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Wir bedanken uns fur die

freundliche Unterstitzung
durch

die AOK

bei dieser Ausgabe

Fastenzeit 2015 - 18. Februar bis 4. April 2015

Fasten bleibt in Deutschland ein Thema. In der traditio-
nell 40 Tage dauernden Fastenzeit muss es fur die meis-
ten Bundesburger aber nicht nur Brot und Wasser sein.
Die Mehrheit der Fastenbeflrworter verzichtet nur auf
ganz bestimmte Lebensmittel oder Luxusartikel.

Mehr als die Halfte der Deutschen findet eine mehrwo-
chige Fastenzeit sinnvoll. 56 Prozent erklarten, sie hat-
ten schon einmal aus gesundheitlichen Grinden uber
mehrere Wochen Verzicht gelibt, wie eine reprasentative
Forsa-Studie im Auftrag der Krankenkasse DAK-
Gesundheit ergab.

Die Bundeshirger tranken dabei keinen Alkohol (70
Prozent), aBen nichts SifRes (64) oder kein Fleisch (41),
rauchten nicht (40), schalteten Fernseher (33), Handy
und Computer (27) ab oder liel3en das Auto stehen (15).
Besonders beliebt ist ein solches Fasten bei den 30- bis
44-Jahrigen, (68 Prozent). Bei den lber 60-Jahrigen wa-
ren es nur 45 Prozent.

In Ostdeutschland lehnen offenbar deutlich mehr Men-
schen das Fasten ab: 39 Prozent sagten, das kame fir
sie nie in Frage (Westen: 30 Prozent). Fasten-Hochburg
ist der Studie zufolge Bayern. Im Freistaat haben 61
Prozent schon einmal mehrere Wochen auf Alkohol, Su-
Res oder Konsumgditer verzichtet.

Fastenbefurworter haben laut Umfrage meist einen ho-
heren Schulabschluss oder studiert (64 Prozent), sind
eher weiblich (62) und mittleren Alters. "Besonders be-
liebt ist das Fasten in der sogenannten Rushhour-
Generation der 30- bis 44-Jahrigen”, erklart dazu die
Ernahrungswissenschaftlerin Silke Willms von der DAK-
Gesundheit. Diese Altersgruppe ist oft besonders gro-
Rem Stress durch Karriere und Familie ausgesetzt. Er-
klarte Fastengegner finden sich demnach vor allem bei
den 45- bis 59-Jahrigen (48 Prozent), bei Mannern (47)
und Menschen mit Hauptschulabschluss (53).

Quelle:DAK




Was gibt es neues in der
Frauenarbeit ?

Frauentreff Gelsenkirchen

Freitags 15:30 Bochumersrt.11

Der Frauengesprichskreis im Job
Cafe der Caritas hat sich etabliert.
Das besondere an dieser Gruppe
ist, dass auch Frauen die noch
nicht mit ihrer Sucht
abgeschlossen haben zu diesen
Treffen kommen konnen. Frauen
die noch nicht genau wissen wie
ihr Weg sein soll, die noch nicht
den Mut zu einer Verinderung
haben. Anfianglich war ein Treffen
im Monat geplant. Doch
mittlerweile hat sich eine kleine
feste Gruppe gebildet und somit ist
der Gespriachsbedarf auch
gewachsen. Seit Januar treffen wir
uns alle 14 Tage. Unterstiitzt
werden diese Treffen durch Frau
Hoélscher-Wiezorrek von der
Suchtberatungsstelle der Caritas.
Wenn jemand etwas genaueres zu
diesen Treffen wissen will, schreibt
an meine Mailadresse, ich melde
mich schnellst moglich.

Frauentreffen auf Diozesanebene.

Auch diese Treffen sind ein
schones Zusatzangebot fiir
Frauen. Das Letzte, fand in
Hattingen statt. Obwohl das
Wetter ganz schlecht war, haben
sich einige Frauen getraut. Das

Ergebnis war ein schéner Abend
mit der richtigen Mischung aus
Spal3 und guten Gesprichen. Mit
dem Gefiihl, das haben wir uns
verdient, wir gehéren in diese
Gesellschaft.

