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Vorwort

Am 09.11.2024 fand das 26. Vernetzungstreffen der Spielerselbsthilfegruppen aus
NRW in Neuss statt.

Organisiert und durchgefihrt wurde die eintagige Veranstaltung durch die Fachstelle
Glucksspielsucht der Caritas Sozialdienste Rhein-Kreis Neuss GmbH in Kooperation
mit der Selbsthilfegruppe dem Gruppenleiteriinnen Treffen der Spielerselbsthilfe
NRW. Zum Vernetzungstreffen haben wir alle uns bekannten Spielerselbsthilfegrup-
pen in NRW und deren Angehdrige eingeladen. In diesem Jahr nahmen wieder viele
Interessierte der verschiedenen Selbsthilfegruppen und -organisationen teil.

In den Raumlichkeiten des Café Ons Zentrum im Caritas Suchthilfezentrum war die
Tagungsatmosphare von Beginn an durch Erfahrungsaustausch, angeregte Diskus-
sionen und viel aktive Teilnahme gepragt. Auch in diesem Jahr besuchten viele Teil-
nehmer zum wiederholten Mal das regelmaflige Forum der Spielerselbsthilfe in
NRW.

Im Mittelpunkt des diesjahrigen Treffens stand das Thema: ,Spielfrei — und
(un)glicklich?“, das sich aus dem Austausch des Gruppenleitertreffens ergeben hat-
te. Bezugnehmend auf das Thema vom letzten Jahr ,Spielfrei — was nun?“ wurde ei-
ne Vertiefung dieser Frage gewlnscht.

Verena Verhoeven, Leiterin der Neusser Fachstelle Gllcksspielsucht, fuhrte in ihrer
BegrufRung kurz in das Thema ein und anschliefend die Teilnehmenden durch den
Tag. Zunachst stellte sich Philipp Alfken, Leiter der Suchtkrankenhilfe Neuss vor.

Im Anschluss blickte Peer, Leiter der Selbsthilfegruppe Wingert in Bonn auf seine
Spielerkarriere und seinen Weg in das spielfreie Leben zurtick.

Stefan Bomer aus Halle vom Bundesverband Gllcksspielfrei e.V. brachte uns bezlig-
lich der Arbeit des Bundesverbandes auf den neuesten Stand.

Der Diplom-Psychologe Daniel Seitz musste seinen Vortrag aufgrund einer Erkran-
kung leider kurzfristig absagen. Glucklicherweise erklarte sich Michael Knothe von
der Fachstelle Glicksspielsucht bereit, den Vortrag zu tGbernehmen. Mit seiner offe-
nen Art gestaltete er das Thema lebensnah und mitreildend. Vielen Dank dafur.

Am Nachmittag wurden zur Vertiefung unterschiedliche Arbeitsgruppen angeboten.
Ein besonderes Highlight der Veranstaltung stellten gemeinsame erlebnisaktivieren-
de Ubungen im Gesamtplenum dar. Hier war fiir jeden Teilnehmenden etwas dabei.

Unseren herzlichen Dank mdchten wir an dieser Stelle den beteiligten ehrenamtli-
chen Mitarbeiterinnen des Café Ons Zentrum aussprechen. Ebenfalls danken moch-
ten wir an dieser Stelle dem Ministerium fur Arbeit, Gesundheit und Soziales des
Landes Nordrhein-Westfalen fir die finanzielle Forderung, ohne die die Vernetzungs-
treffen der Spielerselbsthilfe-gruppen nicht moglich waren.

Viel Spal® beim Lesen des Tagungsberichts wiinscht das Team der Fachstelle
Gllucksspielsucht in Neuss.



1. BegrufRung und

Programmubersicht:

Verena Verhoeven

Leiterin Fachstelle Glicksspielsucht,
Caritas im Rhein-Kreis Neuss

Guten Tag meine sehr geehrten Damen und Herren,

ich heil3e Sie ganz herzlich Willkommen zum 26.
Vernetzungstreffen der Spielerselbsthilfegruppen aus
NRW in diesem Jahr mal wieder in Neuss. Schon,
dass Sie/ ihr euch auf den Weg nach Neuss gemacht
habt bei 7°.

Ich sehe viele bekannte Gesichter und auch einig neue.
Wer ist heute zum ersten Mal dabei?

|/

Das V-Treffen der Spielerselbsthilfe findet einmal jahrlich statt.

Wichtig ist uns, dass das V-Treffen mdglichst jedes Jahr zusammen mit einer Selbst-
hilfegruppe an einem andern Stadt, stattfindet. D.h. Dies ist Teil unserer Idee, denn
wir wollen, dass Uber das Treffen die ausrichtende SSHG in den Mittelpunkt und in
die Offentlichkeit gertickt wird. Oft filhren die SSHG das Treffen gemeinsam mit ei-
nem Trager der beruflichen Spielsuchthilfe durch, um so die Vernetzung von Selbst-
hilfe und beruflicher Suchthilfe zu férdern und auf Augenhdhe zu halten.

Wenn wir keine ausrichtende Selbsthilfegruppe finden, sind die Treffen in Neuss. Bei
welcher Spielerselbsthilfegruppe wir im nachsten Jahr zu Gast sein werden ist heute
noch nicht klar.

Leider muss ich mit einer nicht so guten Nachricht beginnen und euch mitteilen, dass
unser Hauptreferent Dr. Daniel Seitz aus der salus Klinik Hurth, der sich mit uns zum
Thema Spielunfrei und (un)gliicklich sein auseinandersetzen wollte, gestern
Nachmittag krankheitsbedingt abgesagt hat.

Nachdem der erste Schock Uberwunden war und Herr Seitz uns seine Folien zur
Verfluigung gestellt hat, sind wir sehr gliicklich, dass Michael Knothe (Psychothera-
peut HPG in eigener Praxis) sich spontan bereit erklart hat, den Vortrag zu Gberneh-
men. Herzlichen Dank dafUr.

Das Thema der heutigen Veranstaltung Spielfrei und (un)gliicklich hat sich aus
den Treffen der Gruppenleiter- und Leiterinnen in diesem Jahr herauskristallisiert. Es
entstand der Wunsch, sich mit der Erfahrung vieler auseinanderzusetzten, was emo-
tional genau passiert, wenn das Glucksspiel und die damit verbundene ganztagige
Beschaftigung, als eine Art ,Lebenssinn® wegfallt. Wenn also die Glicksspielfreiheit
als erstes wichtiges positives Ziel erreicht ist, sich aber im Leben der Betroffenen
keine Zufriedenheit oder Entlastung einstellt. Sondern, im Gegenteil, die Lebenssitu-
ation aufgrund des Fehlens der betdubenden Wirkung des Glicksspielens fuhlbar
anstrengender wird, weil Themen und Entscheidungen, die bisher in der aktiven
Glucksspielsucht gebunden und Uberdeckt waren, schmerzhaft in den Lebensmittel-
punkt riicken. Nicht selten, so stellten wir fest, fihrt diese Situation zu depressiven
Geflihlen und Verstimmungen.



