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B Von stephan Sosselback

Bielefeld (WB). Fast jeder
zweite Deutsche leidet laut einer
aktuellen Studie einmal in seinem
Leben an einer psychischen Sto-
rung. Aktuell lauft in Bielefeld die
‘Waoche der seelischen Gesundheit
Noch bis einschlieSlich Samstag
werden verschiedene Aspekte be-
handelt, die sich mit dem Thema
befassen. Einer dieser Aspekte ist
die Sucht, sagt Christa GroBmann,
Vorsitzende des Vereins Freiwilli-
ge Suchthilfe Bielefeld. im Inter-
view.

')Pmbfeme der  seelischen
« Gesundheit batreffen immer

seelische Ru-
he. Was muss ich mir darunter
vorstelien?

Christa Grofmann: Seelische
Ruhe ist fiir jeden unterschiedlich.
Es geht im Kern darum, mit sich
im Einklang zu sein, seinen inne-
ren Frieden zu finden. Es kann ja
alles schlecht geredet werden. Das
Glas kann halb voll cder halb leer
sein. Eine positive Lebenseinstel-
lung ist wichtig. und man muss
sich selbst akzeptieren. Niemand
kann erwarten, dass alle Welt
einen mag Aber ich muss mich
mogen.

Und wenn man seinen inne-
ren Frisdan nicht findet?
GmSmann Es gibt da den scho-
nen Spruch. Kummer macht
krank. Wenn es keine seelische
Ruhe gibt, dann kann das fiir Un-
ausgeglichenheit sorgen. Und
auch das Suchtrisiko steigt da-
dur:h.

7Kommt erst dis Suchx oder
sie aus der Unruhe
Haban Sie sigene Erfahmngen’
Grofmann: Bei mir persinlich
war es anfangs nur das gesell-
schaftliche Trinken. Es gehort ja
eben dazu. Und wahrscheinlich
war es dann so, dass ich eine
Stresssituation hatte und da erst
einmal einen darauf trinken
musste. Das wird dann genossen,
aber das Gehirn speichert so was.
Und bei der nichsten Gelegenheit
wieder. Ich wiirde sagen, erst kam
die Unruhe, und da wurde Alkohol
drauf gekippt. Aber das kann nicht
verallgemeinert werden.

’)Wis machte sich die Sucht
bemerkbar?

,2Achtsamkeit ist das A und O”

Woche der seelischen Gesundheit: Christa Groffmann zu Sucht und Selbsthilfe

2010 ibernahm Christa GroBmann den Vorsitz des Vereins Freiwillige
Suchthilfe Bielefeld. Sie selbst hat sich 2005 wegen Alkoholproble-

Grofimann: Ich habe mich ab-
gekapselt, mein Selbstbewusst-
sein war im Keller. Das ist heute
schwer vorstellbar (lacht). Ich ha-
be probiert, im Job 250 Prozent zu
geben, weil ich nicht wollte, dass
die Leute mich firr eine Last hal-
ten. Ich habe deswegen nach der
Reha auch lernen massen Nein zu
sagen. Nein zu Aufgaben, um die
mich andere bitten und die mir
gerade nicht passen. Erst hatte ich
Angst, was die bloB von mir den-
ken wiirden. Aber ich war tiber-
rascht, dass es fur die Leute kein
Problem war.

7 Kann ain das eigene Suchtri-
siko verklsinert werden?
Gmamann In der Reha habe
ich angefangen mit progressiver
Muskelentspannung. Das kann je-
der Mensch selbst machen, und es
beruhigt. Ich stand stindig unter
Strom, inzwischen kann ich mich
so selbst ‘runter fahren. Jeder

muss da auch in sich hineinhor-
chen, die eigenen Signale wahr-
nehmen. Das fallt einem bei ande-
ren schneller auf. Aber da muss
man ehrlich zu sich selbst sein
und auf sich achten. Das ist das
Wichtigste: Achtsamkeit far sich
selbst

7 Wie sieht das bei Jugendli-
+ chen aus?

GroBmann: Pravention in der
Schule ist auch sehr wichtig. Da
muss noch viel, viel mehr gesche-
hen. Es muss aber sanft auf die
Schiler eingegangen werden.
‘Wenn der Lehrer sagt, du darfst
keinen Alkohol trinken, erreicht er
die Schiiler so nicht. Besser ist es
zu fragen: Wie ist das bei Euch so
in der Clique? Da erzihlen die Ju-
gendlichen dann auch sehr frei. Es
geht sehr uber die Gruppen, den
Gruppenzwang. Da muss dann an-
gesetzt werden und miissen auch
Alternativen als Freizeitbeschfti-

eha be-

| men in einer
funden.

gung aufgezeigt werden, zum Bei-
spiel Sport.

