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Sehr geehrte Damen und Herren,

Sie nehmen diese kleine Broschiire sicher nicht ohne Grund zur Hand.

Ihr Kind, Ihr Mann, lhre Frau, lhre Freundin, |hr Kollege, |hr Vater, Ihr Mitarbeiter
oder ein anderer lhnen sehr nahestehender Mensch nimmt Suchtmittel wie
Alkohol oder Medikamente in einem beangstigenden Ausmalf’ oder nimmt illegale
Drogen wie Ecstasy, Heroin, Crystal Meth, Kokain.

Von Vielem kann man abhangig werden.

Sie sind davon betroffen, weil sich das Verhalten dieses Ihnen nahestehenden
Menschen in der letzten Zeit verandert hat.

Viele, die einem Gefahrdeten oder Suchtkranken nahestehen, leiden darunter,
dass sie die folgenden Fragen nicht beantworten kénnen.

Wir haben lhnen eine Zusammenstellung von Kontakten und Adressen
zusammengestellt, die Unterstiitzung und Hilfe bieten.

Wir danken dem Niedersachsischen Ministerium fir Soziales, Arbeit, Gesundheit
und Gleichstellung in Hannover fiir die Genehmigung dieser aktualisierten
Neuauflage.

Unser Dank gilt auRerdem den damaligen Autorinnen und Autoren, die bei Erstau-
flage dieser Broschire mitgewirkt haben.

Mit herzlichen GriiRen,

W &Qp—uw

Ursula Schoénauer
Forderverein zur Suchtpravention e.V.

Wenn in dieser Broschiire von dem Suchtkranken, dem
Abhangigen, dem Gefahrdeten, von ihm die Rede ist, so
steht er naturlich gleichzeitig auch fir die vielen weiblichen
Gefahrdeten und Abhangigen, also er gilt auch fur sie!
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LZeitenwende* hiefd das Schlagwort 1999 auf dem
ersten Ingolstadter Katholikentag. Die Jahrtau-
sendwende stand bevor, mit ihr brach eine neue
Zeit an!

,LZeitenwende®, das war 1999 auch bei Eltern
angesagt, deren Kinder in Drogensucht und Ab-
hangigkeit geraten waren — ein Schmerz, der Ge-
sundheit und Freiheit raubt und sowohl Betroffene
als auch Angehdrige und Nahestehende lahmt.
Doch da gab es Menschen, Eltern mit Visionen
und mutigen Ideen, die im Jahre 2000 eine ,Zeitenwende“ herbeifihrten. Allein
schafft man das nicht, aber Miteinander, als Weggefahrten und Gleichgesinnte —
der ,Elternkreis Ingolstadt fur Eltern drogengeféhrdeter und -abhangiger Kinder
und Jugendlicher* war geboren! Mit starkem Willen und unermuddlichem Einsatz
organisierten sich Elternkreise flr suchtkranke Séhne und Tdchter, die das Problem
angehen, ins Bewusstsein bringen und anderen eine Hilfe sein kdnnen — ein Dienst
am Mitmenschen!

,Ich danke dir, dass du mich so wunderbar gestaltet hast” heillt es in der Bibel (Ps.
139,14). Jeder Mensch hat eine einmalige Wurde, die wir Christen damit begriinden,
dass der Mensch als Abbild Gottes geschaffen ist (Gen 1,27). Der ,Elternkreis In-
golstadt® leistet einen wertvollen Beitrag, um betroffenen Kindern und Jugendlichen
zu helfen, wieder ,auf(er)stehen® zu kénnen, sich wieder ihrer Wirde bewusst zu
werden und neu ins Leben zu kommen!

