angst kennengelernt? 

Genau, nur dagegen gekämpft, mich für verrückt er-
klärt. Ich dachte, jetzt saufe ich nicht mehr, aber drehe 
durch oder so. Es hat ne Zeit lang gedauert, dass ich 
dahinterkam, dass es sich um ne Depression dreht. Ich 
hatte dann Einzelgespräche beim sozialpsychiatri-
schen Dienst. Fünfmal war ich da, dann Gespräche in 
der Gruppe, da hieß es dann, dass Psychologen nichts 
können bzw. nichts machen, halt son blabla. Dann bin 
ich nicht mehr hin zu den Einzelgesprächen, aber 
nachdem ich das zweite Mal nicht hingegangen bin, 
merkte ich, dass das nicht gut war. Also bin ich doch 
wieder hin. Von da an, fing ich an zu erahnen, was mit 
mir passiert. Ich konnte meine Gefühle nicht mehr un-
terdrücken, die machten sich jetzt breit.  

Die Therapeutin fragte mich, was denn so passiert, 
wenn ich Angst habe. Ich versuchte es zu erklären, 
aber ich konnte es ja nicht. Aber diese Frage hat sich 
bei mir festgesetzt… was passiert denn überhaupt? 
Wenn diese Ängste, Todesängste kommen… irgend-
wann, Monate später, als wieder einmal so eine Panik-
attacke hoch kam, fiel mir dieser Satz ein, was pas-
siert denn überhaupt, wenn ich das zulasse? Und dann 
habe ich mich nicht dagegen gewehrt. Das war eine 
Überraschung, es  war  weg!   Es  war  einfach  weg!   

 

Interview mit Rolf Vogler,                                                          
Mitinitiator  des Gesprächskreises Depression 

 

Lieber Rolf, stell Dich doch einfach mal kurz vor, seit 
wann bist Du im Kreuzbund, welches Suchtmittel, welche 
Gruppe? 

Also der erste Gruppenbesuch war im Mai 1983, seit Ja-
nuar 1984 bin ich Mitglied, damals gab es ja noch die Re-
gel, „erst ein halbes Jahr dabei sein und dann Mitglied 
werden“. Hauptsächlich wegen Alkohol, das andere, das 
dann noch kam, hat sich erst später rausgestellt. Ich bin 
vom Krankenhaus zur Caritas geschickt worden. Damals 
wusste ich nicht, dass der Kreuzbund ein Fachverband 
der Caritas war. Mir war das alles egal, ich wollte nur 
nicht mehr saufen. Mir war auch egal, was mit mir ange-
stellt wird, ich wollte halt nur nicht mehr saufen. Das war 
alles. Einen anderen Gedanken hatte ich nicht.  

Lass uns doch mal über Dein Engagement im Kreuzbund 
sprechen. Du warst ja schon immer einer von den 
„Jungen Wilden“. 

Ich habe am Anfang viele Seminare besucht. Es waren 
sehr gute Seminare dabei, und in der „Clique“ hatte ich 
mich immer wohlgefühlt und war sozusagen „immer mit 
dabei“. „Vorne“ dabei, ganz wichtig!  Im ersten Jahr war 
nur die Silvesterfeier, die hatte ich mitgemacht. Vor Sil-
vester hatte ich früher immer Angst, weil so viele fremde 
Leute dabei waren, die ja auch ganz anders waren als ich, 
dass hatte mir immer sehr zu schaffen gemacht. Aber 
dadurch habe ich Kontakt bekommen, bin dann auch re-
gelmäßig in die Elberfelder Str. Es wurde dann auch im-
mer wieder über das Thema Depression gesprochen, und 
ich hatte auch immer meinen Senf dazugegeben. Dann 
war ich jahrelang in der alkoholfreien Geselligkeit und in 
der Klinikarbeit tätig. Im Urban-Krankenhaus war ich von 
Anfang an dabei. 

Du warst auch immer dabei, wenn Hände benötigt wur-
den, zum Beispiel bei den Umzügen der Geschäftsstelle. 

Ich habe halt viel gebaut, für Silvester ausschmücken in 
Heimarbeit, da war ich immer mit dabei. 

Das hat aber nicht nachgelassen, oder? Wir werden ja alle 
nicht jünger, aber darf ich fragen, wie alt Du jetzt bist? 

Ich bin jetzt 75. 

Wie bist Du auf die Idee gekommen, einen „Gesprächs-
kreis Depression“ ins Leben zu rufen? 

Ich hab‘ ja gemerkt, dass mit mir irgendwas nicht stimmt. 
Dann war ich bei einem Seminar und da hatten wir halt so 
drüber gesprochen. Wie man so über sein Mäuerchen 
schaut, über Ängste und so. Da sagte einer, na warum 

reißt Du die Mauer nicht ein? Da saß ich nun und hab 
überlegt und sagte dann, das mache ich!  

Am Anfang hatte ich halt Angstzustände, die wurden dann 
immer schlimmer, Panikattacken. Ich bin zur Gruppe ge-
fahren, und dann hatte ich Probleme wieder nach Hause  
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aber das ist ja auch egal, das muss ja nicht. Alles hatte 

sich etwas verzögert, aber beim letzten Seminar ist 

dann die Idee aufgekommen, mit dieser Selbsthilfe-

gruppe, wo ich dann auch sagte, ja klar, ich mache da 

auch mit. Ich wollte aber erst nicht die Verantwortung 

übernehmen, ich wollte halt nicht da vorne als Galli-

onsfigur stehen, sondern unterstützen und so weiter. 

Von daher war ich froh, dass sich auch einige gleich 

ganz euphorisch gemeldet hatten. Manchmal denke 

ich, ich hätte doch Verantwortung übernehmen sollen, 

und es einfach tun sollen, ich sehe ja was passiert, 

aber ich hatte einfach Angst um mich.  

Hättest Du Dir da mehr Unterstützung gewünscht? 

Nö, das sehe ich nicht so. Wir halten uns einfach an die 
Gruppenregeln, aufgrund der Brisanz des Themas. Das 
ist auch ganz wichtig, weil da können brisante Sachen 
angesprochen werden.  Depression geht halt in die 
Tiefe. Dann habe ich auch tiefenpsychologisch ge-
forscht, wo das her kam, und habe es dann auch raus-
gekriegt. Das ist aber auch ein Spiel mit dem Feuer, 
ich rate jedem, sich professionelle Hilfe zu holen. Es 
gibt halt die psychologische Seite und es gibt die Sucht
-Seite. 

Wie oft wird sich der Gesprächskreis treffen? 

Einmal im Monat. 

Seht Ihr diesen Gesprächskreis nur in Verbindung mit 
der Depression, oder auch im Zusammenspiel mit der 
Sucht? 

Es geht nur zusammen, wir werden sehen, wie es sich 
entwickelt, es wird ja jedes Mal anders laufen. Die 
Stimmungen werden unterschiedlich sein, und so dy-
namisch läuft auch die Gruppe. Und wenn drei Leute 
z.B. sehr negativ drauf sind, kann das gruppendyna-
misch ne ganz schlimme Kiste werden. 

Hintergrund der Frage ist, dass es momentan ja ein 
Angebot für Menschen aus dem Kreuzbund ist. Ist es 
geplant den Gesprächskreis auch für Menschen zu 
öffnen, die keine Gruppe besuchen? Habt Ihr Euch im 
Vorfeld Gedanken darüber gemacht, dass auch Men-
schen kommen, die keine Suchterfahrung haben? 

Das ist eine Sache, die die Gruppe entscheidet. Ich ha-
be keine Probleme damit. Dem Neuen werden die Re-
geln erklärt und fertig, da hat er sich dran zu halten. 
Was er daraus macht, ist seine Sache. Wichtig ist aber 
auch, wie die Anwesenden reagieren. Nun schauen wir 
erst einmal, was beim zweiten Treffen passiert und 
wie es sich entwickelt.  

Also, zu diesem Gesprächskreis: Ihr seid offen für alle, 
egal ob betroffen oder mitbetroffen? 

Es ist wichtig, dass die Angehörigen bzw. Mitbetroffe-
nen dazukommen. Ausgeschlossen werden Leute, die 
hausieren gehen. Was in dieser Gruppe besprochen  

 

Ich saß in dem Auto, und habe gedacht, das gibt’s doch 
gar nicht. Es war nicht ganz weg, aber die Abstände zwi-
schen den Attacken wurden länger. Mal ein Tag, mal zwei 
Tage, dann eine Woche, zwei Wochen, ein Monat. Mit je-
dem Mal war es wieder da, dieses Zusammenziehen, die-
ses dagegen wehren wollen, aber auch die Entspannung. 
Es kann ja heute noch passieren, jederzeit. Und somit 
heißt es für mich: Entspannen, Entspannen, Entspannen! 
Aber damals, ich war schon ca. 10 Jahre trocken, über 
Depression zu reden, da haste halt noch so komische Bli-
cke geerntet.  

Hattest Du denn das Gefühl, dass Dir Unverständnis ent-
gegengebracht wurde, oder meinst Du, Du wurdest quasi 
auch gleich in eine Schublade gedrückt bzw. stigmati-
siert? 