Das nichste Treffen ist an 07.03.15,
in Oberhausen Centro,
Im Franziskaner, 19:00 Uhr.

Ab dem Frithjahr werden wir auch
mit einem Aktivtag starten. Im
Sinne von Aktiv und wandern. Die
Bewegung an frischer Luft, mit
offenen Augen durch die Natur,
das tut Korper und Seele gut. Nach
Anstrengung und dann auch noch
mit Unterhaltung, fiihlt man sich
abends einfach gut. Vielleicht
miide, aber mit einem guten
Miidegefiihl. Wenn dieser
Wandertag von Frauen
angenommen wird, starten wir
immer im Wechsel. Einmal
Frauentreff, einmal wandern. Die
erste Tour fithrt an den
Baldeneysee. Genauere Daten
kommen noch iiber den
Stadtverband und die Gruppen.

Aullerdem ist ein Ausflug in
Vorbereitung. Vielleicht hat ja
jemand noch eine ziindende, finale
Idee. Ich wire fiir Unterstiitzung
sehr dankbar. Wire schén von
euch zu héren.

Liebe Grii3e, Karin

KREUZBUND
Gelsenkirchen



Gruppe ,,Junger Kreuzbund "
in Gelsenkirchen

Das Job Cafe der Caritas in
Gelsenkirchen wird die erste
Anlaufstelle des ,,Jungen
Kreuzbund"'.

Ab dem 02.02.15 wird es jeden 1.
und 3. Montag im Monat einen
Gruppenabend fiir junge
Menschen mit Suchtmittel-
abhingigkeit geben. Junge
Menschen im Alter 18 - 40 Jahren.

Sehr Kotrovers sind die Meinungen
ob so etwas in der Suchtselbsthilfe,
im Kreuzbund notwendig ist. Der
Kreuzbund ist mit seinem Angebot
an gemischten Gruppen, 55 Plus,
Frauentreffs, Seminaren, Arbeits-
tagen, und der Genderarbeit super
aufgestellt.

Und doch ist junge Selbsthilfe, also
Selbsthilfegruppen und Aktivititen
fiir jiingere Menschen etwas
anders. Der Suchtmittelmiss-
brauch beginnt oft schon im Alter
von 10 -14 Jahren und bei
regelmifligem Konsum ist eine
schnelle Abhingigkeit da. Bei
vielen jungen Menschen haben wir
auch eine Mehrfachabhingigkeit.
Alkohol und Drogen wechseln sich
ab. Dem entsprechend sind der
erste Entzug und Therapie auch
viel friiher.

Warum sind solche Gruppen fiir

junge Menschen wichtig?

Die Gruppe selbst wird in ihrem
Ablauf und Struktur, dem
Gruppenleiter, Gespriche in einem
geschiitzten Umfeld,
Gruppengeheimnis, regelmillige
Treffen und allen anderen
Voraussetzungen, nicht wesentlich
von der normalen
Kreuzbundgruppe unterscheiden.

Aber es gibt Themen, bei denen es
hilfreich ist, sich mit
Gleichalterigen auszutauschen
oder auch von den Erfahrungen
dieser zu profitieren. Ein junger
Arbeitnehmer oder Schiiler,
Student, hat eine andere
Problematik und Sichtweise, als
ein Alterer. Es geht bei einem
jungen Menschen oft um
Ausbildung, Umschulung, Verlust
der gro3en Liebe, die Beziehung
zu den Eltern und Geschwistern,
oder, bin ich tiberhaupt stabil
genug fiir eine Beziehung und
kann ich die Verantwortung fiir
eine Familie tibernehmen. Bei
dlteren Gruppenmitgliedern geht
es da schon um Vorruhestand,
Enkelkindern, Verlust der Partner
und die Pflege der Eltern. Alles das
sind ganz wichtige Themen in
verschiedenen Altersgruppen und
neben der Gruppenarbeit.

KREUZBUND
Gelsenkirchen



Der AK ,,Junger Kreuzbund" hat
in den letzten 15 Monaten ihre
Idee, junge Menschen in die
Suchtselbsthilfe, bei allen
notwendigen Instanzen, Vorstand,
Stad verbiande, Caritas und
Suchtkliniken vorgestellt. Wir
waren bei den Gesundheitsimtern,
Suchtkoordinationsstellen und
anderen sozialen Einrichtungen.