Nun dirfen wir dankbar zurtickschauen auf ,25 Jahre Elternkreis Ingolstadt®. Zu
diesem Jubildum mochte ich herzlich gratulieren und meine Glickwlinsche aus-
sprechen! Damit verbinde ich auch ein groltes Dankeschon und Vergelt's Gott fur
alle Mihe und alles Engagement — eine wertvolle Initiative in unserer Gesellschaft!
Moge die Kraft und die Liebe Gottes Sie auch kiinftig ermutigen und mit Ihnen sein!
Gott segne, begleite und behiite Sie und besonders die Menschen, fir die Sie und
wir alle da sind!

Dekan Klaus Meyer
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Was macht
mich so hilflos?

Es passiert Ihnen immer wieder: Sie
haben es sich vorgenommen. Sie wollen
sich nicht mehr belligen lassen, nicht
mehr enttduscht sein, Sie wollen endlich,
dass er punktlich kommt, sich andere
Freunde sucht, sich um Sie kiimmert,
aufraumt, nicht mehr schreit, endlich
zum Arzt geht, wieder arbeitet... Aber
immer kommt etwas dazwischen, er hin-
dert Sie an lhrem Wollen, an lhrem Tun,
verwirrt Sie, Sie werden wirklich hilflos.

Ich mache schon so viel,
was soll ich denn noch
machen?

Und immer wieder reden Sie Uber sein
Problem, Sie denken den ganzen Tag
dariiber nach und nachts konnen Sie
schlecht schlafen, warten, bis er endlich
nach Hause kommt. Sie reden, missen
sich beschimpfen lassen, suchen nach
besseren Gelegenheiten, kontrollieren
ihn, machen viele Vorschlage, Sie mei-
nen, es wird lhnen wirklich alles zu viel!

Was mache ich falsch?

Es nitzt doch alles nichts: Sie suchen
und finden doch nichts Richtiges. Und
es gibt so viele Ratschlage, jeder weif}
es anders, auch der Abhangige sagt
Ihnen immer wieder: »Du machst das
alles falsch. Mir kann doch keiner hel-
fen. Ich habe das alles im Giriff.« Sie
glauben ihm... eine Zeitlang. Aber wie
lange noch? Und dann verzweifeln Sie
doch an allem!

Stehe ich mit meinen
Problemen, meinen
Angsten ganz allein?

Sie warten, Sie suchen, Sie machen
ihm alles schén. Sie sind lieb und
freundlich, unterdriicken lhren Zorn,
Ihre Trauer. Sie lehnen sich auf, hauen
auf den Tisch.

Sie vergraben sich in vergangenem
Glick. Sie kdmpfen um lhre verlorene
Sicherheit! Sie zweifeln an sich selbst!

Darf ich mich wehren?

Sie denken schon an Trennung, weil
dieses Zusammenleben so nicht aus-
zuhalten ist, an Entlassung, weil so die
Zusammenarbeit nicht weitergeht. Aber
was wird aus ihm? Was wird aus den
Kindern, wenn die Mutter geht? Wird
sie wieder einen Mann finden? Verliert
er seinen Arbeitsplatz? Landet er nicht
in der Gosse, im Gefangnis, oder tut er
sich etwas an? Und wie stehen Sie dann
vor den anderen da?

Wenn ich rede:
Was wird aus uns?
Was denken die anderen?

Sie sagen sich: Wenn die anderen
davon horen, sind wir alle blamiert,
unsere Familie, unsere Abteilung. Es
schadet uns!

Es gibt so viele Griinde, dies alles mit
sich selbst abzumachen. Sie werden
auch sehen, dass der Abhangige das
lieber so haben will, denn Sie sind ein
wichtiger Teil seines sichtigen Lebens
geworden.
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Irgendetwas hat sich in letzter Zeit
verandert. Er zieht sich zurtick, weicht
aus und ist ganz besonders reizbar. Auf
belanglose Fragen wird erregt und oft
sehr aggressiv reagiert. Dann wiederum
beobachten Sie seine im Vergleich zu
friher kaum verstehbare Interessenlo-
sigkeit, seine Stimmungsschwankun-
gen. Wie Sie sich auch verhalten, es
scheint nichts bei ihm anzukommen.
Sie brauchen Hilfe!