Unverständnis, und solche Aussagen wie, wenn Du so 
weitermachst, dann säufste eh bald wieder. Aber die 
Angst war schon da, ich nahm ja keine Tabletten, davor 
hatte ich Angst. Wenn ich versuchte mit anderen zu spre-
chen, habe ich immer sofort gemerkt, das wollte keiner, 
die haben immer sofort dicht gemacht. Auch wenn ich 
was von mir erzählt hab, haben die sofort zu gemacht. 
Das war für mich sehr erstaunlich, da hatte ich schon 
ziemliche Probleme mit. 

Du hast Dir aber immer den Raum genommen und in der 
Kreuzbundgruppe darüber gesprochen?! 

In der Gruppe auf jeden Fall! 

Hattest Du den Eindruck in der Gruppe besser verstanden 
und akzeptiert zu werden als außerhalb? 

Nö, akzeptiert schon, aber nicht verstanden. Es hat auch 
lange gedauert, das war damals schon ein Problem. Es 
wurden auch Anzeichen erkannt bei anderen, aber die 
hatten sich alle versteckt, die haben dann Pillen ge-
schluckt, oder wer weiß was gemacht. Ich habe ja immer 
drüber gesprochen, und das kann ich auch nur jedem 
empfehlen, man muss drüber sprechen. Wenn man ab-
wertend behandelt wird, oder man sagt, Du bist doch´n 
Spinner, dann sollte man sich eine andere Gruppe suchen. 

Diese Entscheidung, immer darüber zu sprechen, hat Dich 
das dazu bewogen, jetzt einen Gesprächskreis ins Leben 
zu rufen? 

Es hatte schon vor längerer Zeit damit angefangen, dass 
ich angeregt hatte, dass wir etwas in diese Richtung tun 
müssen. Leider ist ja ewig nichts passiert. Das fing ja erst 
damit an, als es dieses Depressionsseminar gab. Das 
wiederum sollte eigentlich eher zur Information sein, und 
die Depressionserfahrenen haben natürlich die Chance 
ergriffen, daraus eine richtige Gruppe zu machen. Da wa-
ren natürlich die restlichen Teilnehmer sehr erstaunt. 
Einigen wurden sicher auch die Augen geöffnet, Teilneh-
mern  die  „nur der  Information“ wegen,  dieses  Seminar 
besucht hatten. Wir haben sicher auf für mehr Verständ-
nis unter den Teilnehmern gesorgt, sicher nicht bei allen,  



 

INFO Ausgabe 88—April 2022 Seite 12 

DER GESPRÄCHSKREIS DEPRESSION 

NEU IM KREUZBUND 

 

Richtig, hatte ich nicht. Aber in therapeutischer Be-
handlung war ich (also Einzelgespräche). Das muss 
aber auch jeder für sich selbst entscheiden. Es gibt 
gute Medikamente, und wenn man mit diesen gut wei-
terleben kann, dann soll man sie nehmen. Auf jeden 
Fall! 

Hast du den Eindruck, dass man heute einfacher bzw. 
offener über Depression sprechen kann als früher, so 
vor 20/30 Jahren? 

Nö, es stößt nicht auf mehr Verständnis. Vielleicht liegt 
es daran, dass viele Leute mehr davon gehört haben, 
was das Ansprechen angeht, aber mehr Verständnis, 
empfinde ich nicht.  

Was kannst Du Alkoholkranken mit der Zusatzdiagno-
se Depression auf den Weg geben? 

Sich Hilfe holen in dieser Richtung, z.B. Einzelgesprä-
che, und dranbleiben, und die Gruppe nutzen! Also re-
den in der Gruppe, auch wenn man auf Unverständnis 
stößt. Man bleibt auf der Strecke, wenn man nicht 
spricht.  

 

Vielen Dank für Deine Offenheit, lieber Rolf! 

Das Interview führten  
Andrea Lamperty  
und Klaus Noack 

 

wird bleibt in dieser Gruppe. Wenn dagegen verstoßen 
wird, fliegt diese Person raus! 

Was erhoffst Du Dir denn von diesem Gesprächskreis? 

Erst einmal nichts. Für mich ist erst einmal klar, ich ma-
che damit, weil es mir gut tut! Jetzt hoffe ich, das was 
daraus wird. Wenn es nichts wird, habe ich meine Grup-
pe als Rückzugsort und kann mich dort ausheulen. 

Wie viele Teilnehmer gibt es zurzeit? 

Zurzeit sind wir 7, aber wir schauen mal, wie es sich 
weiterentwickelt. Wenn Fremde kommen möchten, 
müssen wir das halt rechtzeitig mit der Gruppe bespre-
chen. 

Stichwort Ausgrenzung/Stigmatisierung, hast Du damit 
Erfahrungen gemacht? 

 Ich spreche die Themen von selbst nicht an, ob nun die 
Sucht wie auch die Depression. Wenn ich merke, es liegt 
was im Argen, dann würde ich es ansprechen, aber von 
alleine erst einmal nicht. In der Gruppe ist es was ande-
res, aber in der Öffentlichkeit tue ich es nicht. Das ist 
halt zu meinen eigenen Schutz, und das ist wichtig! 

Hatte ich es richtig verstanden, dass Du nie Medikamen-
te in Verbindung mit der Depression genommen hattest? 
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18.04.  11:00 Uhr OSTERBRUNCH 

    Bistro, Tübinger Str. 5 

 

22.-24.04.   SEMINAR: Gruppenleiter als Persönlichkeit 

    Kirchmöser 

 

11.05.  18:00  MITTWOCHSRUNDE 

    Bistro, Tübinger Str. 5 
 

14.-22.05.   AKTIONSWOCHE ALKOHOL 

 

15.05.    SUCHT-SELBSTHILFETAG in POTSDAM 

 

13.-15.05.   SEMINAR: Klinik 

    Schöneiche 

 

20.-22.05.   125 JAHRE KREUZBUND 

    3. Bundeskongress  in Hamm 

 

26.05.  11:00 Uhr FAMILIENFREIZEIT/Himmelfahrt 

    Garten, Tübinger Str. 5 

 

10.-12.06.   SEMINAR: Frische und Erfahrene II 

    Erste Schritte in die Abstinenz 

    Seddiner See 

 

18.06.  18:00 Uhr KULINARISCHE WELTREISE nach HAWAII 

    Bistro, Tübinger Str. 5 
 

09.07.  14:00 Uhr MITGLIEDERVERSAMMLUNG 

    Ernst-Reuter-Saal 

    Eichborndamm 215-239 

 

13.07.  18:00 Uhr MITTWOCHSRUNDE 

    Bistro, Tübinger Str. 5 
 

15.-17.07.   SEMINAR: Frauen  

    Seddiner See 

 
14.09.     14:00-19:00Uhr TAG DER OFFENEN TÜR 
    für Interessierte und Mitglieder 

    Geschäftsstelle, Tübinger Str. 5 
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VERANSTALTUNGEN 

Himmelfahrt                             

26. Mai 11:00 Uhr  

 

Corona ist zwar noch nicht besiegt, doch geimpft 

und geboostert und an der frischen Luft, können 

wir nun endlich wieder feiern. 

Wir freuen uns darauf, nach zwei Jahren Pause, 

mit euch gemeinsam unser traditionelles Fest an 

Himmelfahrt begehen zu können. 

Wie auch in „Alten Zeiten“ werden wir Köstlichkei-

ten vom Grill anbieten. Eine Salatbar, der Kuchen-

stand mit selbstgebackenem Kuchen und diverse 

Warm– und Kaltgetränke runden das kulinarische 

Angebot ab. 

Auch Anke und Lutz werden mit dem Glücksrad 

dabei sein und die Frankfurter werden hoffentlich 

mit Spargelsuppe und Spargel kommen. 

Mal sehen, was wir sonst noch so auf die Beine 

stellen können. Lasst euch überraschen. 

Und ehe ich es vergesse, fleißige Helfer sind im-

mer willkommen! 

 

Kulinarische Weltreise Hawaii             

18. Juni  18:00 Uhr  

Mit Musik und einer Power- Point– Präsentation 
mit Informationen und Bildern über Land und Leute 
wollen wir euch auf den 50. Staat der Vereinigten 
Staaten, Hawaii, einstimmen. 

Aloha ist weitaus mehr als ein Gruß. Es ist eine Le-
benseinstellung. Einheimische verstehen unter 
Aloha auch Liebe, Mitgefühl und Respekt. Aloha 
entspringt dem einfachen Verständnis, dass Geben 
schöner ist als Nehmen und dass Pono 
(Rechtschaffenheit) die Grundlage für den Erhalt 
des Friedens ist.  

Ihr dürft euch auf ein reichhaltiges Buffet mit Vor– 
und Hauptspeisen und Desserts freuen. 

