Jahresbrief

Anonyme
Sucht-Selbsthilfe

Ein Leben ohne
Illusionen

ZUHOREN

Liebe Freunde,

das Geheimnis, warum Fahrhaus funktioniert, ist die freie unkommentierte
Rede und die gebotene Aufmerksamkeit mit der wir einander zuhdren. Es ist
diese Offenheit, die allen ein Gefiuihl der Zugehdrigkeit vermittelt, Vertrauen

schafft und somit letztlich Genesung anst6Mt.

Wahrend meiner vielen Jahre auf Alkohol und Drogen fehlte mir gerade das.

Ich war einsam, hatte zu niemanden Vertrauen und fand keinen, der mir wirk-



lich zuhdren wollte. Erst in den Sucht-Selbsthilfegruppen erfuhr ich, dass ich
nicht alleine war, dass man mir zuhdrte und mein Leid teilte. Damals gab es
noch keine Handys mit denen man zu jeder Zeit daddeln und simsen konnte.
Damals horte man mir zu, oder verlie den Raum, was auch damals, wenn es
auffallige Routine war, als Flegelei empfunden wurde. Niemand will in einer
Gruppe teilen, bei der jemand demonstrativ den Raum verlasst, wenn man zu
sprechen beginnt. Auch will niemand in einer Gruppe teilen, bei der wéhrend
seines Redebeitrages die Gesichter der anderen von der LED-Anzeige ihrer
Smartphones illuminiert werden. Es ist nicht nur unhdéflich, sondern es ist
schlicht aggressive Ignoranz. Die Ausreden darlber, warum man so ignorant

handelt, zeugen sowohl von Empathielosigkeit als auch von Dummbheit.

Es ist auch eine Zumutung, es dem Betroffenen, dessen Redebeitrag so offen-
sichtlich ignoriert wird, zu Uberlassen, darum zu bitten, das Handy auszuschal-
ten. Nur wenige sind durch ihre Sauberkeit soweit gefestigt, dass sie den Mut

haben, sich diese Ignoranz zu verbieten.

Ich erlebte &hnliche Ignoranz in einer Zeit vor dem Handy in Berlin. In einer mit
etwa 50 Teilnehmern gut besetzten Gruppe Berliner AA-Grol3en - vormals
Stehausschankkonige B lasen etliche wahrend des Meetings Zeitung. Als ich
an der Reihe war, beschwerte ich mich Uber die Zeitungsleser und bat sie, ihre
Zeitungen wegzulegen. Die Reaktion war krass. Es ging ein Geraune durch
den Raum, dass so ein blédgesoffener Bayer, der zum ersten Mal Zutritt zum
Meeting der Berliner AA-Matadore hatte, sich Uber so etwas aufregen wollte.
Einige falteten tatsachlich ihre Zeitung zusammen, doch die ganz die alten
Hasen lasen und blatterten nach ihrem Gemaule weiter. Ich brach meinen

Redebeitrag ab; blieb bis zum Schluss und kam nie wieder.

Verweigern wir einem Gruppenmitglied wahrend seines Redebeitrages unser
Ohr, indem wir den Raum demonstrativ verlassen oder das Handy bedienen,
verweigern wir ihm letztlich auch Genesung. Einem Gespréachspartner ostenta-
tiv das Gehor zu verweigern, ist nicht nur diinkelhaft, sondern auch eine

Selbstgefahrdung. Man bekommt von der Gruppe nur noch Bruchstiicke mit,
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grenzt sich aus und entbltdet sich als narzisstischer Flegel. Hinzukommt, dass
manche Gruppenmitglieder sich auch nicht sicher sind, ob, sobald ein Handy
bedient wird, ihr Redebeitrag aufgezeichnet oder gar Fotos von ihm gemacht
werden. Das aber ist das allerletzte, was wir uns leisten kénnen, ehe die
Gruppen vor die Hunde gehen. Denn bieten die Gruppen keinen sicheren
Raum mehr, haben wir alle verloren. - Wer dennoch sein Handy nicht ausstel-

len will, mége in einem Internet-Meeting posten.

Welche Bedeutung Sprechen und Zuhdéren in einem sicheren Raum haben,
hat der Psychiater und Traumatherapeut Bessel van der Kolk in seinem Buch
"Verkorperter Schrecken - Traumaspuren in Gehirn Geist und Kérper und wie

mansiehelen kanng unter dem Begriff Rez
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f Soziale Unterstiltzung ist nicht dms gl e

schen zusammen zu sein. Der entscheidende Aspekt ist die Reziprozitat: dald
wir uns von den Menschen in unserer Umgebung wirklich gehdrt und gesehen
fuhlen, dald wir das Geflhl haben, ein anderer Mensch bewabhrt uns in seiner
Seele und in seinem Herzen. Wenn wir erreichen wollen, daf3 sich unser Kor-
per beruhigt, daR er heilt und sich weiterentwickelt, miissen wir viszeral® ein
Geflhl der Sicherheit erleben. Kein Arzt kann Freundschaft und Liebe auf Re-
zept verschreiben: Sie zu entwickeln erfordert komplexe und schwer zu erlan-
gende Fahigkeiten. Man braucht keine lange Vorgeschichte traumatischer
Erlebnisse zu haben, um sich auf einer Party, auf der man mit vielen Fremden
zusammentrifft, befangen zu fuhlen oder sogar in Panik zu geraten - aber ein

Trauma kann die ganze Welt in eine

In diesem Sinne meine Bitte fiirs nachste Jahr: Horen wir um unser Uberleben

willen einander wieder uneingeschrankt zu!