Isterdennschonabhangig?

Wer Stoffe, die stichtig machen, haufig
zu sich nimmt, ist in Gefahr, abhangig
zu werden. Besonders gefahrdet ist er,
wenn er regelmafig bei kdrperlichen,
seelischen und sozialen Belastungen mit
seinem Mittel »aussteigt«. Fir Angehori-
ge und Nahestehende sind die Zeichen
der Veranderungen eines Sichtigen
bei den gebrduchlichsten Suchtmit-
teln (Alkohol, Medikamente, Drogen)
ziemlich ahnlich, z.B.: Schwitzen, Zit-
tern, Appetitlosigkeit, Schlafstérungen,
Uberempfindlichkeit, Reizbarkeit, Miss-
trauen, Rlcksichtslosigkeit, Interessen-
losigkeit, Ausweichen. Die Merkmale
sind Hinweise dafir, dass Sie sich um
eine Beratung bemihen sollten.

Warum lasst sich
der Suchtgefahrdete
nicht helfen?

Er ahnt selbst, dass er in Gefahr ist,
abhangig zu werden oder es schon ist.
Er versucht, seinen Konsum zu steu-
ern, er experimentiert mit der Menge,
der Form und mit dem Zeitpunkt der

Einnahme. Er versucht auch, sein
Missbrauchverhalten zu verdecken und
davon abzulenken.

Alle seine Bemuhungen, sein bes-
ter Wille, reichen nicht mehr aus. Er
scheitert immer wieder, fuhlt sich als
Versager. Dieses standige Scheitern
an guten Vorsatzen macht ihn mutlos.
Er resigniert. Seine Schuldgeflhle
den Menschen gegenuber, die ihm am
nachsten stehen und helfen wollen, sind
fur ihn unertraglich. Er mdchte ganz
allein seinen Fehler korrigieren, das
Suchtmittel »in den Griff« bekommen:
Er wehrt sich gegen alle Helfer, die ihm
»seinen Stoff« nur wegnehmen wollen.

Wie erfahre ich Hilfe
durch das Gebet?

Dazu gilt: Bei Gott ist kein Ding un-
mdglich!

Es gibt zahlreiche Suchtkranke, die
immer wieder personlich in Vortragen
des Elternkreises oder schriftlich in z.
B. den Mitteilungen von Therapieein-
richtungen bezeugen, wie Gottes Hilfe
sie zur Umkehr bewegt hat und sie
wieder drogenfrei und selbstbestimmt
leben I&sst.

Auch die Bibel weist zahlreiche Stellen
auf, die Wegweiser sind (Lk 15, 11 -32,
Gal 5, 10 -21, Lk 5, 17-26).

Der besonders begnadete Helfer und
Therapeut, Helmut Harsch hat in sei-
nem millionenfach aufgelegten Buch
mit dem Titel: ,Hilfe fur Alkoholiker und
andere Drogenabhangige” beste Hin-
weise gegeben.

Auch der Islam hat gute Ratschlage
durch den Arzt Ibrahim Ruschoff, der
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auch auf Stellen im Koran hinweist,
z.B. 5: 90-91.

Gott ist ein Gott, der Heilung mdochte,
im ganzheitlichen Sinn. Wieweit gelingt
es uns, auf ihn zu vertrauen, ihm unser
Anliegen zu erdffnen, so dass ER da
ist, wo wir manchmal nicht mehr wei-
terkommen.

Wann lasst er sich helfen?

Wenn ihm attraktive und annehmbare
Hilfe angeboten wird. Die natirlicher-
weise aus seinem Fehlverhalten ent-
stehenden Schwierigkeiten wie z.B. mit
der Leber, dem Magen, Probleme mit
der Familie, am Arbeitsplatz oder dem
Flhrerscheinentzug sind ihm natdrlich
deutlich bekannt. Aber die Alternativen
zum Suchtmittel sind weiterhin zu unat-
traktiv fur ihn. Die Suchtmittel gelangen
als einfache ,Erlésung“ von seinen un-
|6sbar scheinenden Problemen viel zu
leicht in sein Bewusstsein.