Eine Gluckssucht ist immer auch ein Ausdruck einer Stérung der Beziehung zu sich
und anderen Menschen, die einen Sinn, eine seelische (Stlitz)-Funktion Gbernimmt,
die fur eine zufriedene Lebensgestaltung ohne das Gllucksspielen ergrindet werden
und durch etwas Neues, Anderes oder vielleicht auch etwas Altes, was wiederzube-
leben ist, ersetzt werden muss.

Wir mdchten euch einladen uns heute mit der Frage auseinandersetzten, wie diese
Lebensiubergange positiv gestaltet werden kdnnen.

Neues aus der Fachstelle Gliicksspielsucht:

Apropos Uberginge:

Die Suchthilfe der Caritas Neuss hat mit Herrn Philipp Alfken einen neuen Leiter und
ich habe mich sehr gefreut, dass er sich sofort interessiert, bereit erklart hat, die heu-
tige Veranstaltung mit einem Grul3wort zu eréffnen.

Und auch das Team der Fachstelle hat eine neue Mitarbeiterin. Wir sind sehr froh
und glicklich mit Franziska Strumann eine Psychotherapeutin im Team zu haben,
die zzt. die Schwangerschaftsvertretung fur Lara Designer Gbernommen. Sie hat sich
schon sehr gut eingearbeitet und ist ein echter Gewinn fliir das Team. (Teamfoto)

In einem Ubergang befindet sich das Hilfesystem fiir Gliicksspielsiichtige und deren
Angehorige. Mit dem Burgerhaushatte in Duisburg und dem AK gegen Spielsucht
aus Unna gehen zwei traditionsreiche Beratungs- und- Reha Einrichtung vom Netz.
Und auch die Fortfuhrung ambulante Reha in der Ambulanz der St. Camillus-Klinik
(GFO) ist nicht sicher. Die Griinde sind unterschiedlich, Fachkraftemangel und man-
gelnde Finanzen werden immer genannt. Das Hilfesystem Gllucksspielstuchtige und
Angehorige dunnt sich derzeit aus.

Noch ein Aspekt: Das Land NRW steht unter immensen Spardruck, von Sparmaf3na-
hem betroffen sind viel soziale Einrichtungen aus diesem Grund findet nachsten
Mittwoch am 3.11. ab 12:00 auf den Oberkasseler Rheinwiesen in Dusseldorf ist eine
grolde Demonstration unter dem Motto ,NRW bleibt sozial“ statt, auf die ich hiermit
aufmerksam machen maéchte. Bisher sind die landesgeforderten Gliicksspiel- Bera-
tungseinrichtungen glimpflich davongekommen.

Ich hoffe, dass dies auch fur uns gilt... das bleibt abzuwarten.

Was gibt’s sonst noch Interessantes rund um das Thema Glucksspiel und
Gliicksspielsucht?

Konstant hoch bleibt die Zahl der Glicksspielstichtigen und Gefahrdeten,

Laut dem Glicksspielsurvey 2023 sind in der BRD 1,23 Millionen Menschen Glicks-
spielslichtig. Das sind 2,4 % der Bevolkerung. Hinzukommen noch 3,14 Millionen
Menschen, die risikohaft spielen.

Um diese Zahl einordnen zu kénnen ist es Wichtig zu wissen, nur 36,5 % (18,79 M.)
der Bevodlkerung nimmt Uberhaupt an Glickspielen teil. [

D.h. fast jeder vierte also 25 % spielt stichtig oder risikohaft, d.h. 4,37 Millionen Men-
schen in Deutschland. Tendenz steigen!

Die Zahl der der Glucksspielabhangigen Frauen ist um 1,4 %gestiegen.
Alter und glucksspielgestorte Spielerlnnen- langsam, aber stetig Anstieg.



Der Anstieg glucksspielbezogenen Storungen in der Altersgruppe der 18- bis 25-
Jahrgen ist mit 4,9 % am hdchsten. Glicksspiel als Lifestyle.

Automatenspiel und Online-Casinospiele sind die haufigste Spielform bei Frauen.

Die Ausgaben fir Glucksspielwerbung sind exorbitant!

Genau wie die Gewinne der Glucksspielindustrie: Die Gesamtumsatze im legalen
deutschen Glicksspiel-Markt, also (Spielbanken und Lotterien) und gewerblichen
Glucksspielangeboten (Spielhallen, Sportwetten) beliefen sich 2023 auf 52,71 Mrd.
Euro

Die Digitalisierung der Gesellschaft schreitet voran vollzieht sich auch im Glicks-
spielmarkt. Onlineglicksspiele holen stark auf! das Hauptspielgerat ist das Handy.
Online- Gllicksspiele haben einen Suchtturbo. Sie sind 24 x 7 verfigbar und entzie-
hen sich jeglicher sozialer Kontrolle.

Gleichwohl sind lauf Suchtsurvey Hauptspielform ,,Geldspielautomaten in Spielhal-
len und Gaststatten“ schlagt mit 21 Mrd. Euro zu Buche und ist mit 37,8 % die
grofdte Gruppe unter den Betroffenen.

Zum Tagungsverlauf:

Wir beginnen die Veranstaltung, und das hat uns besonders gefreut, mit einem
Grul3wort von dem neuen Leiter der Suchthilfe der Caritas Neuss Herrn Philipp Alf-
ken. Schon, dass Du Dir heute die Zeit fir uns nimmst.

Den Einstieg ins Programm bildet Peer aus der Spielergruppe Wingert aus Bonn mit
seinem Erfahrungsbericht. Unter der Rubrik: Wir fir uns...

Herzlich willkommen Peer. Ich habe Peer angerufen, ob er Lust hat, seine Gruppe
vorzustellen, da wir zzt. keine aktive SSHG in Neuss haben.

Ich freue mich, dass Stefan Borner vom Bundesverband Selbsthilfe Glicksspielfrei
e.V uns zu (politischen) Entwicklung Rund um das Thema Glucksspielsucht und
Selbsthilfe zu informieren.

Dann werden wir uns dem Thema ,,spielfrei und (un)gliicklich?“ widmen. Zum
Thema gibt es am Nachmittag eine Arbeitsgruppe.

Auch Michael Knothe ist mit seiner Freispielkultur wieder dabei und bietet eine Ar-
beitsgruppe an.

Birgit Gilges Gesundheitspadagogin aus Neuss und Eva Veith von der Fachstelle
bieten eine Arbeitsgruppe exklusiv fir Angehorige an, in der die Bedurfnisse und
Sichtweisen von Angehorigen im Mittelpunkt stehen werden.

Um 13:00 machen wir dann eine Mittagspause.

In den Nachmittag starten wir um (14:00) mit einem besonderen Kulturprogramm.
Diesmal lautet das Motto ,Kérper in Bewegung — Gedanken in Balance® hat sich Ma-
ra Heitmann und Ben Fisch Sporttherapeutinnen der salus Klinik Harth ein ,bewe-
gungskulturelles Angebot “ fur uns ausgedacht. Wir freuen uns

Herzlich Dank Frau Heitmann und Herr Fisch.



Ich wiinsche uns allen einen guten und interessanten Tagungsverlauf und gebe das
Wort weiter an Philipp Alfken, Leiter der Suchtkrankenhilfe der Caritas Neuss.