Matthias

1 gemeint ist das limbische System, auch emotionale Gehirn genannt
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MEIN erstes Jahr im Fahrhaus

Als ich Anfang des Jahres im Fahrhaus eintrudelte war ich ziemlich verwirrt
und orientierungslos. Gerade frisch aus Therapie kommend, die ich mit aller-

hand RUcIlkgfealdlwere fsiorq regul ar abgeschl os s
frgendwi e so! q

Mein Motto bis zu diesem Zeitpunkt. Irgendwie so, hab ich es geschafft, die
meiste Zeit des Monats clean zu sein. Irgendwie so, meine Suchtkarriere bis
dato ohne Gefangnisstrafe oder Tod zu Uberstehen. Irgendwie so im Fahrhaus

gelandet!

Sehr nervds und immer noch orientierungslos fand ich dann meinen Platz an

den Tischen. Mit viel Kaffee und noch mehr Zigaretten rauchend. Da fihlte ich
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mich wohl. Zu Beginn, der Auftritt in den Gruppen eher deshalb, um zumindest
zweimal wochentlich die Wohnung zu verlassen, - aber relativ schnell dann,
weil ich mich wohl fihlte. Ich kann lernen, tGber mich zu sprechen, und was fir

mich noch viel wichtiger ist, ich lerne zuzuhéren.

Ich sah Menschen in den Gruppen, die nicht wesentlich weniger verriickt wa-
ren als ich, und die mir den lebenden Beweis geben: Es ist mdglich. Ich konnte
mich mit ihnen identifizieren, und sie sal3en da, live und in Farbe, zum Anfas-
sen nah, direkt vor meiner Nase. CLEANE SUCHTIGE! So wie ich es sein will.
Das gab mir Hoffnung und Kraft, von dem ich beides dachte, es lange schon

verloren zu haben.

DANKE FAHRHAUS!

Jenny




TAG UM TAG MACHEN 40 JAHRE SAUBERKEIT

Dieses Jahr verging fur mich besonders schnell. Vielleicht ist es die wdchentli-
che Kontinuitat, dass dieser Eindruck entsteht. Mittwoch und Samstag Gruppe,
die anderen Abende schwimmen, die restliche Zeit Ordnung machen, halten

und einkaufen.

Seit Februar 2017 habe ich familidr gesehen auergewdéhnlich viel Pech; dabei
als spezielle Hoélle auch wieder Kontakt zu meiner Mutter, der schlicht retrau-
matisierend wirkt. Bis eine ordentliche Pflegschaft, die ich beantragt habe, sie
versorgt, muss ich einmal woéchentlich nach dem rechten sehen.

Ich erzéhle das aus dem Grund, weil ich denke, dass ich all das, was ich aus-
halte, mache und kann, und auch davor bis zu meiner Verrentung tat, den

regelméaRigen Gruppenbesuchen verdanke.

Am 25. November bin ich 40 Jahre clean und sitze seit 44 Jahren in den Grup-

pen. Die ersten vier Jahre saf3 ich sternhagelzu in den Gruppen und wére am
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Ende fast verreckt. Die ersten drei Jahre meiner Sauberkeit sal3 ich fast jeden

Abend in einer Gruppe. Wie sage ich immer: nlichtern rein, niichtern raus,

niichtern ins Bett, nichtern aufstehen! Ich habe mir nie den Raum gegeben,

eher zu gehen, spater zu kommen; bin gnadenlos mit mir bis zur letzten Minute
gesessen. Das war eine echte Kapitulation, die tiefe Einsicht meinem Wahn-

sinn keinen Raum zu geben, weil a ja wei
Und diesem Aufgeben verdanke ich heute mein handlungsfahiges Dasein. Ich

war nicht nur handlungsfahig, prasent, ich war auch oft gliicklich ber mich und

meine Lebensumstande.

Um mein Gliick zu erhalten, sitze ich immer noch zweimal die Woche mit der
gleichen Disziplin. Ach, apropos Disziplin, das war ein Wort, das ich friiher

gehasst hatte.

Ruth

JAHRESABRECHNUNG

Die Liste der Dinge, von denen ich loslassen konnte, ist wieder etwas langer
geworden. Zu Alkohol, Drogen und Nikotin kamen in diesem Jahr Zucker und

SiRigkeiten dazu.