Die traditionelle hawaiianische Küche wurde stark 
von den polynesischen Ureinwohnern geprägt. So 
stehen seit Hunderten von Jahren frischer Fisch in 
allen Varianten, Schweine- und Geflügelfleisch so-
wie Kartoffeln und einheimische Gemüsesorten auf 
dem Speiseplan. Mit den europäischen Einwande-
rern kamen neue Pflanzen auf die Inseln und es 
wurden auf Farmen tropische Früchte in großem 
Stil angebaut. Die dort beschäftigten Japaner und 
Chinesen brachten eigene kulinarische Traditionen 
mit, die sich mit der hawaiianischen Küche ver-
mischten. So entstand in der Zeit zwischen 1880 
und 1920 eine ganz eigene panasiatische Küche, die 
sich bis heute unter der Bezeichnung Pacific Rim 
Küche behauptet hat.  

Wir freuen uns auf euch und wünschen euch einen 
interessanten und abwechslungsreichen Abend. 

Tina Tetzlaff—Team Alkoholfreie Geselligkeit 
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probiert und für gut befunden 

REZEPTE AUS ALLER WELT 

Loco Moco—Ein Hawaiianisches Nationalgericht 

Loco Moco ist ein Gericht der zeitgenössischen hawaiianischen Küche.  

Es gibt viele Variationen, aber der traditionelle Loco-Moco besteht aus weißem Reis, der mit einem               

Hamburger, einem Spiegelei und brauner Soße belegt ist.  

Variationen können Speck, Schinken, Spam, Tofu, Kalua-Schweinefleisch, portugiesische Wurst,              

Teriyaki-Rindfleisch, Teriyaki-Huhn, Mahi-Mahi (Delphin-Fisch), Garnelen, Austern und anderes Fleisch 

umfassen.  

Zutaten für 4 Personen: 

400 g Hackfleisch, vom Rind oder gemischt 

 Salz 

 Pfeffer 

5 Eier 

500 ml Rinderbrühe, heiß 

etwas Worcestershiresauce 

500 g Reis 

 Saucenbinder, oder Mehlschwitze.  

Zubereitung: 

Den Reis  in Salzwasser kochen. 

Das Hackfleisch mit einem Ei vermengen, mit Salz und Pfeffer würzen, verkneten und zu vier ungefähr 

gleich großen Kugeln formen. Diese flach drücken, bis die gewünschte Dicke erreicht ist.  

Die Hamburger-Patties in einer Pfanne braten. Aus der Pfanne nehmen. 

Den beim Braten entstandenen Saft mit heißer Rinderbrühe aufgießen. Aufkochen lassen, anschließend 

Saucenbinder oder Mehlschwitze einrühren, bis die Sauce die gewünschte Konsistenz erreicht hat.  

Am besten schmeckt es natürlich mit einer dickeren Sauce. 

4 Spiegeleier braten. 

Den fertigen Reis gleichmäßig auf vier Teller verteilen. Darauf jeweils ein Hamburger-Patty legen, darauf 

jeweils ein Spiegelei und abschließend großzügig mit der Bratensauce übergießen.  

 

Ein Vorgeschmack auf die Kulinarische Weltreise nach Hawaii—Guten Appetit. 
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50 Jahre Mitgliedschaft 

     Klaus Ziese Einzelmitglied  

 

40 Jahre Mitgliedschaft 

 Rosemarie Kennin Hasselwerder Straße 

 

30 Jahre Mitgliedschaft 

 Edeltraud Brosch Einzelmitglied   Sigrid Gebser  Kladower Damm 

 Peter Zurko  Kastanienallee  Thomas Petschler Einzelmitglied 

 Jürgen Fabricius Einzelmitglied   Karin Leibeling Einzelmitglied 

 Renate Schütz  Einzelmitglied   Rita Karger  Einzelmitglied 

 Helmut Fiedler Hielscher Straße  Günter Teuber  Schwyzer Straße 

 Hubert Guschoreck Gallwitzallee 

 

25 Jahre Mitgliedschaft  

  Cornelia Malmede-Borbein  Einzelmitglied  Helene Schaal  Einzelmitglied 

 Elke Schröder  Maulbeerallee   Wolfgang Kirk  Tübinger Straße 

 Jörg Schild  Einzelmitglied   Angelika Schmidt Zabel-Krüger-Damm 

 Detlef Tillack  Einzelmitglied   Marianne Matiwe Einzelmitglied 

 Waltraud Gillmann Schwyzer Straße  Joachim Rückert Frankfurt/Oder  

 Hannelore Nüßler Einzelmitglied   Dirk Gründler  Sterkrader Straße 

 Norbert Witt  Neubrandenburg  Hans Kuhn  Einzelmitglied 

 Heidrun Hornung Schwyzer Straße     

 

20 Jahre Mitgliedschaft 

 Reinhold Hertel Oldenburger Straße  Brigitte Vogel  Einzelmitglied 

 Herbert Kühn  Einzelmitglied   Ute Schachschal Kastanienallee 

 Ralf Clauss  Einzelmitglied   Reiner Schittek Brandenburg 

 Sybille Voß  Alt-Buckow   Edith Merten-Möller Einzelmitglied 
   

Ehrungen 

2022 
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 20 Jahre Mitgliedschaft 

  Manuela Giers  Einzelmitglied   Lutz Hacke  Hausotterplatz 

 Karin Kreul  Einzelmitglied   Ottmar Müller  Friedrichstraße 

 Martin Zienecke Herthastraße   Uwe Katowski  Oberfeldstraße  

 

15 Jahre Mitgliedschaft 

 Marko Stethien Teichstraße   Mark Pichel  Einzelmitglied 

 Lutz Rothenburg Einzelmitglied   Heidemarie Krafft Kladower Damm 

 Bodo Schweppe Kastanienallee  Gerd Schmalor Zabel-Krüger-Damm 

 Gaby Schmalor Zabel-Krüger-Damm  Blane Gish  Zabel-Krüger-Damm 

 Ilona Bock  Frankfurt/Oder 

 

10 Jahre Mitgliedschaft 

 Hanni Diekhoff Stille Straße   Hartmut Maertens Perleberg 

 Michael Schipfmann Brunowstraße   Manfred Semmler Alt-Buckow 

 Roland Weiß  Gallwitzallee   Eberhard Grawe Kastanienallee 

 Norbert Schwedler Frankfurt/Oder  Frank Dombrowski Teichstraße 

 Michael Griepentrog Oberfeldstraße  Axel Haack  Franz-Schmidt-Straße 

 Petra Rother  Teichstraße   Karin Hänseling Wichernstraße 

 Andreas Kubbernuhs Kastanienallee  Elfriede Nowak Einzelmitglied 

 

5 Jahre Mitgliedschaft 

 Hasalt Brunz  Kaulbachstraße  Klaus Jakobs  Wichernstraße 

 Andrea Schröder Einzelmitglied   Zelijko Vranic´  Einzelmitglied 

 Adelheid Richter Grunewaldstraße  Albrecht Isserstedt Friedrichstraße 

 Ulrich Krökel  Hasselwerder Straße  Jens Hollstein  Franz-Schmidt-Straße 

 Angelika Albrecht Einzelmitglied   Gabriele Jaeschke Nauen 

 Maria-Luise Schulz Weißenburger Straße  Barbara Wirth  Kastanienallee 
   

 

 

Ehrungen 

2022 
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Fachbereich Digitalisierung 

AUS DEM VORSTAND 

Die Versendung per Mail hat nicht nur den Vorteil, 
dass sie Geld für unseren Verband einspart das 
wir an anderer Stelle nutzbringender als für Por-
to einsetzen können, sondern dass es schneller 
erfolgt und ihr per Klick auf „Antworten“ im Mail-
programm gleich reagieren könnt. 

In den zurückliegenden Monaten haben sich nicht 
wenige Weggefährt*innen auch mit der Technik 
des Chattens und Videokonferenzen vertraut ge-
macht. Diese aus der Not geborenen Erfahrungen 
werden wir hoffentlich nicht wieder vergessen, 
sondern da wo es angebracht ist, Zeit und Kosten 
spart weiter nutzen, nicht unbedingt bei den 
Gruppentreffen. Denn das haben die zurücklie-
genden Monate auch gezeigt, als Übergangslö-
sung sind Videochats besser als sich gar nicht 
austauschen zu können, doch die persönliche Be-
gegnung ist durch nichts zu ersetzen. 

Um auch in der Vorstandsarbeit allen ein effekti-
ves miteinander Arbeiten zu ermöglichen wurden 
alle Vorstandsmitglieder mit der erforderlichen 
Hardware und Software ausgestattet.  

Und fast zum Schluss ist da auch noch unsere 
Website: https://www.kreuzbund-berlin.de 

Hier ist ein vielfältiges aktuelles Informationsan-
gebot für Hilfesuchende und für uns Wegge-
fährt*innen. Anmeldungen zu Seminaren und an-
deren Veranstaltungen können hier getätigt wer-
den, Gruppen können gefunden werden wie auch 
die Angebote aller Gesprächskreise und viele 
weiter Termine. Mir ist bewusst, dass unser In-
ternetauftritt in die Jahre gekommen ist, so dass 
Überlegungen angestellt werden die Website 
zeitgemäßer zu gestalten.  