Klar, sie warten an jeder Tankstelle, an
jedem Kiosk, in jedem Supermarkt, an
jedem Bahnhof auf ihn. Und sie sind
leichter zu erhalten als echte Hilfe,
ernstgemeinte Unterstutzung, die ihn
nicht verurteilt, ihn nicht ,erst richtig
erziehen® will, nicht erst ganz am Boden
ankommen lasst, bevor Sie ihn in seiner
Ohnmacht unterstiitzen. Akzeptanz sei-
ner Schwierigkeiten ein ,Guter Mensch
sein zu wollen®, ,Selbstwirksam sein zu
wollen“ und doch durch Suchtmittelkon-
sum und Standige Verfiihrung daran zu
scheitern, sollte genauso angeboten
werden, wie die Unterstltzung zu einer
Veranderung, bis hin zur Suche neuer
Wege, Wege aus der Sucht, und davon
gibt es viele!

Was konnen Sie tun?

Haufig ist diese Frage gekoppelt mit
der Hoffnung auf »schnelle Lésungen«.
Die schnelle Hilfe gibt es nicht. Das
Lernen beginnt genau an dieser Stelle
fr Sie und fur ihn. Informieren Sie sich!
Gehen Sie mit gutem Beispiel voran:
Lassen Sie sich beraten, lassen Sie
sich helfen!

Er ist doch krank?!

Der Abhangige redet - in einer spateren
Phase — davon: »lch bin krank.« Er
nimmt es als Entschuldigung fir sein
Fehlverhalten. Sie sagen: »Er ist ja
krank.«. Auch Sie entschuldigen sein
Verhalten.

Es ist wichtig, den seelischen und kor-
perlichen Widerstand gegen diese
Krankheit zu mobilisieren.

Missen Sie ihn schonen?

Ein besorgtes Kontrollieren des Abhan-
gigen - das merken Sie bald - [6st nur
Uberflissige Konflikte aus.

Wenn Sie aber lhren Suchtkranken
oder Suchtgefahrdeten schonen, wird
er dieses Verhalten aufnehmen, aber
falsch verstehen und weiter trinken,
weiter spritzen, weiter Tabletten neh-
men. Diese Art von »Hilfe« nimmt ihm
viele Schwierigkeiten, sie mildert seinen
Leidensdruck, hilft ihm letztlich aber
nicht! Stattdessen ist es besser, ihn an
seine Verantwortlichkeit fir sich selbst
zu erinnern, ihm klarzumachen, dass
die Lésung des Problems nur durch ihn
und mit ihm erfolgen kann: Werden Sie
einfuhlsam fur Gelegenheiten, mit ihm
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zu reden. So wird fir den Abhangigen
oder Gefahrdeten erkennbar, dass Sie
ihm helfen wollen.

Zeigen Sie ihm deutlich, wo Sie mit
seinem Verhalten nicht einverstanden
sind. Drohungen auszusprechen hilft
nicht weiter.

Aber ein vorlaufiger und fihlbarer Ent-
zug lhrer Hilfeleistungen kann seinen
aktiven Einsatz fur sich selbst wecken.

Mussen Sie jetzt auch
auf Abstinenz achten?

Sie sollten versuchen, sich vorzustellen,
wie das Vortrinken von alkoholischen
Getranken, wie das regelmafiige Ein-
nehmen von Beruhigungs- oder Schlaf-
tabletten auf den Suchtkranken oder
Gefahrdeten wirken kann. Die Gefahr
ist grof3, in ihm dadurch das Verlangen
nach Suchtmitteln zu wecken. Er wird
betonen, dass es ihm nichts ausmacht
zuzusehen. |hm wird nicht bewusst,
dass er sich selbst etwas vormacht.
Ihre Zurtckhaltung oder Enthaltsamkeit
kann ihm eine sehr grof3e Hilfe sein!