Die Resonanz war oft sehr positiv,
denn es gibt viele jiingere
Menschen, mit langer
Suchterfahrung. Sie fiir einen
regelmilBligen Gruppenbesuch zu
gewinnen, ist ein anderes Thema.

Die Anlaufzeit erscheint lang, aber
es gab fiir uns auch eine Menge zu
lernen. Es gibt Regeln und
Abliufe, die eingehalten werden
miissen, um nachhaltig zu
arbeiten. Wichtig war, all die
Erfahrung des Kreuzbundes und
seinen Verantwortlichen,
anzunehmen, um sich nicht zu
verlaufen. Geduld ist ein wichtiger
Wegbegleiter.

Wir danken allen, die uns
geholfen, beraten und unterstiitzt
haben. Vor allem hier dem
Stadtverband und der
Suchtberatungsstelle der Caritas.

Gefiihrt wird die Gruppe von
Michaela Gé6ddenhoff (34) und
anfinglich begleitet von Karin
Oerschkes.

Die Aufgabe der Mitglieder des
Arbeitskreises sollte immer ein
Begleitender und Unterstiitzender
sein.

Wenn die Gruppe grésser und
stabiler wird, sind wéchentliche
Treffen angedacht.

Vielleicht findet sich im
Diézesanverband auch noch der
eine oder andere junge Mensch,
der eine Gruppe besucht und
erkannt hat, wie wichtig die Arbeit
in der Suchtselbsthilfe ist, jemand
der seine Gruppenerfahrung mit
einbringen will.

Wir haben einmal im Monat ein
Arbeitstreffen an dem alle
teilnehmen kénnen, die sich fir
unsere Arbeit interessieren. Oder
schreibt uns eine Mail, nehmt
Kontakt auf. Wir freuen uns auf
euch.

Karin Oerschkes

KREUZBUND
Gelsenkirchen



Tradition im Advent

Wie immer am dritten Adventssonntag, diesmal also am 14. Dezember 2014, fand die Weihnachtsfeier mit den

Kreuzbund-Gruppen aus dem Stadtverband Gelsenkirchen wieder
im St. Josef-Hospital in Gelsenkirchen-Horst statt. Weggefahrtinnen
und Weggefahrten aus der Gruppe Horst hatten den
Mehrzwecksaal und die Tische weihnachtlich festlich dekoriert. Und
auch der bunt geschmiickte Christbaum ist mittlerweile schon
Tradition. Kurz vor 15:00 Uhr trafen dann auch die Gaste aus den
anderen Gruppen ein. Es waren Platze flir 80 Gaste eingedeckt, die
auch fast alle besetzt wurden.

Nach den
BegriiRungsworten von Peter Kampkotter flhrte Rita Kraft
durch das kurzweilige Programm. Selbstverstandlich fehlte
auch nicht das Zitherspiel von Alfred Kraft, der diesmal von
einem Mitspieler aus seinem Zitherorchester begleitet
wurde. Aber auch die Gaste waren gefordert und gaben als
»,Kreuzbundchor” einige Weihnachtslieder zum Besten.
Humorvolles und Nachdenkliches aus der
Weihnachtliteratur wurde ebenfalls vorgetragen.

Wie immer hatte der Stadtverband
eine besondere Attraktion fiir diese
Weihnachtsfeier vorgesehen. Der
Hohepunkt der Veranstaltung war
dann der Auftritt von Anja und Lutz
Gilnther. An dieser Stelle einige
Erklarungen zu den Kinstlern: So ist
Anja  Gilnther sicherlich noch
einigen Mitgliedern des Kreuzbunds
Gelsenkirchen, aus dem Stlick ,Ich
kriech schon widder Wut“ mit
Elmar Rasch als Erich Koschorrek,
bekannt.  Auch in  weiteren
Ruhrgebietskomodien zeigte sie ihr
schauspielerisches Koénnen. Doch
man kennt sie auch

aus offentlichen Auftritten in Gelsenkirchen, in denen man ihrem angenehmen Mezzosopran lauschen konnte.