Dazu eine ganz GROSSE Bitte: Wer sich vorstellen 
kann an der Neugestaltung mitzuwirken, möchte 
sich bitte bei Claudia Götze im Büro (030 85 78 43 
80; info@kreuzbund-berlin.de) melden. Es macht 
nichts, wenn Er oder Sie deutlich jünger ist als 
ich. Am 11.06.2022 findet in Hamm, Bundesge-
schäftsstelle, eine Schulung zu Contao, unser 
verwendetes System für die Homepage, statt. 

Ich freue mich auf euer Feedback. 

Klaus Noack 

 

 

Seit der Wahl des Vorstandes am 24.07.2021 gibt es 
den neuen Fachbereich „Digitalisierung“. Es gibt 
sicherlich einige Weggefährt*innen die sich unter 
diesem Begriff nichts Konkretes vorstellen können, 
oder denen dieser Begriff vielleicht auch Angst 
macht. Was also soll dieser Fachbereich bewirken, 
was sind die Ziele, die angegangen werden sollen 
und wer ist der Verantwortliche? 

Ich fang mal mit dem Verantwortlichen an. Das bin 
ich, Klaus Noack, seit 1989 Mitglied im Kreuzbund 
und von 2008 bis 2017 Diözesanvorsitzender mit 
einer Vorstandsabstinenz bis zum Juli 2021. Dann 
habt ihr, die Mitglieder, mich wieder als Beisitzer in 
den Vorstand gewählt. Ich durfte mir meinen Wir-
kungskreis aussuchen und entschied mich für die 
Digitalisierung. Wenn ich gefragt werde, was mich 
dazu qualifiziert muss ich sagen: Gar nichts, außer 
meine Überzeugung, dass dies für unseren Verband 
wichtig ist, ich mich dafür interessiere und weil 
niemand anderes da zu sein scheint, der dies ma-
chen möchte. 

Vorweg möchte ich betonen, dass niemand Angst 
vor diesem Begriff zu haben braucht. Auch wenn in 
Zukunft einiges anders werden wird – insbesonde-
re bei der Kommunikation, so wird niemand abge-
hängt, allein gelassen oder gar vergessen. Und ei-
niges ist auch nicht mehr ganz neu. So haben schon 
seit vielen Jahren alle Gruppen nicht nur eine Kon-
takttelefonnummer, sondern eine eigene 
Mailadresse, über die sie von Rat- und Hilfesu-
chenden kontaktiert werden können – und dies 
wird auch genutzt. Und wer sich quasi aus „Erster 
Hand“ informieren möchte kann das als Kreuz-
bundmitglied schon heute tun. Erforderlich ist al-
lerdings ein Internetzugang, eine Mailadresse und 
die Anmeldung bei der Mitgliederinfo unter dem 
Link: https://www.kreuzbund-berlin.de/mitgliederinfo. 
Damit erhält jedes angemeldete Mitglied fast alle 
Informationen direkt nach Hause geliefert – egal ob 
eine Gruppe besucht wird oder nicht. Doch auch 
diejenigen, die dazu nicht in der Lage sind werden 
nicht vom Informationsfluss abgekoppelt werden, 
bekommen sie doch alle relevanten Infos von ihrem 
Gruppenleiter. 

Zukünftig wollen wir dazu übergehen die Post vor-
wiegend per Mail zu versenden. Hierzu meine Bitte: 
Teilt uns bitte, wenn noch nicht geschehen, eure 
Mailadresse mit und vergesst nicht uns Änderun-
gen derselben mitzuteilen, genau wie eure Postan-
schrift, damit wir euch immer erreichen können.  
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Öffentlichkeitsarbeit 

AUS DEM VORSTAND 

 

 

 

Die Aktionswoche Alkohol ist eine bundesweite 
Präventionskampagne, die in der Regel alle zwei 
Jahre stattfindet. Neun Tage lang - vom 14. bis 22. 
Mai 2022 - können Engagierte in ganz 
Deutschland sich mit ihren Aktionen und 
Veranstaltungen an der nächsten Aktionswoche 
Alkohol beteiligen. 

Ziel ist es, im persönlichen Kontakt mit der 
Bevölkerung das Bewusstsein für die Risiken des 
Alkoholkonsums zu schärfen. 

Unter der Fragestellung „Wie ist deine Beziehung 
zu Alkohol?“ steht die Sucht-Selbsthilfe als 
Schwerpunktthema der diesjährigen Aktions-
woche Alkohol im Fokus.                                Text DHS 

Auch wir werden uns daran beteiligen  

 auf dem Sucht-Selbsthilfetag in Potsdam 
 in der Spandauer Neustadt                                       

mit einem Info-Stand                                                          
und dem Rauschparcours 

 auf der Spandauer Zitadelle                                                   
mit einem Info-Stand  

 

 

Unser erster diesjähriger 
Auftritt im Rahmen der 
Öffentlichkeitsarbeit war 
am 17. März in Spandau. 
Eingeladen wurden wir von 
SPAXX, einem Spandauer 
Projekt von FIXPUNKT.  
Gestärkt durch eine 
schmackhafte Kartoffel-
suppe sahen wir uns mit 
neun Kreuz-bündler*innen 
den Film „Requiem for a 
Dream“ an, bei dem die 

Kameraführung doch sehr gewöhnungsbedürftig 
war. Sinn des Abends war es, mit dem Publikum 
in Kontakt zu treten und von unserer Arbeit als 
Sucht-Selbsthilfeverein zu berichten. Leider kam 
es dazu nicht, aber wir konnten den Kontakt zu 
der bezirklichen Suchtkoordinatorin knüpfen und 
werden in Zukunft zu den Treffen der AG Sucht in 
Spandau eingeladen. 

 

Liebe Mitglieder, 

Wir benötigen eure Unterstützung!!! 

Am 14. September findet das erste Mal in unserer 
Geschäftsstelle der „Tag der offenen Tür“ von 
14:00—19:00 Uhr statt.  

Wir haben 37 Selbsthilfegruppen, davon 31 in Ber-
lin und 6 in Bandenburg/ MV, 9 zielgruppenorien-
tierte Gesprächskreise, regelmäßig stattfindende 
Freizeitangebote und stellen in 16 Kliniken, davon 
10 in Berlin, die Sucht-Selbsthilfe vor. Das sind 
Zahlen auf die wir stolz sein können und das soll-
ten wir auch nach außen vermitteln.  

Es wird Zeit uns wieder bei den offiziellen Stellen 
und Kliniken in Erinnerung zu bringen und unser 
Angebot in einem angemessenen Rahmen zu 
präsentieren. Dazu sind die Ideen und die Mithilfe 
von euch allen gefragt.  

Alle Arbeitsbereiche, Gesprächskreise, Freizeit-
gruppen, aber auch die Gruppen selbst, sollten 
ihre Angebote anschaulich präsentieren und je-
weils für Fragen zur Verfügung stehen.  

Also gefragt sind Ideen, wie wir uns repräsentie-
ren können und wie wir es umsetzen könnten. 

Genauso benötigen wir helfende Hände beim  

 Aufbau,  
 an der Veranstaltung selbst  
 beim Abbau. 
 der Zubereitung des Fingerfoods 
 Kuchen backen  
 am Grill  u.v.m. 

Wer von euch Lust hat, diesen Tag mit uns zu ge-
stalten und uns zu unterstützen, der meldet sich 
bitte wie immer bei Claudia Götze.  

Schön wäre es, wenn wir schon im Mai Arbeits-
gruppen bilden könnten, damit wir alles in Ruhe 
und mit Gelassenheit planen und fertigstellen 
können. 

Tina Tetzlaff und das Team der ÖA 

Tag der offenen Tür 

14. September 2022 
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        Mitgliederversammlung                              Klinikarbeit 

AUS DEM VORSTAND 

 

Klinikseminar 

13.—15. Mai 2022 

in Schöneiche 

Liebe Weggefährtinnen und Weggefährten, 

Die Einschränkungen in der Pandemie haben uns 

gezeigt, dass nichts mehr so ist, wie es war. Auch 

unsere Vorstellungen der Sucht-Selbsthilfe in den 

Kliniken waren davon mehr oder minder betroffen. 

Teilweise mussten wir unsere Vorstellungen ganz 

einstellen, in anderen Kliniken sie unter erschwer-

ten Bedingungen durchführen. Noch ist Corona 

nicht vorbei und die Fallzahlen sind wieder am 

Steigen. 

Wir wollen in diesem Seminar in Kleingruppen er-

arbeiten, welche Möglichkeiten es gibt, die Patien-

ten während der Einschränkungen zu erreichen, 

um mit ihnen ins Gespräch zu kommen und wie 

können wir die Zusammenarbeit mit den einzelnen 

Kliniken intensivieren. 

Aber genauso wichtig ist und bleiben der Inhalt 

und die Form der Präsentation der einzelnen Vor-

stellenden. Hierzu möchten wir in kleinen Übungs- 

einheiten Sicherheit vermitteln. 

Wir hatten beim letzten Kliniksonntag Anfang März 

einige neue Interessierte und wir freuen uns sehr, 

wenn es noch mehr Menschen werden, die sich für 

die Sucht-Selbsthilfevorstellung in den Kliniken 

begeistern könnten. 