Muss er sich andern -
mussen Sie sich andern?

Im Umgang mit Abhangigen oder Ge-
fahrdeten ist der Wunsch nach Ande-
rung stark. Aber in welche Richtung?
Sie kdnnen zurlickschauen und mit ihm
besprechen, was Sie als gut, was Sie
als unangenehm empfunden haben. Sie
koénnen fir die Zukunft den Versuch ma-
chen, lhr Verhalten mit den Erfahrungen
aus der Vergangenheit zu Uberprifen.
Bedenken Sie auch, dass auch die

jeweilige Situation in Familie und am
Arbeitsplatz Faktoren enthalten kann,
die eine Abhangigkeitskrankheit mit-
beeinflussen. Sie werden erfolgreicher
sein, wenn Sie das Gesprach mit ahn-
lich Mitbetroffenen suchen, sich einer
Angehdrigengruppe anschlieRen, eine
Selbsthilfe- bzw. Abstinenzgruppe oder
eine Beratungsstelle aufsuchen, um
moglichst schnell deren Erfahrungen
fur sich wirksam zu nutzen.

Was konnen Sie
fur sich selber tun?

Sie suchen Kontakt mit Selbsthilfegrup-
pen durch das Gesundheitsamt, Uber
die Suchtberatungsstelle, die Telefon-
Seelsorge, vielleicht auch Uber den
Hausarzt oder durch ehemals Abhan-
gige, die Sie kennen.

Im Gesprach mit anderen Leidtragen-
den und vertrauten Fachleuten kénnen
Sie sich entlasten und finden Verstand-
nis fur lhre Angste und Sorgen. Die
Erfahrungen der anderen machen Sie
sich zunutze und Sie lernen Zusam-
menhange zu erkennen und die Situa-
tion insgesamt sachlicher zu beurteilen.
Sie werden auch durch das gemein-
same Schicksal mit lhren Gesprachs-
partnern mutiger. Glauben Sie an die
Widerstandskrafte im Abhangigen
selbst. Glauben Sie an die Widerstands-
fahigkeit des Korpers, an die seelischen
Krafte, an die Fahigkeit der meisten
Menschen, Zeiten der Belastung ohne
Dauerschadigung zu Uberstehen.
Wenn Sie abstinent gewordene, ge-
sunde und hilfsbereite ehemalige
Suchtige nadher kennenlernen, werden
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Sie ruhiger und sammeln neue Krafte.
Abhangigkeit und Suchtgefahrdung sind
nicht in wenigen Tagen zu heilen, sie
brauchen langerfristige Behandlungen.
Fur alle Beteiligten ist es hilfreich, in
einer Gruppe regelmaBig »auftanken«
zu kénnen. Und bedenken Sie immer:
Bevor das Suchtmittel nicht auf Dauer
aufgegeben ist — bleibt der Abhangige
suchtig. Solange flhren er und Sie ein
risikoreiches Leben!

Wenn der Abhéngige lhre Angstlichkeit,
die ihn hilflos macht und lahmt, nicht
mehr splrt, wenn er Ihr neu erlerntes
konsequentes und ruhiges Verhalten
wahrnimmt, findet er an lhnen Halt und
l&sst sich eher helfen.

Wie konnen Sie
lhrem Schiler helfen?

Suchtgefahrdung und Abhangigkeit
bei Schilern kommt immer haufiger
vor. Als sein Lehrer sollten Sie eine
gute Beziehung zu ihm nutzen bzw.
versuchen aufzubauen, jedenfalls Ihre
Gesprachsbereitschaft signalisieren
und wenn moglich, mit ihm tber seine
Probleme sprechen. Auf keinen Fall
sollte ein Schiler diffamiert werden.