Auf der Blihne des Musiktheaters im Revier stagg) und sang sie in dem Konzert ,Queen forever”

KREUZBUND



(MiR goes Glam-Rock) am 30. April 2014. Lutz
Gunther spielt zwar als Bassist in einer Band, dass er
aber auch gesanglich so Einiges drauf hat, hatte er an
diesem Nachmittag bewiesen.

So traten sie nicht nur als Duo auf, sondern kamen
dann auch noch in Begleitung von Vampiren, einem
Phantom und der Kaiserin Elisabeth. Natirlich nicht
in Person, sondern in Form von gesanglicher
Darbietung. Sie begeisterten das Publikum zunachst
mit bekannten Melodien aus den beriihmten
Musicals, unter Anderem: Das Phantom der Oper,
Tanz der Vampire, Elisabeth. Weiter ging es dann mit
Schlager, Pop und Co., und selbst ein Weihnachtslied
— keins aus den traditionellen Liederbiichern, sondern
ein moderner, zeitgemaRer, humorvoller Song — war
in dem Repertoire vorzufinden. Das der musikalische
Vortrag allen gefallen hatte, war dann auch nach der
Forderung einer Zugabe zu erkennen. Auch wenn das
da capo den Titel ,,Atemlos” hatte, so waren Anja und
Lutz Ginter das keinesfalls, denn sie verabschiedeten
sich nicht nur mit dieser einen Zugabe. Fazit dieses
Auftritts: ,Eine gelungene Vorstellung” (durch die

Bank nur positive Riickmeldungen).

An der Kuchentheke hatte man die Qual der Wahl.
Doch ganz egal, welche Entscheidung getroffen
wurde, man fand immer etwas von dem
Selbstgebackenen, was einerseits schmackhaft war

und andrerseits gut fir die Pflege des Winterspecks

war. Eigentlich braucht es keine Erlauterung, dass
auch Kaffee und (alkoholfreie) Kaltgetranke dazu
gereicht wurden.
Tradition haben auch die Ehrungen der langjahrigen
Mitglieder:
10 Jahre Mitglied im Kreuzbund
Josefine Zyweck, Gruppe Erle
Gudrun und Reinhard Kreft, Gruppe Altstadt
10 Jahre Gruppenmitglied im Stadtverband
Gabi und Peter Nolting, Gruppe Buer 3

Bedauerlicherweise konnte der Ansprechpartner
(Pate) Michael Skerstinat, aus dem Di6zesanvorstand
Essen e.V., die Laudatio fir die Jubilare des
Kreuzbund nicht vornehmen, da er in seinem eigenen
Stadtverband eingebunden war. Es stellt sich nur die
Frage, warum dann kein Vertreter vom Vorstand
delegiert wurde. Die Ehrungen nahmen Rita Kraft und
Peter Kampkotter vor.
Nicht vergessen zu nennen sind die Ehrengaste
Marlies Dropmann, von der stadtischen
Suchtberatung Gelsenkirchen, die dem Kreuzbund
Gelsenkirchen immer noch verbunden ist, und der
Stadtverbandsvorsitzende aus Bochum, Klaus Nickel,
der vor Michael Skerstinat unser Ansprechpartner im
DV-Vorstand war.
Erwdahnenswert ist auch,
dass an dieser
Weihnachtsfeier  doch
auch einige

Kinder/Enkelkinder
teilgenommen hatten.
In den letzten Jahren ist
es dann auch zur
Tradition geworden, dass
kurz vor dem Ende der
Weihnachtsfeier  noch
Geschenke ausgetauscht
werden; man kennt es
auch besser unter dem
Begriff ,Wichteln”.
Bevor der Letzte dann
das Licht ausmachte,
bzw. die Kerzen ausblies, gab Rita noch einige gute
Wiinsche mit auf den Weg und in das neue Jahr.
Peter hatte dann die Aufgabe das Schlusswort zu

verkiinden. k\/ & &
) 1;1 } 3y i\\f"'f
U.M. ‘“:) e 4"’)\'\/( 4:) . (
jay/" o AT Ay
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Besuch im GOP Varieté-Theater Essen

Wir iiberlegten in der Gruppe was wir dieses Jahr an Aktivititen machen wollen. Wir beschlossen das
wir uns zum 40-jihrigen Bestehen der Gruppe 1 mit einem Besuch im GOP Essen belohnen werden.
Am 5.10 war es dann soweit. Das Programm hiel3 Karussell. Ironisch iiberdreht und kunstvoll. Es ging
mit Pause ca. 2 Stunden.