Ich  selbst gehe seit Jahren in die Klinken um den 

Kreuzbund dort vorzustellen und es tut mir ganz 

persönlich immer wieder gut, mit den Patienten 

dort ins Gespräch zu kommen. Zum Einen kann ich 

unseren Verband auf diese Weise unterstützen, 

aber was mir viel wichtiger erscheint, ist die Tat-

sache, dass ich mir damit immer wieder vor Augen 

führe: „Ich möchte als Patient dort nicht mehr sit-

zen“.  Es mag sich ein bisschen verrückt anhören, 

aber die regelmäßigen Besuche in den Kliniken 

unterstützen mich darin, nicht rückfällig zu wer-

den.  

 Meldet euch an,  

noch haben wir einige wenige Plätze frei.  

Tina Tetzlaff/ Bereich Klinikarbeit 

 

Mitgliederversammlung  

am 09.07.2022, 14:00 Uhr 

im Ernst-Reuter-Saal  

in Berlin-Reinickendorf 

In diesem Jahr finden wieder die Wahlen zur Bun-

desdelegiertenversammlung statt. Jedes Kreuz-

bundmitglied kann sein Interesse hierzu bekunden 

und sich als Kandidat zur Verfügung stellen. Nur so 

hat man die Möglichkeit der Mitbestimmung in un-

serem Verband. Die Delegierten werden immer für 

3 Jahre gewählt. Das heißt, dass diese sich bereit 

erklären, einmal im Jahr unseren Berliner Verband 

auf der Bundesdelegiertenversammlung zu vertre-

ten. Zurzeit haben wir 3 Mandate plus den Diöze-

sanvorsitzenden. 

Wir hoffen auf zahlreiches Erscheinen und freuen 

uns auf ein Wiedersehen. 

Eine Einladung mit allen Informationen zur Mitglie-

dersammlung erhaltet ihr termingerecht. 

Claudia Götze 
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Angehörige             /              Männer 

  UNSERE GESPRÄCHSKREISE 

 

 

 

 

 

  

Männergesprächskreis 

 

Der Männergesprächskreis trifft sich jeden           

1. Mittwoch im Monat von 18 bis 20 Uhr im Gam-

melraum der Sankt-Martin-Kirche am Wilhelms-

ruher Damm 144. 

An den Gruppenabenden arbeiten wir themenbe-

zogen. Die Themen ergeben sich aus den Grup-

pengesprächen und werden jeden Monat neu 

festgelegt und auf der Homepage vom Kreuzbund 

Berlin veröffentlicht. 

Neben den Gruppenabenden haben wir alle 2 

Jahre ein echtes Männerseminar und machen 

jährlich tolle Ausflüge (1 - 3 Tage). Zur Weih-

nachtszeit laden wir unsere Partner zu einer ge-

meinsamen Feier zum Essen ein. 

Ich bin seit 12 Jahren ständiger Besucher des 

Männergesprächskreises und nach wie vor rest-

los begeistert. Neben den oft sehr anregenden 

Gesprächen zu den jeweiligen Themen, gefällt mir 

vor Allem die totale Offenheit der Teilnehmer. 

Für mich ist es eine wichtige Ergänzung zu den 

normalen Gruppenbesuchen, weil hier auch The-

men besprochen werden können, die in unserer 

normalen Gruppe eher tabu sind. Männer unter 

sich reden einfach anders. 

Seit März 2020 sind uns leider drei langjährige 

Mitglieder im Gesprächskreis verstorben. Unsere 

Gruppenstärke hat sich dadurch auf 6 - 9 Mitglie-

der verkleinert. 

Um die Gruppenabende weiter spannend und   

interessant gestalten zu können, suchen wir hän-

deringend neue Männer. Schaut einfach mal     

unverbindlich vorbei. 

Bei Fragen oder Wünschen könnt ihr mich jeder-

zeit gerne kontaktieren: 

Telefonisch unter 01511-7194938 oder  

gerd.schmalor@gmx.de  

Gerd Schmalor   

 Angehörigengesprächskreis 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fragen über Fragen 

Was kann ich für mich tun? Was ist Sucht? Wie wird 

sie ausgelöst? 

Wie kann ich helfen? Wie gehe ich damit um? Habe 

ich das mitverschuldet? 

Wir als Angehörige stellen uns oft viele Fragen, weil 

wir von der Krankheit des Süchtigen genauso ge-

zeichnet sind, wie er selbst. 

In unserem Gesprächskreis reden wir offen über un-

sere Emotionen, Verhalten, Schwächen und Stärken. 

Hier können Angehörige (Partner, Eltern, Kinder,  

Geschwister, enge Freunde oder auch Arbeitskolle-

gen) von Suchtkranken, egal um welches Suchtmit-

tel es sich handelt, auf ihre vielen Fragen Antwort 

und Unterstützung finden. 

 

 

 

 

 

 

 

Wir treffen uns jeden letzten Mittwoch im Monat von 

18.00 – 20.00 Uhr, ab 17.30 Uhr ist der Raum geöffnet, 

in der Evangelischen Kirchengemeinde am Segge-

luchbecken, Finsterwalder Straße 66, 13435 Berlin-

Reinickendorf. 

Anke Michael  

mailto:gerd.schmalor@gmx.de
mailto:gerd.schmalor@gmx.de
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Bundesseminar Öffentlichkeitsarbeit 18. – 20.03.2022 

SEMINARBERICHTE 

Um 11:30 Uhr trafen sich Andrea und ich vor dem 
Spandauer Bahnhof, um eine Viertelstunde später 
ganz entspannt unsere Reise nach Würzburg an-
zutreten. Und es ging richtig gut los: Unser Zug 
nach fiel aus. Also runter zur Information und an-
schließend neue Platzkarten buchen. Gekrönt mit 
einem Teilerfolg. Bis Göttingen gab es keine 
mehr, von Göttingen nach Würzburg war es kein 
Problem. Mit Mühe bekamen wir dennoch im ers-
ten Zug zwei Plätze. Von Göttingen bis Kassel 
konnten wir erster Klasse fahren, da unsere Plät-

ze in dem Wagen vor den zwischengehängten 
Triebwagen waren und so mussten wir in Kassel 
noch einmal den Wagen wechseln. Vom Bahnhof 
in Würzburg ging es weiter für zwei Stationen mit 
der Straßenbahn und so erreichten wir gegen 
17:00 Uhr zwar mit einer Stunde Verspätung, aber 
immer noch pünktlich, das Burkardushaus/ Ta-
gungszentrum am Dom. 

Nach einem sehr leckeren Abendessen starteten 
wir von 19:00 bis 21:00 Uhr mit den Themen:  
Was läuft gut in der Öffentlichkeitsarbeit?  
Wo gibt es Probleme? 
Was können wir besser machen?  
Es war erleichternd zu sehen, wir stehen mit un-
seren Problemen nicht alleine da. 

Zu fünft ließen wir den Abend mit einem Spazier-

gang ausklingen. Spaziergang, also nahm ich 

nichts mit, kein Portemonnaie und keinen Impf-

nachweis. Es kam, wie es kommen musste bei 

einem Kreuzbundseminar. Wir entschlossen uns 

Eis essen zu gehen. Das ging natürlich nicht ohne 

Impfnachweis. Also gab es das Eis in der Waffel 

für unterwegs und wir gingen zurück. Im Burkar-

dushaus angekommen, vermisste Andrea ihre  

Hotelcard. Der Rucksack wurde inspiziert, die Re-
zeption war geschlossen, telefonisch nicht zu er-
reichen  und die Karte nicht zu finden. Also ging 
Andrea wieder runter in die Empfangshalle und 
suchte nach einer Notfallnummer. Da sah sie ihre 
Karte an der Rezeption liegen und die Nacht war 
gerettet.  

Am Samstag wurden die einzelnen Bereiche der 
Öffentlichkeitsarbeit beleuchtet, die da wären: 

 Klinikarbeit 
 Persönliche Gespräche 
 Medien- und Pressearbeit 
 Verbands- und kommunale Zeitschriften 
 Interne Kommunikation 
 Veranstaltungen 
 Internet und soziale Medien 
 Außendarstellung  

Infostände, Infomaterialien 
 Werbegeschenke 
 Kooperationen und Netzwerkarbeit 
 Lobby-, Gremien- und Interessenvertretung 
 Fundraising und Spendenwerbung 
 Corporate Identity 
 Corporate Design 

Danach haben wir in Kleingruppen das Konzept  
für eine Veranstaltung erarbeitet.  

Meine Gruppe hatte sich dazu entschlossen, eine 
Aktion im Rahmen der Aktionswoche Alkohol zu 
planen. 

Beginnend mit der Zielsetzung (was, wann und 
wo), über die Kontaktaufnahme (mit wem) und 
der Zeit-, Material-, Werbe- und Budgetplanung 
bis hin zum Transport, Personalbedarf und der 
Ablaufplanung war in unserem Konzept alles ent-
halten. 

In der Mittagspause machten                                            
wir Würzburg unsicher.  
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Bundesseminar Öffentlichkeitsarbeit 18. - 20.03.2022 

SEMINARBERICHTE 

Am Nachmittag erhielten wir Einblicke in den wer-
bewirksamen Gebrauch der sozialen Medien wie 
Facebook, Instagram, Snap Chat und tiktok. Ge-
plant ist, auf allen Medien eine Seite vom Bundes-
verband einzurichten, der die Informationen dann 
in die Medien einstellt. Um einen möglichst weiten 
Kreis von Nutzern mit mindestens einer Nachricht 
zu erreichen, soll z. B. auf Facebook montags, auf 
Instagram dienstags, usw. gepostet werden.  