Wichtig ist auch, mit den Eltern zu
sprechen. Bei Bedarf sollte ein Be-
ratungslehrer und Schulpsychologe
hinzugezogen werden. Die Behandlung
des Jugendlichen muss aber Fachleu-
ten Uberlassen werden. Dabei ist die
Suchtberatungsstelle behilflich.

Eine gute Hilfe bleibt es, der Klasse im
Unterricht die Diskussion mit ehemals
Abhangigen zu ermdglichen und Sucht-
beratungsstellen zu besuchen.

Wie kann ich am
Arbeitsplatz helfen?
Was kann ich fur
meinen Kollegen tun?

Hilfe fir den suchtkranken Mitarbeiter
beginnt mit dem Erkennen der Such-
terkrankung. Es ist wichtig, Verstandnis
und Hilfe anzubieten und ihm gleichzeitig
die realen Schwierigkeiten und die aus
seinem Verhalten herrihrenden Proble-
me ungeschminkt vor Augen zu halten.
Wenn Sie als Vorgesetzter oder Kollege
das Suchtproblem vertuschen, dem
Kollegen durch Notligen aus Proble-
men »helfen«, verlangern Sie seine
Krankheit und erschweren die Behand-
lung. Es ist wichtig, zwar Verstandnis
und Hilfe anzubieten, aber gleichzeitig
auch die konkreten Schwierigkeiten vor
Augen zu fuhren:

B Auf auffalliges Verhalten hinweisen,
z.B. haufige kurze Fehlzeiten, Unfalle

B keinen betrieblichen Schonraum
errichten, z. B. Arbeitsanforderungen
nicht reduzieren

B nicht in Spannungen und Arger hi-
neinsteigern, weil der uneinsichtige
Suchtkranke Sie enttduscht hat.

Hilfreich ist eine Vorgehensweise, bei der
individuelle Auflagen abgesprochen wer-
den, die beide Seiten weder unter- noch
Uberfordern. Alle Beteiligten missen die
getroffenen Vereinbarungen im Falle
eines Rickfalls in die Tat umsetzen.

Ein einmaliges Gesprach reicht nicht
aus und kann keine Therapie ersetzen.
Es sollte aber eine Perspektive eroffnen.
Je eher Hilfe von auRen herangezogen
wird, desto eher kann dem Abhangigen




wirklich geholfen werden. Ein falsch
verstandener betrieblicher Schonraum
dagegen verlangert und verschlimmert
das Suchtproblem und fuhrt nach eini-
ger Zeit trotzdem zu Entlassungen und
schmerzlichen Trennungen.

Ein Betrieb, der seinem alkoholabhan-
gigen Mitarbeiter Hilfsmalinahmen an-
bietet, um den Arbeitsplatz zu erhalten
und eine Wiedereingliederung in den
betrieblichen Prozess erméglicht, hilft
wirklich.

B beigroRReren Betrieben eine betrieb-
liche Suchtkrankenhilfe, zusatzlich
zum betriebsarztlichen Dienst

B bei kleineren Betrieben freiwillige
Suchtkrankenhelfer sowie Zusam-
menarbeit mit Suchtberatungsstelle.

Was kann ich tun?
An wen kann mich wenden?

Noch sind - ahnlich wie bei anderen
Krankheiten - die Entstehungsbedin-
gungen der Suchterkrankung nicht aus-
reichend erforscht. Sichere Anzeichen
fur ihre Friherkennung gibt es nicht.
Darum gilt allgemein: Stoffe, die slichtig
machen, nicht regelmaRig einnehmen!
Besonders in seelischen Belastungs-
zustanden sollte Entspannung nicht mit
solchen Stoffen gesucht werden. Nach
neueren Forschungen scheint fur das
Entstehen einer Sucht der gewohnheits-
maRige und unbedachte Umgang mit
Suchtmitteln Voraussetzung zu sein so-
wie die Neigung, Konflikten und Schwie-
rigkeiten aus dem Wege zu gehen.