Alles dreht sich alles bewegt sich und wir sind hautnah dabei. Die vierte Produktion "Vague de Cirque
" eine Reise zwischen Kunst und Klamauk Musik und Muskeln.

Das Programm war wirklich gut und wir haben viel gelacht, der Besuch des Varietés hat sich wirklich
gelohnt, Es war ein gelungener Abend. Harald Flach Gruppe Buer 1

Das GOP Varieté-Theater in Essen

Entziehen Sie sich mitten in der City einer Grof3stadt fiir einige Stunden dem alltiglichen Stress und
gonnen Sie sich einen ganzen Abend voller Freude und Genuss mit Live-Unterhaltung in einem der
schonsten Varieté-Theater Nordrhein-Westfalens: im GOP Varieté-Theater Essen. Unser Anspruch ist
ebenso einfach wie mafllos: IThnen einen unvergesslichen Abend zu bieten!

Unsere zweimonatlich wechselnden, innovativen Live-Shows folgen nicht nur dem klassischen
Varietégedanken, sondern unterliegen einem Motto, nach dem der gesamte Abend artistisch
umgesetzt und gestaltet wird. Verbunden mit unseren kulinarischen Késtlichkeiten wird jeder Besuch
zu einem unvergesslichen Erlebnis.

KREUZBUND
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Weniger ist mehr!
von Michaela

»Wenn ich liegen bleibe, werden
Menschen einfach iiber mich hinweg
laufen. Aber wenn ich kimpfe und weiter
mache, so wird mir die Hand gereicht.
Ich bin bereit weiter zu machen und in
Bewegung zu bleiben®.

Dies durfte ich nach meinem Ruckfall nach
uber 15 Monaten Abstinenz und einer
erfolgreich abgeschlossenen LZT in der
AHG Dormagen Mitte Dezember 2014 am
eigenen Leib erfahren. Es steht auller Frage,
dass ich heute kurz vor Beginn des neuen
Jahr noch immer enttduscht von mir selber
bin und dabei bin, mich selbst zu
reflektieren. Aber vielleicht musste und
sollte mein Ruckfall sein, wenn ich
zumindest schon eins daraus gelernt habe,
trifft es dieses wunderbare Zitat von Dan
Millmann:

,»I'rage dich in jeder schwierigen Situation:
Was wiirde der stirkste, mutigste, der
liebevollste Teil meiner Personlichkeit jetzt
tun? Dann tue es. Tue es richtig. Und zwar

sofort®.

So, bin ich nach 5 Tagen exzessivem
Trinken auf meine Suchtberaterin der
Nachsorge zugegangen und sie organisierte
mir innerhalb weniger Stunden einen Platz
in der Entgiftung. Durch gute Freunde und
zwel wunderbaren Mitpatienten der
Entgiftungsstation erhielt ich soviel
Zuspruch in meinem Leben, wie ich ihn
selten zuvor erlebt habe und im dritten
Schritt, sagte ich meinem Arbeitgeber
(Anmerkung: die Alkoholkrankheit ist bei
meinem Arbeitgeber bekannt) die
unverblimte Wahrheit und ich glaube auch
hier zeigte sich, dass diese Offenheit fir
mich der einzig richtige Schritt in die richtige

Richtung war. Ich bin froh, dass ich schon
nach so wenigen Tagen, nach meinem
Ruckfall, wieder reinen Gewissens in den
Spiegel gucken konnte.

Ich wiinsche wirklich keinem Suchtkranken
einem Ruckfall, aber ich kann nur jeden von
euch dazu ermutigen, in welcher Art und
Weise auch immer, sehr, sehr schnell zu
handeln und bei der Wahrheit zu bleiben.
Wir wissen alle, wie seht wir uns in unseren
nicht abstinenten Zeiten immer und immer
wieder in unsere Ligen verstrickt haben.
Und wurde dadurch irgendetwas besser? Ich
kann diese Frage ausdriicklich mit einem
,,Nein“ fir mich beantworten.