GruBwort Philipp Alfken, Leiter der Suchtkrankenhilfe Neuss

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
liebe Engagierte in der Selbsthilfe,

ich freue mich sehr, Sie alle heute zum Vernetzungstreffen 2024 hier in Neuss be-
grulen zu dirfen. Es ist schon zu sehen, wie viele von lhnen auch in diesem Jahr
wieder den Weg zu uns gefunden haben — lhre Anwesenheit zeigt, wie lebendig, en-
gagiert und bedeutsam die Selbsthilfe fur Gllcksspielende im Bereich der Suchthilfe
ist.

Die Selbsthilfe ist ein unverzichtbarer Bestandteil unserer Arbeit in der Suchtkran-
kenhilfe. Sie bietet Halt, Austausch auf Augenhdhe und eine wertvolle Erganzung zur
Unterstutzung durch die berufliche Suchthilfe. Besonders freut mich, wie aktiv die
Gruppen im Bereich Gliucksspielsucht sind und wie regelmalig sie sich an den Tref-
fen beteiligen. Dieses Engagement verdient gro3en Respekt und Anerkennung.

Ein besonderer Dank gilt Frau Verhoeven, die sich regelmal3ig mit groRem Einsatz
fur die Organisation dieses Treffens engagiert. Ohne |hren Einsatz, lhre Tatkraft und
Ihre Leidenschaft flr die Selbsthilfe ware dieses Treffen in dieser Form nicht mdglich
gewesen.

Ich wiinsche uns allen einen inspirierenden Austausch, gute Gesprache und viele
neue Impulse fur unsere gemeinsame Arbeit.



2.  Wir fur uns
Peer
Gruppenleiter der SHG-Wingert, Bonn

Peer leitet seit 1,5 Jahren die Bonner Selbsthilfegruppe im Wingert, die sich diens-
tags um 19:15h trifft und auch online stattfindet, da zwei Gruppenmitglieder junge
Vater sind. Peer berichtete von der Entwicklung seiner Glucksspielsucht und dem
Weg in ein spielfreies Leben.

Nach 5 Jahren intensiven Automatenspielen wurde ihm bewusst, dass fehlende
Geldmittel und Lebenszeit dazu fuhrten, dass er nicht mehr in der Lage war, seine
Miete zu zahlen. Somit suchte er Kontakt zur Caritas in Bonn. Mit dem Gedanken
,die werden mich heilen® absolvierte Peer eine ambulante Rehabilitation. Nach einem
kritischen Lebensereignis wurde er rickfallig und realisierte, dass es Krisen im Leben
geben kann, die zuvor nicht planbar sind und man Strategien bendtigt, damit umge-
hen zu konnen. Sein Ziel war ,spielfrei bleiben und glucklich sein®. Dafur stellte er
sich folgende Fragen:

1. Was kann ich selbst dafir tun?
e Sich wieder selbst mogen
e Sich wertschatzen
e Sich etwas gbénnen
e Sich splren
e Sich Zeit nehmen flr sich

2. Was erwarte ich von Anderen?
¢ Wertschatzung
e Wahrgenommen werden
e Erflllung meiner Bedurfnisse
e Das Geflhl, gebraucht zu werden

3. Woran scheiterte es in der Vergangenheit?
e Alte Hobbys vernachlassigt
e Freundschaften nicht gepflegt
e Ausschluss aus der Gesellschaft
e Kein soziales Netzwerk/Unterstltzung

Diese Fragen und Ziele zu vereinen flhrten zu einem erfullten und glticklichen spiel-
freien Leben.



3. Selbsthilfe macht Politik

Stefan Bomer, Halle
Bundesverband Glicksspielfrei e.V.

In den letzten Jahren entstanden Initiativen aus der Selbsthilfekultur, angefihrt von
engagierten Mitgliedern und deren Angehorigen, zur politischen und strukturellen Un-
terstutzung von Selbsthilfegruppen und Glucksspielbetroffenen.

Zur Vertretung dieser landes- und bundesweiten Vereine ist Stefan Bomer anwe-
send.

Stefan Bomer ist selbst seit 13 Jahren Teil einer stabilen Selbsthilfegruppe. Seit drei
Jahren ist er zudem Mitglied im Bundesverband. Ziel des Bundesverbandes ist die
Vernetzung von bestehenden Selbsthilfegruppen und der professionellen Suchthilfe.
Derzeit hat der Verband 81 Mitglieder*innen und bemuiht sich darum, die Betroffenen
politisch zu vertreten und das Thema Gllcksspielsucht in der Gesellschaft sichtbarer
zu machen. Vor allem auf politischer Ebene winscht sich der Verband mehr gehort
zu werden, aber vor allem auch eine Umsetzung der Forderungen zum Spieler-
schutz.



4. Vortrag: ,,Spielfrei und (un)gliicklich?*

Da Herr Dr. Seitz krankheitsbedingt an der Veranstaltung nicht teilnehmen konnte,
trug Herr Michael Knothe, Fachstelle Gllicksspielsucht, Psychotherapeut (HPG) und
Personal Coach, dessen Vortrag vor. Er tat dies auf lebendige, humorige und die
Teilnehmenden gleichwohl berihrend Art und Weise, in dem er anhand der von
Herrn Dr, Seitz vorbereiteten Folien seinen eigenen Heilungsprozess beschrieb, in
dem die Teilnehmende in vielen Aspekten eigene Erfahrungen gespiegelt sahen.

Ausgangspunkt Glucksspielsucht

m Selbstvorwirfe, Scham, Rickzug

m Minderwertigkeitsgefihle

m Fehlendes Selbstbewusstsein

= Angst

m Arbeitsplatzverlust

m Verlust von Freundschaften, Partnerschaft, Familie
m Schulden/Insolvenz

m substanzbezogene Abhangigkeitserkrankungen
m LUgen, Fassade halten

s Kriminalitat

m Hilf- und Hoffnungslosigkeit, Suizidgedanken

m Die Aussenwelt begegnete ihnen mit: Hilflosigkeit, Unverstandnis,
Vorwdirfen, Misstrauen, Abwertung, Verurteilung, Aggression,
Ultimaten, Abwendung

Herr Knothe beschrieb, dass sein Heilungsprozess in dem Moment begann, als er
erkannte, dass er selbst ein Problem hatte. Ein zentraler Aspekt seines \Weges war
der Ubergang vom Gefiihl der Schuld, ein typisches Gefiihl der pathologischen
Gllcksspieler*innen, hin zu der Ubernahme von Verantwortung: ,Ich Gbernehme
Verantwortung fur mein Handeln. Ich stehe dazu, dass ich suchtkrank bin. Dann
kann ich damit auch besser umgehen und auf Hilfe vertrauen.*

Er hob hervor, dass Krankheit und Verantwortung sich nicht ausschlielRen — auch bei
einer Glucksspielsucht. Unterstiitzung und Hilfe sind dabei wichtige Bausteine. Ein
pragnantes Zitat von ihm lautete: ,Rat sucht man, wenn man die Ldsung kennt, aber
nichts davon wissen will.*




Wendepunkt: Selbsterkenntnis

m Ich habe mich da in etwas hineinmanovriert

m Ich habe beinahe mein Leben zerstort

m Ich habe vieles/alles, was mir wichtig war verloren

m Ich habe vieles/alles entwertet

m Ich fUhl(t)e mich wertlos

m Es ist/war schrecklich, ich weil3/wusste nicht mehr wie es
m weitergehen soll

m Und jetzt: bin ich unglicklich

Ein weiteres Schwerpunktthema im Vortrag war der Zusammenhang der Entwick-
lungsprozess zwischen einer Glucksspielsucht und einer Depression.