Hilfe fur Suchtkranke beginnt im unmit-
telbaren Umfeld des Betroffenen: dem
Partner, den Kollegen am Arbeitsplatz,

den Nachbarn, den Kindern oder Eltern.
Folgende Angebote gibt es fir Ge-
fahrdete und Abhangige und auch fir
Mitbetroffene:

Beratungsdienste

B Suchtberatungsstellen

B Drogenberatungsstellen

B Sozialpsychiatrische Dienste

B Gesundheitsamter

®m Arzte, insbesondere Nervenarzte/
Psychiater

Selbsthilfe- / Abstinenzgruppen
Anonyme Alkoholiker (AA)

Blaues Kreuz

Freundeskreise

Guttempler (IOGT)

Kreuzbund

Vereine fur Sozialmedizin (VSM)
Elternkreise

Stationare Dienste
Krankenhauser
Landeskrankenhauser

Suchtfachkliniken

[ |

[ |

B Psychiatrische Kliniken

[ |

B  Therapeutische Gemeinschaften

Ubergangseinrichtungen

B Therapeutische Ubergangswohn-
heime

B Einrichtungen fur chronische
Alkoholiker

B Wohngemeinschaften
B Wohngruppen
Unter den oben genannten Stichworten

finden Sie im Internet oder Telefonbuch
Hinweise und Kontakte. Die Beratung



und Hilfe, alle Gesprache und Informati-
onen bei diesen Stellen werden vertrau-
lich behandelt. So kann der Angehdrige
oder auch der Suchtkranke sicher sein,
anonym zu bleiben.

Die ambulanten Beratungsstellen
stehen in engem Kontakt mit statio-
naren Einrichtungen, in denen - wenn
erforderlich - ein korperlicher Entzug
eingeleitet wird.

Bei der Behandlung von Abhangigen
hat sich die Zusammenarbeit verschie-
dener Einrichtungen in Form einer
Therapiekette als notwendig und er-
folgreich erwiesen. Zu diesem Verbund
gehoéren Einrichtungen der Beratung,
der Entgiftung, der Entwéhnung, der
Nachsorge und insbesondere auch der
Selbsthilfe. Auch Sie gehoren in dieses
Verbundsystem. Wenn auch Sie in die-
ser Kette mitarbeiten, erhdhen Sie die
Heilungschancen.

Warum ist die Mitarbeit
in einer Selbsthilfegruppe
notwendig?

Jedem Suchtkranken wird dringend
empfohlen, sich einer Selbsthilfe- oder
Abstinenzgruppe anzuschlie®en. Das
kontinuierliche Gesprach in der Gruppe
untereinander und mit den Angehorigen
Uber gemeinsame Probleme fihrt die
eigene Unzulanglichkeit vor Augen und
fordert die Wachsamkeit gegentber
Risiken eines erneuten Suchtmittel-
konsums. Hier erfahrt der Suchtkranke
Uber einen langeren Zeitraum die not-
wendigen Hilfen.

Diese Gruppen bieten neue Freizei-
taktivitaten ohne Alkohol, vermitteln
neue Bekanntschaften und Freunde
und verhelfen damit dem Suchtkran-
ken zu einer langfristig gesicherten
Stabilitat.

Eine letzte Frage: Kann
ich gegen Missbrauch
und Sucht vorbeugen?

Ja, Sie koénnen. Es ist sogar wichtig,
dass Sie es tun! Nur... Patentrezepte
gibt es daflr nicht. Deswegen nur ein
paar kurze Hinweise, die lhnen schon
helfen kénnen:

B Fordern Sie das Selbstwertgefinhl,
die soziale und Eigenverantwor-
tung. Sie geben damit mehr Freiheit
und Verantwortung.

B Vertrauen Sie lhrem Kind, trauen
Sie ihm was zu.