Des Weiteren beschäftigten wir uns mit der inter-
nen Kommunikation, die nicht nur bei uns (wir ge-
ben uns ja schon die größte Mühe) sondern auch in 
anderen DVs nicht immer richtig zu funktionieren 
scheint.  

Die interne Kommunikation nutzt klar definierte 
Medien und Kommunikationswege, um die Kom-
munikation zwischen Vereinsleitung und Mitglie-
dern, und umgekehrt, sicherzustellen und relevan-
te Inhalte zu vermitteln. Über diesen organisierten 
Informationsaustausch werden im besten Fall die 
Vereinsziele transportiert. Neben der formellen 
Kommunikation ist auch die informelle Kommuni-
kation Bestandteil der Internen Kommunikation, 
der sogenannte „Flurfunk“.  

Nach dem Abendessen hatte Gunhild Ahmann für 
uns eine Stadtbesichtigung organisiert. Wir lernten 
einiges über die Geschichte Würzburgs und der 
Franken und waren dann völlig durchgefroren ge-
gen 21:00 Uhr wieder zurück. 

Nach einem ausgiebigen Frühstück ging es am 
nächsten Morgen nach einer Einstimmungsrunde 
weiter. Thema: Verfasse eine Rede, in der du deine 
Zuhörer*innen von deinem Vorhaben begeisterst.  

Hier könnt ihr die Zusammenarbeit von Andrea 
und mir lesen: 

Liebe Vorstandsmitglieder 

Seit nun mehr fünf Jahren schieben wir den „Tag 
der offenen Tür“ von Haushaltsplan zu Haushalts-
plan. Wir haben ausreichend darüber diskutiert 
und sollten nun endlich einen Beschluss fassen. 

Wir haben knapp 500 Mitglieder, 37Gruppen und 9 
Gesprächskreise, das Seminarwesen und Freizei-
taktivitäten und wir stellen die Sucht-Selbsthilfe 
in den Kliniken vor. Wir sind einfach gut und das 
sollten wir auch nach außen präsentieren.  

Es ist wichtig, das Fachpublikum zu erreichen und 
das können wir nur, wenn wir unsere Angebote 
und unser Können transferieren. 

Ich bitte euch darum, dem Projektantrag zuzu-
stimmen. 

Unsere Rede wurde von Andrea sehr überzeu-
gend vorgetragen und unser Veranstaltungskon-
zept wird in Zukunft als Muster für die anderen 
DVs dienen.  

Nach dem Mittagessen machten wir uns dann 
ganz entspannt auf den Heimweg, tranken noch 
einen Kaffee am Bahnhof und landeten pünktlich 
kurz nach 18:00 Uhr wieder in Berlin-Spandau. 

Fazit: Alles in Allem ein interessantes, abwechs-
lungsreiches und gelungenes Wochenende, an 
dem wir nicht nur unseren Horizont erweitert ha-
ben, sondern  auch wieder nette Leute, dreizehn 
Teilnehmer und zwei Dozenten, kennengelernt 
haben. Der Kreuzbund ist halt doch etwas beson-
deres. 

Tina Tetzlaff/ Bereich Öffentlichkeitsarbeit 
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    Liebe, Lust und Lebensfreude              Frische und Erfahrene I 

SEMINARBERICHTE 

  

Glück, Erfolg, Zufriedenheit 

Thema wie schon oft gehabt.  

Inhalt immer wieder neu.  

Procedere (aus der Großgruppe wurden zwei 

kleine Gesprächskreise). Gruppenzusammenset-

zung immer wieder neu.  

Mir ist es wichtig zu erfahren, wie unterschiedlich 

jeder Teilnehmer mit dem Wegräumen der Sucht-

stolpersteine umgeht, welche Fallen erkannt und 

somit erfolgreich umgangen werden.  

Immer wieder zu sehen, welche Kämpfe ausge-

fochten werden und zu wissen, dass Frische und 

Erfahrene wachsam sein müssen und sich keinen 

Stillstand erlauben dürfen.  

Am letzten Tag kamen wieder alle zusammen und 

wir berichteten, wie es jedem bei der Gruppenar-

beit ergangen und welche Erkenntnisse erarbei-

tet wurden.  

Der Gruppenleiter bat uns, neue Seminarinhalte 

vorzuschlagen und das war ein wichtiges High-

light für mich.  

Mein Vorschlag: ein "heikles Thema".  

Da wir mit der schwierigen Thematik 

"Depression" schon ein erfolgreiches Seminar 

durchführen konnten, hoffe ich, dass sich mein 

Vorschlag nach sorgfältigen Recherchen und mit 

kompetenter Leitung realisieren lässt.  

Wenn gerade über schwere Erlebnisse intensive 

Aussprache und damit Hilfe möglich wird, kann 

über Suchtursachen und Suchtbewältigung ein 

Hoffnungsschimmer mehr erstrahlen. 

Noch ein Augenöffner war diese Aufforderung zur 

Themensuche:  

Es wird oft lamentiert:  

Ich bin machtlos.  

Ich kann sowieso nichts dagegen machen.  

Die da oben machen ja doch, was sie wollen.  

NONSENS 

ob in der Gruppe, im Verein, Verband oder Politik  

ich kann mitgestalten, mich einbringen, etwas auf 

den Weg bringen  

und hoppla,  

dann bin ich ja auch "DIE DA OBEN"  

Eva Schwarz 
  

 

Liebe, Lust und Lebensfreude - 

von wegen 

 

Frohgemut kommt Evchen am Freitag in der „Alten 

Mühle“ an. Am Sonnabend ziehen Gemütswolken 

auf und am Sonntag regnet`s Tränen. 

LAND UNTER 

Was ist geschehen? 

Wer bin ich? 

Die meist positiv gestimmte Frohnatur?  

Oder die im Jammertal versinkende Heulsuse? 

Natürlich beide. 

Was hat mich berührt und so aufgewühlt, dass ich 

falle und keinen Halt mehr finde? 

Die aufmerksame „Ines-Therapeutin“ hat ein Auge 

für Gestrandete. 

Sie wirft Rettungsringe und der Kreis der mitfüh-

lenden Herzensmenschen kommt zu mir, umarmt 

mich, hält mich und ich kann aufatmen, ausruhen 

und mir mit Mut und Kraft neue Weichen stellen, 

herausfinden, welcher Ballast bearbeitet werden 

muss. 

Nein, das war nicht der Untergang der Titanic. 

Das war ein aufwühlendes Wochenende mit weit-

führenden Erkenntnissen. 

Danke, danke dafür und sowieso. 

Eva aus der Gruppe Brunowstraße 
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Gruppe Kastanienallee 

AUS DEN GRUPPEN 

Die Weihnachtsfeier fand in der Tübinger Straße 

statt. Besucher*innen durften sich unter Einhaltung 

der 2G Hygienerichtlinien auf eine zauberhafte 

Weihnachtsfeier freuen. Die Sicherheit der Besu-

cher*innen steht dabei für den Kreuzbund an erster 

Stelle, weshalb die aktuelle Lage regelmäßig und 

sorgfältig beobachtet und die Pläne den aktuellen 

Entwicklungen angepasst werden.  

Deshalb musste der Kreuzbund die Silvesterfeier 

leider wegen der Corona Pandemie absagen.  

Es war eine sehr nette Begrüßung von Thorsten 

Walter. Er hielt eine sehr nette Ansprache und be-

dankte sich auch bei den Klinikvorstellern für ihre 

große Mitarbeit und dass er sich freuen würde, 

wenn es auch bei dem Klinikseminar so eine große 

Beteiligung gibt.  

Auch die Räumlichkeiten waren sehr festlich ge-

schmückt, es erhellte ein sehr schön geschmückter 

Weihnachtsbaum den Raum.  

Dann gab es eine sehr reichhaltige Kaffeetafel, es 

war wie immer für jeden etwas dabei. Es lief eine 

sehr schöne Weihnachtsmusik im Hintergrund.  

Die Stimmung war sehr weihnachtlich und es gab 

auch sehr nette Gespräche zwischen den Wegge-

fährten. Es waren auch Viele enttäuscht, dass die 

Silvesterfeier ausfallen muss.  

 

Wir sprachen auch über die zurzeit schwierige 

Situation wegen der anhaltenden Corona-

Pandemie, dass es nicht einfach ist, die Klinikvor-

stellungen durchzuführen. 

Klaus, Thorsten und ich sprachen auch drüber, 

dass es ja auch möglich wäre, die Klinikvorstel-

lungen in der Corona-Pandemie per Videochat, 

Online-Meetings und für Teamarbeit nutzen zu 

können und stellen damit in Aussicht, dass es für 

den Kreuzbund ein großartiges Zukunftspotenzial 

ist.  