Und jetzt: bin ich unglucklich!

m Ich mache mir Selbstvorwirfe, bin niedergeschlagen, empfinde Leere

Ich griibele Gber die Vergangenheit, fihle mich schuldig
Ich habe Konzentrationsprobleme, fihle mich entscheidungsunfahig

Ich schlafe schlecht, bin mide kraftlos, nervos, werte mich selbst ab

Ich bin trage, lustlos, angstlilch, ziehe mich zurick,
es fallt mir schwer Probleme die Arbeit, den Haushalt zu bewaltigen

s Ich fUhle mich hoffnungslos, habe Suizidgedanken

10




Viele Betroffene leiden auf verschiedenen Ebenen an depressiven Geflhlen wie
Grlbelneigung, Traurigkeit, Antriebslosigkeit. ,Gribeln sei wie Schaukeln — man be-
wege sich, komme aber nicht vorwarts.”

Depression

Emotionale -
Ebene y

kognitive/ gedankliche
Ebene

/" Traurig, freudlos, nieder-
geschlagen, dngstlich,
hoffnungslos, antriebslos
Stimmungsschwankungen dungs-
Schuld, Morgentief, unfihigkeit, Selbstab-
Leere wertung, Suizidgedan-

ken

Miide, kraftlos, nervés Aktivititenabbau,
) lopfen, Schmerzen |Vernachldssigung der
3 g eigenen Person, sozialer
Riickzug, Tragheit,
Probleme, die Arbeit /
den Haushalt zu
bewisltigen

kérperliche
Ebene

Verhaltens-
Ebene

Wobei die folgende Frage in den Vordergrund ruckt:

Huhn oder Ei - Depression oder Sucht?

* Selbstmedikation ’f\\ —— @

\\§\§\\(
» Reaktionsbildung ,.75\ ‘ tg?
\E\E\é\\i

* Teufelskreis

Und sich ein depressiver Kreislauf entwickeln kann.

11




Depressionsspirale

Ich fithle mich lustlos
und niedergeschlagen.

Ich kann mich zu
nichts aufraffen.

Meine Stimmung wird
immer schlechter.

Ich ziehe mich immer mehr
in mein Schneckenhaus
zurick.

Aus diesem Grund ist es in der Therapie entscheidend, neue Aktivitaten und Interes-
sen zu entdecken, die angenehme Geflhle vermitteln und moglicherweise zusam-
men ahnliche Emotionen wie das Gllucksspiel hervorrufen. Aber auch der Umgang
mit unangenehmen Gefiuihlen muss gelernt werden.

Die zentrale Frage sei: Wer ist flir mein Glick verantwortlich? Knothe betonte, dass
jeder selbst daflr verantwortlich ist, sich neue Werte und Perspektiven zu erschlie-
Ren. Besonders fur langjahrige Glucksspielsuchtige kann die Abstinenz herausfor-
dernd sein, da sie oft kaum noch eigene Geflhle wahrnehmen bzw. nie wahrge-
nommen haben. Der Heilungsprozess beinhaltet daher, sich als Erwachsener neu
kennenzulernen — mit all seinen Emotionen, aber ohne Sucht.

Akzeptanz / Selbstakzeptanz

m Ich habe beinahe mein Leben zerstort

m Selbstmitgefihl, sich verzeihen kdnnen

m Grundlegendes Anerkennen eigener Schwache, aber auch Starke
m eigene Grenzen erkennen

m ich bin schillernd, widersprichlich und das ist okay

Abschliel3end stellte er klar: Lebensglick bedeutet, als abstinenter Erwachsener
selbst zu entscheiden, was man mdchte — nicht die Sucht. Glicklichsein kann und
muss man trainieren.

12




Die Antidepressionsspirale

Meine Stimmung wird deutlich
besser und ich werde aktiver.

Ich erledige meine ,Pflichten”
aber auch Dinge, die mir Spaf
machen.

Ich bin Gberrascht, dass doch
etwas geht und meine
Stimmung wird besser.

Ich raffe mich zu einem
ersten Schritt auf und sage
mir ,besser einen kleinen

Schritt als gar keinen”.

Meine Stimmung ist ganz schlecht
und ich sehe auch fiir die Zukunft
schwarz.

Die lebendige Diskussion mit dem Plenum und das gemeinsame Klaren aller offenen
Fragen rundeten den Vortrag ab und Michael Knothe bedankte sich noch einmal
ausdrucklich in Abwesenheit von Herr Dr. Daniel Seitz, auch im Namen der Fachstel-
le, fur den gelungenen Vortrag bzw. die Vorarbeit zu diesem.

13



5. Kulturprogramm

»Freude an Bewegung - Erlebnissport*
Mara Heitmann und Ben Fisch, Sporttherapeuten der salus-klinik Hiirth

Beschreibung der Ubungen fiir das Kulturprogramm des Spielervernetzungs-
treffens

Grundlegend geht es bei den Ubungen nicht um ,gewinnen oder verlieren‘, bei uns
geht es immer um das ,Wir-Gefluhl‘, etwas gemeinsam zu schaffen oder zu Uberwin-
den...

Und der Gewinner ist immer das TEAM ©

Sortieren

Dieses Spiel ist immer ein guter ,Eisbrecher’, zum Kennenlernen untereinander und
auch um das Miteinander in der Gruppe zu erarbeiten.

Es stellen sich alle Teilnehmer im Raum auf und halten sich am Seil fest. Nun ist es
die Aufgabe der Gruppe sich alphabetisch nach Vornamen am Seil zu sortieren, oh-
ne den Kontakt zum Seil zu verlieren. Danach wird noch einmal nach dem Alter um-
sortiert.

Atomspiel

Um die Kommunikation, Interaktion und auch die Umstellungsfahigkeit in der Gruppe
und jedes Einzelnen zu férdern (und fordern), haben wir uns flr dieses Spiel ent-
schieden.

Alle Teilnehmer der Gruppe gehen durcheinander durch den Raum, bis der Spiellei-
ter eine Personenanzahl und die Anzahl der sich auf dem Boden befindenden Kor-
perteile ansagt. Z.B. 3 Personen, 4 Fulde, 5 Hande. Jetzt sollten sich mit viel Spal’
und Acht geben aufeinander die Gruppen schnellstmoglich zusammenfinden und die
Aufgabe durchflhren.

Kaiserreich

Dieses Spiel haben wir ausgewahlt, damit das Team gemeinsam Lésungsstrategien
entwickelt, aber auch lernt Aufgaben auszuhalten, zu Ubernehmen, dem Team zu
vertrauen und Aufgaben abzugeben. Denn ,nur als TEAM kann es funktionieren’.