Dass ich suchtkrank bin, wusste ich bevor
ich das erste Glas in der Hand hatte — mir
ging es nicht ums ,,Ausprobieren® der
teuflischen Droge. Mein
Abstinenzentscheidung stand vor meinem
Riickfall und dennoch habe ich getrunken
und es blieb ,,dank* des Kontrollverlustes
nicht bei einem Glas. Was ist schief
gelaufen? Was lauft schief?

Wenn ich mir jetzt zu Beginn des neuen
Jahres 2015 zig Vorsitze auf eine To-Do-
Liste schreibe, was ich besser machen
mochte, wird dies ein Startschuss fur ein
Rennen, welches sowieso nicht stattfindet.
Keine Frage habe ich 2014 viele Dinge
umgesetzt und dadurch auch kennen und
lieben gelernt, aber ich wollte im Nachhinein
zu viel. Es ist einfach wahr: Weniger ist
mehrt!

Sicherlich weil3 ich in der Theotie sehr viele
Dinge, die ich gerne anders machen mochte.
Ich denke ein Aspekt des stetigen ,,an sich
arbeiten® ist im ersten Schritt das

3
KREUZBUND
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Ausdinnen der ,,Wunschliste® und dass ich
mich aus tiefstem Herzen nach dem
»Warum® des Verinderungswunsches frage.

Ich méchte das Wort ,,missen weitgehend
aus meinem Wortschatz streichen; im
Nachhinein betrachtet, war ich das letzte
halbe Jahr eher auf der Flucht, als bei mir
selbst: ich ,,muss® daran teilnehmen; ich
,»muss® einen Spanischkurs machen; ich
,,muss‘ vielleicht doch so sein, wie ,,die
anderen®; ich muss, ich muss, ich muss.
Warum ,,muss‘ ich nicht alles mitmachen,
nicht alles ausprobieren, weil ich Schritt fir
Schritt gemerkt habe, wie es mich unter
Druck setzt, wie wenig Zeit mir doch
eigentlich fiir mich selbst bleibt (welche ich
vor meiner LZT zugegebenermallen massig
hatte und dem Teufel Alkohol geschenkt
habe).

Noch niher beleuchten werde ich in aller
Ruhe meinen Job. Wage ich den Schritt mit
Mitte 30 noch einmal etwas Neues
anzufangen oder kann und will ich mich mit
einem Job, welcher mir immer weniger
Freude betreitet bis ans Lebensende
arrangieren und gehe die Gefahr ein, dass
dieser mich vielleicht wieder richtig krank
macht. Hier steht aber auch die Frage des
,,Warums* im Raum und vor allem was will
ich eigentlich. Dies kann ich zum heutigen
Tag noch nicht beantworten, aber hier in
Ungeduld zu verfallen wire fatal.

Was ich neben meinem regelmifligem Sport,

wie die Luft zum Leben brauche sind meine
personlichen Ruhefenster und Dinge, die
mir wirklich Spal3 machen und mich
entspannen (z.B. schreiben, wandern in der
Natur, backen) und ich nicht zwanghaft

Dinge beginne und ausprobiere, nur um in

das Klischee einer Gesellschaft zu passen.

Und last but not least: ich wiinsche mir, dass
ich zukiinftig noch mehr auf mein
Bauchgefiihl hore, denn hier wurde ich
selten enttduscht und mir geht es gut damit
(da passt sogar auch wieder der oben
genannte Spruch von Dan Millmann: ,,Frage
dich in jeder schwierigen Situation: Was
wiurde der stirkste, mutigste, der liebevollste
Teil meiner Personlichkeit jetzt tun? Dann
tue es. Tue es richtig. Und zwar sofort™. ;-) —
er kann ja auch durchaus in einer weniger
schwierigen Situation angewandt werden).

Ich merke Tag fiir Tag mehr, dass es ganz
wichtig ist, auch nach einem Riickfall weiter
an sich zu glauben, dies tue ich ganz
bestimmt — sowohl an mich, als auch an
euch! In diesem Sinne ,,Believe in yourself™.