RegelméRige Besucher der Samstagsgruppe haben es sich ja schon ofter

anhdren dirfen, und vielleicht wird sich manch einer denken, der hat wohl

sonst keine Probleme. Ich kann mich auch noch gut daran erinnern, als ich

selbst zum ersten Mal die Samstagsgruppe besuchte und Steffi (Name vom

Autor geéndert) tberMarc umar t abl et t en kl agte. | ch dé

bin ich denn hier gelandet; si?Rd die hi e

Die SiiBigkeiten haben fir meine Sucht allerdings schon grof3e Bedeutung. Ich
kann mich noch gut daran erinnern, als ich mir im Alter von 4 - 5 Jahren keine
Grenzen beim SuRigkeiten-Konsum setzen konnte und mein gesamtes Ta-

schengeld immer sofort im néachsten Edeka ausgegeben habe. Auch fir mich
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gilt, was unser verstorbener Robert manchma | sagte (qlch war s
bevor ich den Stoff genommen habeR), unoc
fach nur den Stoff stehen zu lassen.

Loslassen konnte ich vom Zucker nicht etwa wegen gewonnener tieferer Ein-

sichten, sondern wegen Magenschmerzen. Als Suchtl lerne ich halt meist nur

durch Leid. Erspart geblieben ist mir dadurch aber vielleicht noch gré3eres

Leid durch eine Diabetes. So schei®wt es

re Macht R ,unchichhm damkbar,idass es so gekommen ist.

Auch fur kuinftige Jahre bleibt noch gentigend ubrig, wovon ich vielleicht los-
lassen darf, beziehungsweise Stérungen, die mir geblieben sind: Arbeitssucht,
Neid, Eifersucht, Streitsucht usw. Vornehmen brauche ich mir da allerdings gar
nichts. Es wird alles zu seiner Zeit geschehen oder auch nicht, und das ist

auch gut so.

Schoéne Weihnachten allen Freunden von Fahrhaus

Christoph




NICHTS BLEIBT WIE ES IST - OIS WIA OIWAI

Liebe Freunde,

aus 9753 Metern Héhe, mit etwas weniger Sauerstoff als gewdhnt, schreibe
ich meine Zeilen fur unser Heft.

Ein Jahr in einer Beziehung liegt hinter mir. Ein Jahr der Zweisamkeit. Ich habe
einen Menschen gefunden mit dem ich meine Gefiihle teilen kann. Einen Men-
schen, der wahrlich seelenverwandt ist. Mir nahestehende Personen behaup-
ten, es wirde mir offensichtlich gut tun. Als guter Co bin ich bei meiner Part-
nerin standig am fordern und pushen, was dazu fuhrt, daf} es mir leichter fallt,
meine Angelegenheiten zu erledigen oder anzugehen, anstatt sie aufzuschie-

ben.

Sachtig bin ich und habe den ¥ Stoffq nic
da ich weder etwas verstanden noch geschafft habe, und nur durch die ge-
betsmihlenartige Wiederholung gewisser Mantras, standiges Praktizieren und

Uben, gelingt es mir, meine Gehirnwindungen so zu verschalten, daR ich 'nur

fir Heute nichts nehmen muf3.
So geht es denn Tag fuir Tag mit Lust, Schmerzen und Wahnsinn weiter.
Ein gutes Jahr winscht Euch

Euer Frank

EIN TROCKENRAUSCH TROPFELT AUS

Matthias hat gedroht, dass es nur einen Kassenbericht geben werde, wenn er
keine Beitrdge erhalt. So gebe ich mir hier nun Miuhe, etwas nicht zu depressi-

ves aufs Papier zu bringen.

Das erste Jahr trocken und sauber, war eher ein Trockenrausch, der sich in

diesem zweiten Jahr nun langsam verabschiedet hat. Das Nichtrauchen habe



ich mir gestern versaut, nach drei Monaten, aber ich dachte mir, lieber die

ScheilRe als eine andere zu mir nehmen.

Mit diesen neu erhaltenen Freiheiten heil3t es eben erst einmal, umgehen zu
lernen. Am schlimmsten sind fir mich momentan die Einsamkeit und die Erin-
nerungen. Es sind diese Erinnerungen, die ich vergeblich versuchte auszul6-
schen, aber genau das Gegenteil scheint mit dieser Rauschtaktik passiert zu
sein. Ich habe ihnen Jahre lang erlaubt, Macht tiber mich auszutiben, habe
mich von ihnen beherrschen lassen, ihnen so all den Platz gegeben, den sie
wollten, so dass es nun sehr viel Kraft kostet, diesen zurtick zu fordern, insbe-

sondere weil ich mir selbst so fremd bin.

Da gibt es sehr viel Angst und Furcht, aber dieser Weg ist der richtige fir mich,
dass spire ich, selbst in meinen dunklen depressiven Phasen, die im Herbst
am qualvollsten fur mich sind. Dann komme ich auch mit meiner Einsamkeit

am schlechtesten zurecht, denngewbklkeijbkeén
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