Es werden Ringe auf dem Boden ausgelegt, ,die Kaiserreiche'. In Summe ein Ring
mehr, als die Anzahl der Teilnehmer im Raum. Nun stellen sich alle Teilnehmer in ein
Kaiserreich und 1 Ring bleibt frei. Das Ziel des Teams ist es nun eine GEMEINSAME
Strategie zu erarbeiten, die es die ganze Zeit anzuwenden gilt. Der Spielleiter soll da-
ran gehindert werden, den freien Ring zu erobern, so dass das Team das Kaiserreich
in seinen Reihen behalt.

Frobelturm:

Der Frobelturm ist gut zur nonverbalen Interaktion mit- und untereinander, auf- und
miteinander zu agieren, zu achten ohne das zu verbalisieren.

Die Aufgabe ist es einen Turm aus Klbtzen zu bauen. Die Klotze stehen verteilt im
Raum und werden Uber einen, an einem Teller hangenden Haken von der Gruppe
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eingesammelt. An diesem Teller sind Seile angebracht, wortber der Teller von den
Teilnehmern gemeinsam bewegt wird.
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6. Berichte aus den Arbeitsgruppen

1. Gruppe:
Leitung: Verena Verhoeven und Franziska Strumann

Im Rahmen einer Nachbesprechung wurde das Vortragsthema des Vormittags auf-
gegriffen und vertieft. Dabei stand die Frage im Mittelpunkt, wie sich ein Leben ohne
Glucksspiel gestaltet — mit all seinen Chancen, aber auch Herausforderungen.
Die Gruppe setzte sich mit verschiedenen Aspekten des spielfreien Lebens ausei-
nander. Dabei wurde deutlich, dass die Erfahrungen sehr individuell sind: Fir man-
che ist Spielfreiheit mit einem Geflhl der Befreiung verbunden, andere erleben auch
Unsicherheit, innere Leere oder emotionale Schwankungen. Besprochen wurde
auch, dass sich Gluck und Zufriedenheit nicht automatisch mit dem Ende des Spiel-
verhaltens einstellen. Vielmehr ist es ein Prozess, bei dem es darum geht, neue Per-
spektiven zu entwickeln, sich selbst besser kennenzulernen und alternative Wege
der Lebensgestaltung zu finden.
Im Austausch wurde die Bedeutung von Stabilitat, Selbstflirsorge und unterstitzen-
den Strukturen hervorgehoben. Ebenso ging es darum, wie man mit schwierigen
Momenten umgehen und sich selbst in der Spielfreiheit starken kann. Die Arbeitsblat-
ter zu dieser Gruppe sind in der Anlage beigeflgt.

2. Gruppe:
Exklusiv fiir Angehorige, Eva Veith, Fachstelle Gliicksspielsucht, Neuss und
Birgit Gilges, Gesundheitspadagogin, Neuss

Die Angehorigengruppe der Fachstelle Gllicksspielsucht bietet Angehdérigen von
gliicksspielsiichtigen Menschen einen geschutzten Raum fir Austausch, Unterstit-
zung und Hilfestellung. Sie wird von Frau Gilges geleitet. Frau Gilges und Frau Veith,
Suchttherapeutin der Fachstelle Glicksspielsucht gaben auf dem Vernetzungstreffen
ebenso Raum fur Austausch.

Angehorige von Menschen mit pathologischer Glucksspielsucht stehen vor grofden
Herausforderungen, da sie oft versuchen, die finanziellen und emotionalen Folgen
abzufedern, was zu erheblicher Belastung fuhren kann.

Wahrend des Treffens fand ein intensiver Austausch statt. Eine Teilnehmerin berich-
tete von der schwierigen Situation mit ihrem Partner, der weiterhin glicksspielstichtig
ist. Sie schilderte, wie belastend es ist, stets fur finanzielle Stabilitat zu sorgen,
Rechnungen zu bezahlen und Schulden zu vermeiden. Hinzu kommt die emotionale
Belastung durch wiederholte Enttduschungen, Vertrauensbriche und die Unsicher-
heit Uber die Zukunft.

Die Gruppe reagierte verstandnisvoll und unterstitzend. Andere Mitglieder teilten ih-
re eigenen Erfahrungen, gaben praktische Tipps und berichteten, welche Strategien
ihnen in ahnlichen Situationen geholfen haben. Die Angehorige erhielt wertvolle Hil-
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festellungen, etwa zur Abgrenzung, zum Umgang mit Schuldgefihlen und zur Be-
deutung professioneller Hilfe — sowohl fur die Betroffenen als auch fir die Angehdri-
gen selbst.

3. Gruppe:

Michael Knothe: ,Freispielkultur® — Eine literarische und
musikalische Reise mit Liedern, Texten und Gedichten
aus 14 Jahren Spielfreiheit rund um das Glucksspiel, die
Glucksspielsucht und die Lebenslust ohne das Gllicksspiel

Das Programm ,Freispielkultur®

,Freispielkultur von Herrn Knothe ist eine personliche Sammlung von eigenen und
fremden Texten sowie Musikstlicken aus seiner eigenen Suchtgeschichte und der
Neugestaltung seines Lebens nach der Glucksspielsucht.

Sie enthalt Gedichte, Erlebnisse, DenkanstoRe und musikalisch und textlich festge-
haltene Wendepunkte seines Lebens.

Sie ist eine Lesungsreihe, aber vielmehr eine Reise in und durch die Glicksspiel-
sucht, hinaus in ein selbstbestimmtes Leben in Vielfalt, Lust und Freude, zu der Herr
Knothe gerne Betroffene, Angehdrige und Mitarbeitende der Suchthilfe einladt, bzw.,
mitnimmt und gerne hiertber in den personlichen Dialog geht.

Vor allen Dingen mdchte er mit dieser Lesung etwas teilen und mitteilen, um Ver-
standnis, An- und Einsichten, Therapieziele und die Entstehung einer Krankheit, - die
ihn fast sein Leben gekostet hat und nach der Therapie ein neues und anderes Le-
ben "geschenkt" hat - allen Teilnehmern naherbringen.

Hier ein paar Auszluge aus dem Programm:

Zwei Abgriinde:

Es ist ein sonniger Tag im Juni 2004. Ein Mann geht mit seinem Hund spazieren.
Niemand weil3, welche Last er mit sich tragt. Dieser Mann steht auf einer Briicke und
schaut hinunter.