Dann eröffnete Erich das sehr schöne und große 

Weihnachtsbuffet, wie es Tradition ist am Heil-

genabend, mit Bockwurst und Kartoffelsalat. Es 

gab auch Nudelsalat, Eier sowie Wiener Würst-

chen. Es war wie immer ein kulinarisches Erleb-

nis.  

 Es freut mich zu sehen, dass unsere Arbeit gut 

ankommt, sagte Hans Joachim (Erich) Dober 

nach der Ansprache und dass unsere Weih-

nachtsfeier auch in diesem Jahr wieder ein groß-

artiger Erfolg ist.  

Es war eine besinnliche Weihnachtfeier. Es haben 

sich alle wohlgefühlt und waren sehr erfreut, 

dass die Feierlichkeiten trotz Corona-Pandemie 

stattfinden konnten und sie ein voller Erfolg war.  

Es freuen sich schon alle Weggefährt*innen auf 

den traditionellen Osterbrunch in Berlin.  

 Thomas Träger - Gruppe Kastanienallee 

   

Die Weihnachtsfeier hat Tradition beim Kreuzbund  
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Minuten erreicht. Zudem spielt auch die Abbauge-
schwindigkeit eine Rolle. Diese beträgt konstant 
zwischen 0,1 und 0,2 Promille pro Stunde. Bei Al-
koholabhängigen wurden teils höhere Abbauge-
schwindigkeiten von bis zu 0,35 Promille pro 
Stunde gefunden. 

Für den Abbau von Alkohol im Körper stehen vier 
Stoffwechselwege zur Verfügung: 
über das Enzym Alkoholdehydrogenase (ADH), 
über das MEOS (mikrosomales Ethanol oxidie-
rendes System), 
über die Katalase und über die Bindung an 
Glucuronsäure 

Toxikologie: Alkohol verteilt sich über die Blut-
bahn im ganzen Körper und erreicht schon nach 
Minuten das Gehirn, wo eine ganze Reihe von 
Transmittersystemen beeinflusst wird. Unter an-
derem wird Dopamin freigesetzt, ein Neurotrans-
mitter, der für das Belohnungssystem eine wich-
tige Rolle spielt. Zudem wird - ähnlich wie bei 
Benzodiazepinen - die hemmende Wirkung des 
Neurotransmitters GABA verstärkt. Dies hat eine 
angstlindernde und beruhigende Wirkung zur Fol-
ge. Bei Vorliegen einer körperlichen Abhängigkeit 
ist nach dem Absetzen des Konsums mit Ent-
zugserscheinungen zu rechnen. Vor allem abrup-
tes Absetzen kann gefährliche körperliche Zu-
stände verursachen wie das Delir. Kennzeichnend 
ist ein feinschlägiges und schnelles Zittern, auch 
Tremor genannt. Daher kommt die Bezeichnung 
„Delirium Tremens“. Zudem treten häufig Ver-
wirrtheitszuständen, Unruhe, Halluzinationen und 
Wahnvorstellungen auf. Durch erhebliche vegeta-
tive Störungen wie starkes Schwitzen, Fieber und 
das beschriebene Zittern droht ein Kreislaufkol-
laps, der potenziell lebensbedrohlich ist und not-
fallmedizinisch behandelt werden muss. 

Liebe Weggefährtinnen, liebe Weggefährten, 

auch in unseren Gruppen steigt die Zahl der Men-
schen, die andere Drogen als Alkohol oder Medika-
mente konsumiert haben oder aber unterschiedli-
che Substanzen zu sich genommen haben, also  
Mehrfachabhängige sind.  

Mehrfachabhängigkeit ist die gleichzeitige Abhän-
gigkeit von zwei oder mehreren Stoffen wie etwa 
Alkohol und Cannabis oder Kokain. Oder das 
gleichzeitige Vorliegen von substanzbezogenen und 
verhaltensbezogenen Abhängigkeiten, etwa Medi-
kamente und Glücksspiel. 

Wir möchten in dieser und den nächsten Ausgaben 
über die  Wirkungsweisen der  unterschiedlichen 
Drogen informieren und danken in diesem Zusam-
menhang ganz besonders unserem Weggefährten 
Reinhard Petz, Arbeitsbereichsleiter Öffentlichkeit 
im Diözesanverband Aachen, der uns die Zusam-
menfassung eines Vortrages von Jürgen Heitzer, 
Polizei im Kreis Heinsberg, und Klaus Poschner, 
AOK, zugesandt hat.  

Wir werden die Wirkungsweisen der Drogen in al-
phabetischer Reihenfolge vorstellen. Alkohol, Am-
phetamine, Cannabis, Crack und Ecstasy findet ihr 
in dieser Ausgabe.  

In der nächsten Info beschäftigen wir uns dann mit 
Engelstrompete, Heroin, Kokain und LSD.  

In der darauffolgenden Ausgabe erscheinen die 
Wirkungsweisen von Muskatnuss, Pilzen und 
Stechapfel. 

 

 

ALKOHOL 
 
Chemisch betrachtet gibt es eine Vielzahl unter-
schiedlicher Alkohole, doch nur Ethanol (älter: 
Äthylalkohol) mit der chemischen Formel C2H5OH 
ist für den Menschen in kleinen Mengen verträglich. 
Andere Alkohole wie Methanol oder Glycol sind 
schon in geringen Mengen hochgiftig. 

Wirkung: Alkohol gelangt überwiegend über die 
Schleimhäute des Dünndarms in den Blutkreislauf, 
nur ein kleiner Teil über den Magen. Das Maximum 
der Blutalkoholkonzentration (BAK) - gemessen in 
Promille - wird innerhalb von etwa 30 bis 75  

https://www.drugcom.de/drogenlexikon/buchstabe-d/dopamin/
https://www.drugcom.de/drogenlexikon/buchstabe-b/benzodiazepine/
https://www.drugcom.de/drogenlexikon/buchstabe-d/delir-delirium-tremens/
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CANNABIS 

Die Cannabis-Pflanze gehört zu der botanischen 
Gattung der Hanfgewächse (Cannabeceae) mit 
psychoaktiven Wirkstoffen. Die stärkste Wirksub-
stanz ist Tetrahydrocannabinol (THC). Die Pflanze 
enthält mindestens 60 unterschiedliche Cannabi-
noide, von denen einige psychoaktiv wirken. Es gibt 
eine weibliche und eine männliche Form der Pflan-
ze, selten zwittrige Varianten. Nur die weibliche 
Form der Gattung „Cannabis sativa“ enthält genü-
gend THC, um einen Rausch zu erzeugen. 

Farbe: Die Farben können von grün, grün-braun bis 
schwarz reichen. 

Wirkung: Der Zeitpunkt des Wirkungseintritts hängt 
von der Konsumform ab. Geraucht setzt die Wir-
kung meist unmittelbar ein, da der Wirkstoff sehr 
schnell über die Atemwege aufgenommen wird und 
die Blut-Hirn-Schranke überwindet. Nach ungefähr 
15 Minuten erreicht die Wirkung ihr Maximum, 
klingt nach 30 bis 60 Minuten langsam ab und ist 
nach 2 bis 3 Stunden weitestgehend beendet. Ge-
gessen oder getrunken wird das THC langsamer 
aufgenommen. Die Wirkung ist allerdings unvor-
hersehbar, da sie verzögert und häufig sehr plötz-
lich einsetzt. Es ist entscheidend, wie viel und was 
man vorher gegessen hat. 

Toxikologie: Cannabis ist die am häufigsten konsu-
mierte illegale Droge in Deutschland, vor allem un-
ter Jugendlichen und jungen Erwachsenen. Die 
meisten von ihnen konsumieren es gelegentlich 
oder stellen den Konsum nach kurzer Zeit wieder 
ein. Ein Teil konsumiert jedoch regelmäßig über 
mehrere Jahre. 

Mögliche Langzeitschäden sind Atemwegserkran-
kungen durch Verunreinigung (Blei etc.), Unfrucht-
barkeit bei Männern, schlechte Gedächtnisleistun-
gen, auftretende Psychosen. 

AMPHETAMINE 

Bekannt auch als Speed oder Pep. Amphetamin 
(alpha-Methylphenethylamin) , auch Phenylisopro-
pylamin oder Amfetamin genannt, ist eine vollsyn-
thetisch hergestellte Substanz aus der Stoffgruppe 
der Amphetamine. 

Farbe: Speed ist meist als weißes oder gelbliches 
Pulver auf dem Schwarzmarkt erhältlich; oft auch 
als Paste, selten in Tablettenform oder in Kapseln / 
Dragees. 

Wirkung: Amphetamin ist ein zentrales Sympatho-
mimetikum und wirkt im Gehirn und Rückenmark 
stimmulierend auf den Sympathikus einen Teil des 
vegetativen Nervensystems. Durch eine hinrei-
chend hohe Dosis Amphetamin wird der Organis-
mus in eine ergotopen Zustand versetzt, ein 
Stresszustand, der es ermöglicht, alle Notfallfunk-
tionen des Organismus für eine erhöhte Hand-
lungsbereitschaft zu aktivieren, was in lebensbe-
drohlichen Situationen sinnvoll ist. 