Essen, 28.12.2014

Gelsenkirchen



11. Bowlingturnier der Gelsenkirchener Kreuzbundgruppen

Am 02.11. trafen sich die Mitglieder der Gelsenkirchener Kreuzbundgruppen wieder im Bowltreff
In Recklinghausen zum jahrlichen Bowlingturnier. Mitarbeiter der Caritas so wie Freunde und
Verwandte einiger Kreuzbundmitglieder waren auch zum bowlen gekommen.

Nach einiger Verzégerung durch ein noch laufendes Turnier ging es dann gegen 17:00 Uhr mit
dem Turnier los. Zum Uberbriicken der Wartezeit durften wir die Billardtische kostenlos nutzen.

Evelin & Kurt, haben auch
dieses Turnier wieder
hervorragend organisiert.
Es gab auch wieder viele
kleine, feine Sachpreise
von diversen Sponsoren.

Neben Trink & Spar,
Fielmann und der
Sparkasse Gladbeck
spendeten auch noch die
Volksbank Gelsenkirchen,

Gelsen-Net und Audi 45064 Cladbeck
einige Sachpreise fir das Telefon: 02043-23431
. Telefax: 02043-25739
~ Turnier.
—
— | SBE S
Gledbaelk -
'IcR,
GETRANKEFACHMARKTE
. Horster Str. 195 ~ 45968 Gla.- Brauk ~ Tel.: 02043/374425

Nach einer kurzen Begrif3ung und einigen Erklarungen tber den Ablauf konnte es dann
losgehen.

KREUZBUND
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Wahrend der nachsten Stunden rollten die Kugeln und flogen die Pins mit mehr oder weniger
Erfolg — aber alle Mitspieler hatten ihren Spal3 in der lockeren, ungezwungenen Atmosphare.

Nachdem die letzen Pins gefallen waren ging es zum ruhigeren Teil Uber — das Essen stand
bereit. Diesmal gab es ein BBQ sowie diverse Desserts, alles in allem lecker und reichlich.

Zum Abschluss stand dann die Siegerehrung an, die Spieler der 3 besten Bahnen bekamen
einen Preis sowie die 3 besten Einzelspielerinnen und Einzelspieler.

Martina (362 Pins) und Gunther Gehrke (408 Pins) nahmen die Siegerpokale diesmal mit nach
Hause. .

Es war es wieder ein gelungener Nachmittag und man kann sich schon auf die Fortsetzung im
nachsten Jahr freuen.

KREUZBUND
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Stralsund — Hauptsachlich in Bilder . ..

Letztes Jahr hatte es uns fir einige Tage an die Ostsee verschlagen und Stralsund wollten wir
uns unbedingt anschauen, was man halt an einem Tag so anschauen kann.

Das Ozeaneum in der Hansestadt Stralsund ist ein zur Stiftung Deutsches Meeresmuseum
gehotrendes Naturkundemuseum mit dem Schwerpunkt Meer und war unser erster Anlaufpunkt,
danach haben wir die nédhere Hafeninselumgebung (tolle Fischbuden mit lecker Fischbrétchen
u.s.w.) und die nahe Altstadt angeschaut —war ein schoner Tagesausflug ....

Rainer & Beate
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Termine 2015

06.03. Vorstand

13.03. SV

21.03.09:00 Uhr  Delegiertenversammlung 2015 — Wolfsburg Miilheim Falkenweg 6
08.05. Vorstand

15.05. SV

Barriere abbauen Hochstr. Kurt + Evelin
04.07.10.00 Uhr Vorstand Hof Holz mit Caritas und SV Bochum

10.07. SV fiir alle

26.07. 11:00 Uhr Hof Holz Grillen mit SV Bochum + Caritas € 15.00 / Person
04.09. Vorstand

11.09. SV + Caritas

04.10. 10:00 Uhr Vorstand Planung / Weihnachtsfeier und Caritas Heiners Horst
01.11. 15:00 Uhr Bowling Recklinghausen Bowl Treff € 15,00 je Pers.