Dieser Mann bin ich, 33 Jahre alt. Ich schaue auf die Gleise. Es ware ein kurzer
Sprung und ich musste nicht in den anderen Abgrund springen. Ich bin Spieler seit
Uber zwanzig Jahren, niemand weil} es, ich habe meine Spielsucht immer geheim
halten konnen. Niemand kennt mich und das, was ich getan habe, wirklich, kein
Mensch auf der Welt. Meine Frau nicht, meine Freunde und meine Familie nicht, ich
bin mir sicher, jetzt im Moment der einsamste und der verzweifelste Mensch auf der
gesamten Welt zu sein. Ich habe in den letzten finf Jahren 500.000 € an Automaten
verspielt und das Schlimmste ist, ich habe ca. 250.000 € von den Konten meiner
Kunden unterschlagen. Die Kunden fragen und drangen nach dem Geld, Verdacht
hat aber noch keiner geschopft.
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Ich weil® nicht, wie tief der andere Abgrund ist. Ich werde arm sein, in den Knast
mussen, meine Frau, meine Familie und meine Freunde werden mich verlassen. Ich
sehe keinen Ausweg. Immer wieder stelle ich mir die gleiche Frage: Was soll ich nur
tun? Bonnie, unser Hund, zieht an mir, als wollte sie sagen Komm weg von der Bri-
cke!” Ich gebe ihr nach, setze mich auf eine Bank und rauche mir eine Zigarette. Ich
treffe eine Entscheidung: “Ich brauche Hilfe! Ich gehe zum Arzt!*

“Mein Schatz”

Heute ist Sonntag, ich darf mit Papa zum Frihschoppen.

Heute stehe ich mit bei den Grol3en an der Theke.

Hier ist es langweilig, hier an der Theke.

Hier ist aber auch der leuchtende Kasten.

Heute lasst mich mein Vater am leuchtenden Kasten spielen.

Heute leuchtet der Kasten besonders hell und spielt auf einmal Musik.

Alle schauen auf mich und Papa kommt riber und sagt: "Was hast du denn da ge-
macht, Jung?”

Alle schauen, als der Kasten ganz viel Geld ausspuckt.

Heute trage ich eine ganze Zigarrenkiste voller Groschen und Markstlicke wie einen
Schatz nach Hause.

Heute sagt Mama: "Da hast du aber Gllick gehabt, spar das Geld”

Ja, was fur ein “Glick” und was fur ein Schatz...

Endlich!

Endlich ist es so weit, ich darf hinein.

Endlich in die Zauberwelt der Gewinne und der unbegrenzten Moglichkeiten.

Wie oft habe ich heimlich an den bunten und gewinnversprechenden Kasten gespielt,
musste jedoch immer aufpassen, nicht erwischt zu werden.

Endlich kann ich so viel spielen, wie ich will, niemand schrankt mich ein.

Endlich kann ich unendlich viel gewinnen und mir alle Winsche erfillen.

Endlich kann ich mir alle meine Winsche erflillen, da ich gewinnen und viel Geld ha-
ben werde.

Endlich werde ich viel Geld haben und mir alle Winsche erfullen kdnnen, Geld ist
das Einzige, was zahlt und hier werde ich es bekommen.

Wenn ich heute nicht gewinne, dann morgen oder ibermorgen, endlich.

Alles irgendwie zu schwer...

Es ist Mitte Oktober 2004. Ich bin mittlerweile gut ,angekommen®. (,ankommen* sagt
man hier. Wenn man hier beginnt, sagen alle immer: ,Du musst erst mal ankommen.*
Ich dachte dann immer, ich bin doch schon hier, wat wollt ihr von mir? Gemeint ist
aber, dass man sich erst mal einleben muss. Ich bin ein Mensch, sprecht in allge-
mein verstandlichen Satzen mit mir...)

Ich habe mich an die Ablaufe hier gewodhnt, meine Therapeutin kennengelernt und
schon einige gute Gesprache gehabt.

Der Vormittag ist schon rum und gleich ist Gruppe mit unserer Therapeutin Frau
Obel6r. Ich fuhle mich nicht gut. Die Gruppe beginnt und Frau Obelor fragt: ,Jemand,
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der ein Thema besprechen mochte?” Ich melde mich, kann als Dritter mein Thema
besprechen.

Als ich an der Reihe bin, beginne ich zu berichten. Das es mir nicht gut geht, ich mir
grol’e Sorgen mache, der Gerichtstermin, die Schulden, meine neue Arbeit und wie
es zu Hause weiterlauft und ich momentan echt nicht weil3, ob ich das alles hinkrie-
ge. Aus der hinteren Ecke kommt von meinem Mitpatienten Olli, mit dem ich gut klar
komme: ,Mensch, mach dich mal gerade!”

Sichtlich irritiert schaue ich Olli an. Er fahrt fort. ,Du hast dich selbst angezeigt,
machst deine Therapie, hast 'nen Job und 'ne Frau. Du kommst nicht den Knast. Das
haut hin, glaub mir.“(Olli muss es wissen, kommt ja gerade nach funf Jahren JVA
Bochum daher!) ,Mach dich mal gerade!”

.Beides ist wichtig” fligt Frau Obel6r hinzu. ,Beides?“ frage ich. Frau Obel6r fahrt fort:
.lhre Geflihle wieder wahrzunehmen, auszuhalten und einen neuen Umgang damit
lernen, aber auch, wie es Ihre Vorredner so schon gesagt haben, sich gerade zu ma-
chen und vor allen Dingen weiterzumachen!®

Jeder fuhlt sich anscheinend mal so und wichtig ist, das Weitermachen und seine
Gefluhle wieder zuzulassen. Beides ... zulassen und weitermachen! Schoner kann
man dieses Geflhl so ausdriicken:

Judgement Day:

Es ist Juli 2005. Mittlerweile bin ich ein Jahr spielfrei und besuche regelmaflig meine
Gruppe, aber heute ist ein besonderer Tag. Der Tag meiner Gerichtsverhandlung
Judgement Day halt.

Gott sei Dank sagt mir mein Navi, wie ich fahren muss. Ich kriege es kaum hin, aber
ich bin da. Am Gericht wird Uber mich gerichtet..., es lauft alles gut, Job, zu Hause,
und mein Anwalt sagt mir, ich soll mir keine Sorgen mehr machen. Aber ich bin froh,
dass meine beiden Freunde Frank und Marc da sind und mit mir den Termin wahr-
nehmen. Allein wirde es nicht schaffen.

Es sitzt sich nicht gut auf der Angeklagten-Bank. Der Richter bittet mich, meine Ge-
schichte vorzutragen. Ich erzéhle meine Geschichte und lege meine bisherigen Be-
muhungen dar. Der Richter bedankt sich und fragt nach, ob es noch Fragen an mich
gabe. Es gibt keine. Er gibt das Wort ab an den Staatsanwalt.

Der Staatsanwalt (ca. Mitte bis Ende vierzig) erhebt sich. Dann kommt es: ,Euer Eh-
ren, ich mache es kurz. In meinen ganzen Jahren hier bei Gericht habe ich bisher
noch nicht eine so ehrliche Selbstanzeige bearbeitet. Die meisten Selbstanzeigen
kommen kurz vor dem Ermittlungserfolg hier bei uns an. In diesem Fall nicht. Die An-
zeige wurde gestellt, die Unterlagen ausgehandigt und bei der Aufklarung aktiv ge-
holfen. Keine Antrage, Euer Ehren, wir schlieRen uns Ihnen an.“ Uff, ein Lob vom
Staatsanwalt?

Eine halbe Stunde spater sitze ich am Rheinufer und rauch mir eine. 18 Monate auf
Bewahrung, uff. Ich habe‘ mir von meinen Freunden eine Pause und funf Minuten fur
mich ausgebeten. Alle sind erleichtert und mir schwirrt der Kopf.
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Fertig! Kein Knast! Ich muss nicht zittern! Das war das Wichtigste! Und nu‘?