Toxikologie: Bei häufigem, hoch dosiertem Konsum 
über einen längeren Zeitraum können sich die Ne-
benwirkungen verstärken. Speed zehrt den Körper 
aus. Nasenschleimhaut und Nasenscheidewand 
werden beim Sniefen stark angegriffen. 

Möglich sind eine Schwächung des Körperabwehr-
systems und Infektionsanfälligkeit durch mangeln-
de Zufuhr von Mineralstoffen / Vitaminen; Hautent-
zündungen (>>Speed-Pickel<<), Blutdruckerhöhung 
durch starke Belastung des Herzmuskels; ständige 
Unruhe, Schlaf- und Kreislaufstörungen, Depressi-
onen, Angstzustände, Paranoia bis hin zur 
>>Amphetamin-Psychose<<; Gewichtsverlust 
(unterdrücktes Hungergefühl, erhöhter Energiever-
brauch) und Magenschmerzen. 
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Stanz die als Ecstasy bezeichnet wird, ist MDMA 
(3,4- Methylendioxy-methamphetamin). In Analy-
sen von Ecstasy wurden noch weitere chemisch 
verwandte Substanzen gefunden wie MDE (3,4-
Methylendioxy-N-ethyl-amphetamin), MDA (3,4-
Methylendioxyamphetamin), MDEA (3,4-
Methylendioxyethylamphetamin) oder MBDB (3,4-
Methylendioxy-alpha-ethyl-N Methylphenethyla-
min). Daneben wurden auch andere psychoaktive 
Substanzen wie beispielsweise Amphetamin, Me-
thamphetamin, Koffein, Ephedrin oder Ketamin 
identifiziert. 

Farbe: Ecstasy wird in vielfältigen Farben als Pil-
len angeboten. 

Wirkung: Wie jedes Psychopharmakon hat Ecsta-
sy zwar auch gewisse typische Wirkung, sehr oft 
wird aber vergessen, dass viele Faktoren an der 
Wirkentfaltung beteiligt sind. Neben der Zusam-
mensetzung der Pille und der Dosierung der 
Wirksubstanzen, haben aber auch die Atmosphä-
re der unmittelbaren Umgebung und die Konsu-
mierenden selbst – ihre aktuelle Stimmung und 
ihre Erwartungen – Einfluss auf die Wirkung. Da-
her kann es passieren, dass manche Personen 
unter Ecstasyeinfluss tanzen wollen und kommu-
nikativer werden, während andere sich eher 
schwer und mundfaul fühlen. Aber auch ein und 
derselben Person können die Wirkungen sehr 
unterschiedlich sein. Selbst bei identischer Pil-
lenzusammensetzung werden zwei Pillen nie-
mals zu einem absolut identischen Rausch füh-
ren. 

Toxikologie: Ecstasy erzeugt aber auch akute 
Wirkungen, die je nach Dosierung und Zusam-
mensetzung der Pille unangenehm bis gefährlich 
sein können. Zu den häufigen, als unangenehm 
erlebten Wirkungen zählen: Schwindelgefühle, 
Übelkeit, Schweißausbrüche, erweiterte Pupillen, 
Kiefermahlen und Mundtrockenheit. Oftmals ein 
enormer Anstieg der Körpertemperatur ohne 
Durstgefühl, dass zum Tod durch Organversagen 
führen kann. 

CRACK 

Crack ist, das- wie Freebase- durch einen chemi-
schen Prozess eine intensivere, aber auch kurzle-
bige Wirkung bekommt. Crack wird hergestellt, in 
dem das pulverförmige Kokainhydrochlorid mit 
Backpulver und Wasser verbacken wird. Das Koka-
inhydrochlorid dabei in Kokainbase umgewandelt. 
Nach dem Verdunsten des Wassers bleiben weiß-
gelbliche Kristalle (Rocks) zurück, die aufgrund der 
knackenden Geräusche beim Rauchen als Crack 
bezeichnet werden. 

Farbe: Weiß-gelbliche Kristalle 

Wirkung: Durch das Rauchen gelangt der Wirkstoff 
innerhalb weniger Sekunden in die Blutbahn und 
löst nach 1-5 Minuten einen sehr starken Rausch 
und starke Euphorie aus. Die Wirkung lässt aber 
schon nach 10-15 Minuten nach. Die Gefahr einer 
schweren psychischen Abhängigkeit ist bei Crack 
sehr groß. 

Toxikologie: Atem und Herzstillstand, Lungenschä-
den, Leberschäden, Psychosen. 

 

ECSTASY 

Auf dem illegalen Markt wird Ecstasy in Pillenform 
oder in Kapseln angeboten. Die bekannteste Sub 



 

INFO Ausgabe 88—April 2022 Seite 29 

Auch das ist Öffentlichkeitsarbeit 

DIES UND DAS 

Michael Bleiß, der bei uns den Jungen Kreuzbund leitet, berichtete am 14. Februar im Rahmen eines In-

terviews in der Berliner Morgenpost darüber, dass auch er jahrelang weder seine Sucht noch das Leid 

seiner Kinder wahrgenommen hat. Nachdem er zum zweiten Mal seinen Führerschein wegen eines zu 

hohen Promillewertes verloren hatte, begab er sich in die Suchtselbsthilfe, zu der ihn sein älterer Sohn 

begleitete. Als sein Sohn aus der eigenen Perspektive erzählte, wurde ihm klar, welche Wellen sein ei-

genes Verhalten geschlagen hatte. „Ich erfuhr zum ersten Mal wie hilflos und verängstigt meine Kinder 

waren und dass sie sich fragten, wie sie ihrem Papa helfen können.“ Sie zogen sich zurück, weil sie ihn 

nicht belasten wollten. Die Auswirkungen  seiner Sucht zeigten sich vor allem in den schulischen Leis-

tungen seiner Kinder.  Langzeitfolgen für seine Kinder, hat seine Sucht nicht gehabt. 

Stolz berichtete Michael, dass er heute bei uns mit suchtkranken Menschen arbeitet, vom stabilen Leben 

seiner Kinder und seinem engen Verhältnis zu ihnen. 

Lieber Michael, 

wir danken dir sehr für deinen Bericht in der Berliner Morgenpost. 



 

INFO Ausgabe 88—April 2022 Seite 30 

 

WIR GEDENKEN UNSERER VERSTORBENEN 

 

  
 

Abschied von Ingo 

 Lieber Ingo, 

im Dezember bist von uns gegangen, still und leise hast du dich verabschiedet. 

Wir wussten alle um die Schwere deiner Krankheiten, von den OPs und den damit verbun-

denen Begleiterscheinungen. Du hast dich aber nie beklagt und immer, wenn ich dich ge-

fragt habe wie es dir geht, bekam ich zur Antwort „ganz gut, geht schon“ und mehr nicht. 

Bis zum Schluss, wenn es gesundheitlich möglich war, warst du mit deiner Helene bei al-

len Aktivitäten dabei, selten hast du gefehlt. Deshalb kam die Nachricht von deinem Tod 

für uns alle sehr plötzlich und unerwartet. 

Wir beide kannten uns über 25 Jahre und angefangen hat es in der Gruppe Senftenberger 

Ring. Die Zeit bis zu deiner Therapie wolltest du bei uns in der Gruppe überbrücken und 

hast Helene in die Gruppe gelockt. Du bist dann zur Langzeittherapie gefahren, während 

Helene die Stellung hielt. Nach deiner Rückkehr wart ihr beide sofort fester Bestandteil 

der Gruppe und der Kreuzbund hatte nun zwei Mitglieder mehr. 

Über die Gruppenbesuche hinaus, hast du dich auch in die Verbandsarbeit eingebracht. 

Von 2000 an warst du im Seminarwesen mehrere Jahre tätig.  

In der Rosentaler Gruppe warst du unter anderem als Gruppenleiter von 2003 bis 2016 mit 

verantwortlich. 

Danach war die Seniorengruppe mit allen Aktivitäten dein Zuhause. 

Obwohl wir uns so lange kannten, auch eine Zeitlang in einer Gruppe waren, du aber nicht 

der große Redner warst, weiß ich gar nicht so viel von dir. 

Aber das warst halt du. 

Abschließend kann ich aber mit Sicherheit sagen, dass du mit Helene im Kreuzbund ein 

Zuhause und eine zweite Familie gefunden hast. Der Kreuzbund war ganz, ganz wichtig in 

deinem Leben. 

Lieber Ingo, mach`s gut,  

wir alle verabschieden uns nun von dir,  

lebe wohl, tschüss und adieu. 

Es grüßt dich zum letzten Mal 

dein Weggefährte Siegfried 
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WIR GEDENKEN UNSERER VERSTORBENEN 

Renate Kriesel-Kerz   verstorben am 05.12.2021 

Gruppe Joachim-Gottschalk-Weg 

Gerhard Lemke  verstorben am 15.12.2021 

Gruppe Am Kiesteich 

Ingo Schaal   verstorben am 08.12.2021 

Einzelmitglied 

Bernd Gumbert  verstorben am 04.01.2021 

Gruppe Wichernstraße 

Heiko Greiner   verstorben am 22.03.2022 

Gruppe Zabel-Krüger-Damm 



 

 

ZU GUTER LETZT 