®  Uber-und unterfordern, verwéhnen
Sie Ihr Kind nicht.

B Sagen Sie nicht zu allem Ja.

B Haben Sie Zeit fur Ihr Kind und
Interesse fur das, was es tut. Ge-
stalten Sie mit Kopf, Herz und Hand
gemeinsam die Freizeit.

B Sorgen Sie fUr eine gute, warme,
liebende Atmosphare. Pflegen Sie
das Gesprach.

B Geben Sie |hr Kind niemals auf.
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* Sie haben in letzter Zeit Veranderungen bei lhrem
Sohn oder lhrer Tochter bemerkt.

* Sie kommen nicht mehr an sie/ihn ran und kénnen
das Verhalten lhres Kindes nicht mehr verstehen.

* Der Freundeskreis lhres Kindes hat sich véllig
verdndert - sie kennen keine Freunde mehr.

e |hr Kind ist unzuverldssig geworden.

* Gibt es sténdig Streit. Sie finden keinen Zugang.

¢ In der Schule/Ausbildung geht es bergab.

* Das Taschengeld reicht nie, stindig fehlt Geld.

* Haben Sie Angst, dass |hr Kind Suchtmittel
konsumiert, oder bereits in Richtung einer
Abhéangigkeit tendiert.

HABEN SICH GAR HRE BEFURCHTUNGEN BEREITS BEWAHRHEITET!

MACHEN SIE SICH S0RGEN?

DIE ELTERNCELBSTHILFE BIETET: Elternkreis Ingolstadt

e Informationen aufgrund eigener Erfahrungen Treffen:

mit unseren suchtkranken Kindern. Jeden Donnerstag ab
o Erfahrungsaustausch und Aussprache : :
mit anderen Betroffenen. 20 Uhr im Biirgerhaus,
e Geschiitzten Rahmen, in dem Sie alles, Kreuzstrasse 12 fngo!stgdf;
was Sie beschiftigt, loswerden kénnen. ’
* Nehmen Sie Kontakt mit uns auf: Sie OfFenes Treffen
kénnen gerne einen Termin fiir ein
Einzelgesprach mit uns vereinbaren. www-elternkreis- ]ngafgtadt -de
* Wir behandeln alle informationen
vertrauiich und anonym. Tel-Kontakt: 0174 9913467

Spendenkonto: Sparkasse Ingolstadt
IBAN: DE 65 721500000005800057




Geben Sie Hoffnung, ermutigen Sie,
zeigen Sie Perspektiven auf.

Entscheidend ist nicht, was Sie sa-
gen, sondern was Sie tun, wie Sie
leben.

Auf Ihr Vorbildverhalten
kommt es an!

Fordern Sie von der Politik eine kla-
re Position GEGEN die Interessen
der Suchtmittelindustrie. Sowohl
Kommunal- als auch Landespoli-
tik als auch Bundespolitik walzen
die Verantwortung zu oft auf das
Individuum ab, statt finanzstarke
Konzerne in ihrem Bestreben nach
mehr Konsum in die Schranken zu
weisen.

Verurteilen Sie NICHT die Konsu-

mierenden, sondern die, die von
diesem Konsum profitieren.

Anregungen / mogliche
Vorsatze fur den Umgang
mit Abhangigen

Ich bin ganz ruhig - ich zahle bis
zehn - bis ich antworte

Ich bin ich - der andere ist mir wich-
tig - ich lebe mein eigenes Leben

Meine Macht Uber den anderen ist
begrenzt - ich kann ihn nicht zwin-
gen zu tun, was ich will

Was ich will, zeige und sage ich
deutlich - ich vertusche nichts - ich
dramatisiere nichts - ich beschdnige
nichts -

Es gibt Hilfe fir mich - es gibt Hilfe
fur ihn... fur sie - ich will lernend
helfen

Mein Leben geht weiter - ich will
auch Freude finden.




STARKE TYPEN
SAGEN NEIN.