Weiter zur Gruppe? Muss ja nicht mehr. Na ja. Wie lief, bei allen Schwierigkeiten,
das letzte Jahr? Ganz gut! War die Gruppe wichtig? Ja! Sie hat mir immer geholfen
oder gutgetan.

Mein Leben liegt jetzt in meiner Hand und ich habe wieder Lust auf ,Mehr vom Le-
ben® und von, oder sogar mit der Gruppe. Ich mache weiter, beschliel3e ich. Ich atme
tief aus, als ich, gefuhlt seit ewiger Zeit mal wieder, eine eigene Entscheidung getrof-
fen habe, die bei Weitem keine meiner Schlechtesten war!

1000 Grunde
Es gibt 1000 Grunde nicht zur Therapie,
Gruppe oder zum Einzelgesprach zu gehen,
aber einen einzigen dafur:
mich!
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7. Abschlussplenum

Am Ende der Veranstaltung dankt das Team der Fachstelle Glicksspielsucht allen
die das Vernetzungstreffen mitgestaltet haben und den Teilnehmenden, die die Ver-
anstaltung aktiv, mitdenkend und fiihlend bereichert haben.

In den Rickmeldungen des Abschlussplenum wurde insbesondere der Vortragsstil
von Herrn Knothe als lebendig hervorgehoben. Ihm ist gelungen, die Ernsthaftigkeit
des Themas mit einer guten Prise Humor anhand seines Ein- und Ausstiegsprozess
aus seiner Glicksspielsucht darzustellen, in dem viele Teilnehmende eigene Erfah-
rungen wiederfinden konnten. Auch die dazugehdrige Arbeitsgruppe, die Frau Str-
umann und Frau Verhoeven leiteten, wurde als vertiefende sehr personlichen Aus-
tauschmaoglichkeit wahrgenommen.

Die Arbeitsgruppe von Frau Gilges und Frau Veith wurde nochmals gelobt, da es hier
fur die Angehdrigen einen eigenen Ruckzugsraum gab, um Themen ansprechen zu
konnen und Informationen einholen zu kénnen.

Auch die Arbeitsgruppe von Herrn Knothe wurde von den Teilnehmenden geschatzt,
da die Authentizitat der vorgetragenen Einblicke in seine Lebensgeschichte flr einige
ein sehr starkes emotionales Wiedererkennen hervorgerufen hat.

Andres Bunder und Dirk Scherberger warben nochmals aktiv um neue Mitglieder und
Unterstutzung fur ihre Vereine.

Last but not least, bedankten sich alle Teilnehmenden nochmal fur das gut gewahlte
Kulturprogramm, das zur aktiven Teilnahme formlich eingeladen hat. Besonders das
Erleben von Gemeinschaft und Stolz kam bei der Gruppe super an.

Zum Abschluss werden noch mdégliche Themen flr das nachste Vernetzungstreffen
erortert. Auch der Veranstaltungsort kdnnte im Jahr 2025 wechseln, sofern eine der
Selbsthilfegruppen die Moglichkeit hat, das Vernetzungstreffen an ihrem Standort zu
arrangieren.

Aus Grunden des Datenschutzes und zum Schutz der Personlichkeit wurde in die-
sem Tagungsbericht bewusst auf die Veroffentlichung von weiteren Fotos verzichtet.
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Anhang:

Aktivitatenliste
Bitte kreuzen Sie die Aktivitaten in der Liste an, die Sie gerne ausfihren.

o Korperpflege (waschen, duschen, baden)
o Ein Bad nehmen

o Zahnpflege

o Saubere Kleidung tragen

o Haare frisieren, Haare waschen

o Sich schminken

o Betten machen

o Wasche waschen, blgeln

o Lebensmittel einkaufen

o Fenster putzen

o Blumen giel3en

o Die Post erledigen

o Kuchen backen

o Ein neues oder besonderes Gericht zubereiten
o Im Garten arbeiten

o Den Balkon bepflanzen

o Die Wohnung verschonern

o Ordnung im Zimmer halten

o Gymnastik machen

o Gesprache flihren

o Ein Gesellschaftsspiel spielen

o Spazieren gehen

o Im Park auf einer Bank sitzen

o Im Café etwas trinken

o Tischtennis spielen

o Kegeln

o Besuch einladen

o Mit Besuch spazieren/ins Café gehen
o Sich mit anderen unterhalten

o Fernsehen

o0 Musik hoéren

o Zeitung/Zeitschriften lesen

o Romane oder Gedichte lesen

o einen Brief oder eine Karte schreiben
o Tagebuch schreiben

o Schach spielen

o Progressive Muskelentspannung

o Einen Gottesdienst besuchen

o Kreuzwortratsel l[6sen

o Am Wochenende ausschlafen

o Ein Nickerchen machen

o Handarbeiten, basteln, zeichnen, malen
0 Zum Friseur gehen
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0 Zum lautenden Telefon gehen

0 Gegenstande aus der Natur sammeln
o Gut essen

o Jemand Komplimente machen

o In der Stadt bummeln

o Ein Geschenk kaufen

o Blumen kaufen

o Sich neu einkleiden

o Eine neue Frisur ausprobieren

o Leute beobachten

o Ins Kino gehen

o Ins Theater gehen

o Eis essen gehen

o In ein Lokal gehen

o Eine Ausstellung/Museum besuchen
o Schwimmen gehen

o Rad fahren

o Wandern

o Freunde besuchen

o Kontakte erneuern, alte Freundschaften
wiedertreffen

o Alleine U-Bahn fahren

o Ausfliige planen

o Den nachsten Urlaub planen

o Lachen

o In der Sonne sitzen

o Mit den Kindern/Enkelkindern zusammen sein

o Mit den Haustieren spielen

o Mit dem Hund spazieren gehen

o Sich mit der Familie treffen, mit ihr feiern
o Gaste einladen

o Auf Partys gehen

o Jemanden massieren

o Die Sterne oder den Mond betrachten

o Auto fahren

o Auto waschen

o Romantischer Abend mit dem/der Partner/in
o Ein Musikinstrument spielen/erlernen

o Fremdsprachen lernen/auffrischen

o Im Chor singen

o Sonstige Hobbys:
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Freizeitplanung
Nehmen Sie sich das Arbeitsblatt ,Angenehme Aktivitdten“ zur Hand und planen Sie ganz
konkret:

Wie wollen Sie lhre Freizeit in Zukunft gestalten,...
... wenn Sie eine Stunde zur Verfligung haben?

... wenn Sie einen Nachmittag zur Verfiugung haben?

... wenn Sie einen Wochentag zur Verfigung haben?

...wenn Sie ein ganzes Wochenende zur Verfigung haben?

Nennen Sie zwei konkrete Aktivitaten, denen Sie bis zur nachsten Gruppenstunde nachge-

hen
wollen:
1.