06.11. Vorstand
13.11. SV
04.12. Vorstand

13.12. 15.00 Uhr Weihnachtsfeier

Erle Station 5 0209 7003 9351

Januar Gruppe 1 Juli Evelin + Kurt
Februar Gruppe 2 August Gruppe 1

Marz Gruppe 3 September Gruppe 2

April Gruppe Altstadt Oktober Gruppe 3

Mai Gruppe Horst November Gruppe Altstadt
Juni Evelin + Kurt Dezember Gruppe Horst

Termin: 29.05. — 31.05.2015

Thema: Sucht und Depressionen - Auswirkungen auf Suchtkranke und Angehdérige
Zielgruppe: Gruppenmitglieder - Freie Platze: 13 (von 15)

Teilnehmerbeitrag: 50,00 € fur Kreuzbundmitglieder - 100,00 € fir Nicht-Kreuzbundmitglieder
Ort: ,Kolping-Bildungsstatte® in Coesfeld - Referent: Karl-Rudolf Forster, Erkrath
Anmeldung: Bis spatestens 15.04.2015 an die Geschaftsstelle DV Essen

Depressionen gehoéren zu den haufig anzutreffenden psychischen Stérungen, die zusammen mit
Suchterkrankungen auftreten. Vorhandene Depressionen werden mit Alkohol, Tabletten oder Drogen
,behandelt®, wobei sich kurzfristig eine Verringerung der depressiven Beschwerden wie Traurigkeit,
Antriebslosigkeit, Ruckzug, Schlafstérungen einstellen. Ein Teufelskreis entsteht, bei dem sich
Depressionen und Sucht gegenseitig verstarken. Das Suchtmittel wird konsumiert um die depressiven
Symptome zu verringern, die Suchtentwicklung verstéarkt gleichzeitig die Depression. Von dieser
Entwicklung sind Angehdrige ebenfalls mit betroffen, ja entwickeln immer wieder sogar eine eigene
Depression.

In diesem Seminar geht es darum zu erkennen was eine Depression ist, wie sie sich auswirkt auf:
unser Verhalten - unsere Gedanken - unsere Geftihle und kérperlichen Beschwerden

Weiter beschaftigen wir uns mit der Depressionsbewaltigung, mit dem Aufbau positiver Erfahrungen,
wie wir wieder mehr und bewusst geniefRen und wie wir unsere inneren Uberzeugungen verandern
konnen.

Anmeldungen Uber die Gruppenleiter oder direkt bei Frau Kélsch beim DV Essen.
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Gelsenkirchener Kreuzbundgruppen

Selbsthilfe und Helfergemeinschaft fir Suchtkranke und Angehdrige
Fachverband des Deutschen Caritasverbandes

Suchtprobleme? Wir helfen!

Montag 19:00 Uhr

GE — Buer |

Peter Kampkotter 0209/ 3 13 00
Michaelshaus (Eing. Freiheit)
Hochstr. 47
kampkoetter@t-online.de
1.Stadtverbandsprecher

Mittwoch 19:00 Uhr

GE — Buer I

Frank Ttrk 0209/ 6 61 89
Michaelshaus (Eing. Freiheit)
Hochstr. 47
frank_tuerk@arcor.de

Donnerstag 19:00 Uhr
GE — Horst

Rita Kraft 0209/ 51 27 71
St Josef Hospital

Rudolf - Bertram Platz 1
2.Stadtverbandsprecherin

Montag 19:00 Uhr

GE — Altstadt

Heinz Meier 0209/ 87 15 05
Kath. Stadthaus

Kirchstr. 51

Donnerstag 17:45 Uhr

GE- Erle

Werner Josefowitz 0209/3 66 56 51
St. Barbara Jugendheim
Crangerstr. 274 a
w.josefowitz@unitybox.de

Montag 18:45 Uhr

GE - Neustadt

Rainer Siepmann 0209/ 27 11 05
Neustadt Treff

Bochumer Str. 11

Dienstag 19:00 Uhr

GE — Buer Il

Jurgen Schucht 0209/ 39 09 47
Michaelshaus (Eing. Freiheit)
Hochstr. 47

Frauensprecherin
Karin Oerschkes 0209/ 49 69 41
karinoerschkes@gmx.de

Kreuzbund Stadtverband Gelsenkirchen:

stadtverband @kreuzbund-gelsenkirchen.de www.kreuzbund-gelsenkirchen.de
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