2
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Anhang 2:

Genussregeln

1. Genuss braucht Zeit.

2. Genuss muss erlaubt sein.

3. Genuss geht nicht nebenbei

4. Weniger ist mehr.

5. Genuss bedeutet: Aussuchen, was mir guttut.
6. Genuss kann man nicht erzwingen.

7. Ohne Sinneserfahrung kein Genuss.

8. Genuss ist jeden Tag moglich

Bitte achten Sie in den kommenden Tagen einmal ganz bewusst auf schone Dinge in
Ihrem Alltag. Darauf, was lhnen Freude macht, was Sie als angenehm empfinden
und geniefl3en kdnnen. Das konnen besondere Ereignisse sein, wie etwa der seltene
Besuch guter Freunde oder z.B. ein Theaterbesuch. Wichtiger, aber noch sind die
ganz alltaglichen kleinen Freuden wie z.B. das angenehme Gefuhl auf der Haut nach
der morgendlichen Dusche oder ein schéner Sonnenuntergang, den Sie beobachtet
haben, oder der angenehme Geruch von frisch gemahlenem Kaffee. Bitte nehmen
Sie sich jeden Tag ein paar Minuten Zeit — am besten nach ihrer taglichen Entspan-
nungsubung — um sich zu vergegenwartigen, was Sie an diesem Tag als angenehm

erlebt haben. Machen Sie sich auf diesem Bogen einige Notizen.

Tag

Aktivitat

Bewertung

Notiz
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Werte
Unterstreichen sie zunachst welche Werte flr sie zuklnftig relevant sein konnten. Im
Anschluss versuchen sie bitte die fur sie funf wichtigsten Werte zu bestimmen.

Macht, Einfluss, Beherrschung, Mut, Furchtlosigkeit, Tapferkeit, Sicherheit, Kontrol-
le, Vorsicht, Bedachtsamkeit, Behutsamkeit, Durchsetzungsvermdogen, Entschlos-
senheit, Stolz

Selbstverwirklichung, Achtsamkeit, Bewusstheit, Selbstfursorge, Ausgeglichenheit,
Gesundheit, Vitalitat, Freiheit, Unabhangigkeit, Selbst- bzw. Eigenstandigkeit, An-
passungsfahigkeit, Flexibilitat, Authentizitat, Echtheit, Wahrhaftigkeit, Individualitat,
Einzigartigkeit, Selbstermachtigung

Positivitat, Optimismus, Aufregung, Nervenkitzel, Risiko, Abenteuer, Herausforde-
rung, Geselligkeit, Kontaktfreude, Gastlichkeit, Spal3, Humor, Frohsinn, Freude,
Aufgeschlossenheit, Offenheit, Begeisterungsfahigkeit, Aktivitat

Durchhaltevermégen, Beharrlichkeit, Hartnackigkeit, Standfestigkeit, Disziplin, Be-
herrschtheit, Mal halten kdnnen, Verlasslichkeit, Zuverlassigkeit, Charakterfestig-
keit, Konstanz, Stabilitdt, Ordnung, Sorgfalt, Gewissenhaftigkeit, Ernsthaftigkeit,
Panktlichkeit, Sauberkeit, Perfektionismus, Verantwortung, Pflichtbewusstsein,
Flei3, Ehrgeiz, Tuchtigkeit, Anspruchslosigkeit, Bescheidenheit, Genligsamkeit,
Bodenstandigkeit

Bindung, Liebe, Nahe, Vertrautheit, Sinnlichkeit, Genuss, Zartlichkeit, Solidaritat,
Kooperation, Zusammengehorigkeit, Gemeinsamkeit, Respekt, Achtung, Rlicksicht,
Loyalitat, Treue, Geborgenheit, Warme, Toleranz, Duldsamkeit, Gutmutigkeit,
Barmherzigkeit, Herzensgulte, Menschlichkeit, Milde, Sanftmut, Friedfertigkeit, Har-
monie, Freundlichkeit, Herzlichkeit, Unterstlitzung, Hilfsbereitschaft, Fursorge,
Selbstlosigkeit, Aufopferungsbereitschaft, Ehrlichkeit, Aufrichtigkeit, Geradlinigkeit
Empathie, Einfuhlsamkeit, Feinfuhligkeit, Sensibilitat, Sexualitat, Intimitat, Zartlich-
keit, Freigiebigkeit, Gro3zugigkeit, Freizlgigkeit

Leistung, Tatkraft, Ansehen, Status, Erfolg, Fahigkeit, Kompetenz, Kénnen, Ge-
schicklichkeit, Engagement, Hingabe, Leidenschaft, Cleverness, Intuition, Bauchge-
fuhl, Erfahrung, Kreativitat, Fantasie, Innovationskraft

Fairness, Gerechtigkeit, Moral, Rechtschaffenheit, Glauben, Frommigkeit, Spirituali-
tat, Demut, Ehrfurcht, Figsamkeit, Gottvertrauen, Integritat, Wirde, Edelmut, Tu-
gendhaftigkeit, Gelassenheit, Gleichmut, Geduld, Geruhsamkeit, Ausgeglichenheit,
Friede, Harmonie, Dankbarkeit

Vernunft, Logik, Wissen, Gelehrtheit, Bildung, Erkenntnis, Objektivitat, Neutralitat,
Sachlichkeit, Weisheit, Weitsichtigkeit, Nachdenklichkeit

Naturverbundenheit, Nachhaltigkeit Schonheit, Attraktivitat, Asthetik, Eleganz, Stil,
Charme, Coolness, Lassigkeit, Leichtigkeit
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Wertekompass

Bitte tragen sie zu den einzelnen Lebensbereichen die fur sie wichtigsten Werte ein

und geben sie auf einer Skala von 1-10 (1=unwichtig; 10=sehr wichtig) deren Wich-

tigkeit im Alltag an.

Zudem schatzen sie bitte ein, wie gut es ihnen bisher gelingt nach diesen Werten zu
leben (1=geringe Umsetzung; 10=hohe Umsetzung).

Anschlielend kdénnen sie die vorhandene Diskrepanz errechnen und erhalten so ei-
nen Hinweis, ob in einzelnen Bereichen Handlungsbedarf besteht.

Lebensbereiche | Wertschilderung | Wichtigkeit 1-10 | Umsetzung 1-10 | Diskrepanz 0-10

Partnerschaft

Familie

Soziale
Beziehungen

Arbeit/Beruf

Bildung

Freizeit

Gesundheit

Rolle als Burger

Materielle
Versorgung
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Werte, Ziele, Handlungen

Versuchen sie nun die auf dem vorherigen Arbeitsblatt (Wertekompass) genannten
Werte zunachst anhand von Zielen (Jahres-, Wochen-, Tagesziel) zu konkretisieren.

Im nachsten Schritt formulieren sie bitte einzelne Handlungen, die von ihnen taglich
uberpruft werden konnen. Hierdurch haben sie die Moglichkeit alltaglich feststellen
zu kénnen, ob es ihnen gelingt im Einklang mit den fir sie wichtigen Werten zu le-

ben.

Lebensbereiche

Werte

Ziele

Handlung

Partnerschaft

Familie

Soziale
Beziehungen

Arbeit/Beruf

Bildung

Freizeit

Gesundheit

Rolle als Biirger

Materielle
Versorgung
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