7Und wenn der Weg einen
doch in die Sucht fahrt?
ist

R
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wenn es von einem selbst kommt,
ohne Druck.

Dabei heffen die Selbsthiffa-
gruppen. Wie sisht es derzeit
bei denen aus?

da ganz, ganz wichtig. Jeder muss
anders angestofen und auf sein
Problem aufmerksam gemacht
werden. Wenn mir einer gesagt
hatte, du trinkst zu viel, dem hatte
ich einen Vogel gezeigt. Ich habe
doch meinen Konsum unter Kon-
trolle. Dachte ich da zumindest.

’)Me kommt man da wieder

Groﬁmann. Die besten Chan-
cen, um ‘raus zu kommen, hat
man, wenn der Mensch selbst das
Preblem angeht. Naturlich ist das
auch moglich, wenn der Arbeitge-
ber sagt, du machst jetzt was oder
du verlierst deinen job. Aber die
Chancen sind einfach besser,

Die il
gruppen leiden an Uberalterung.

Frither war es so, dass, wer einmal
in eine Gruppe ging. bis zu seinem
Lebensende blieb. Heute sind es
nur noch altere Teilnehmer. Dabei
konnen jung und Alt viel vonein-
ander lernen und profitieren. Die
jungen Leute kénnen die Erfah-
rung der Alten nutzen. Gleichzei-
tig bringen sie neue Ideen in die
Gruppe und regen zum Nachden-
ken an. Es ist eine Win-Win Situa-
tion. Aber die Teilnehmer miissen
sich auch darauf einlassen: Ohne
das geht es nicht.

Wie schatzen sie die Ent-
wicklung mit Blick auf dle
Pandemie und die Kurzarb
ein?

Grofimann: Bei der Alkohol-
sucht vermute ich, dass es einen
Anstieg geben wird. Die Zeit im
Home-Office ist nicht stressfrei.
In einem Bericht habe ich gelesen,
dass der Bierkonsum in diesem
Jahr gestiegen ist. Und ich glaube,
wenn die Zahlen richtig erfasst
werden, dass auch die Zahl der
Suchtkranken zum Ende des Jah-
res steigen wird. Wir lassen uns
iiberraschen, aber mich wiirde es
nicht wundern.

Zum Schiuss: War ibre eige-
& ne Sucht eine Motivation da-
far, anderen zu helfen?
Grofimann: Erst einmal bin ich
in der Selbsthilfe, um mir selbst
zu helfen. Dass das den Nebenef-
fekt hat, anderen Menschen hel-
fen zu konnen, ist schon. Um ein
Vorbild zu sein, muss ich es ja
auch vormachen. Ich wurde dann
gefragt, ob ich den Vorsitz des
Vereins iibernehmen mochte. Ich
bin neugierig auf Neues, also habe
ich zugesagt. Alles daruber hinaus
hat sich so ergeben.

Zur Person: Christa GroBmann

Christa Grofmann (67) aus
Geseke arbeitete 24 Jahre an
einer in Lipp-

gen Alkoholproblemen in
einer stationaren und darauf-
Reha

stadt, bevor sie per Abord-
nung nach Geseke wechselte.
2005 zog sie nach Bielefeld,
ihre Versetzung folgte zwei
Jahre spater. In Heepen blieb
sie bis zu ihrer

befunden. Im selben Jahr trat

sie dem Verein bei. Fur ihr

Engagement wurde sie fur

den diesjahrigen Bielefelder

Frauenpreis nominiert.
Neben dem

2016 Lehrerin fir Sport,
Deutsch, Kunst und Theater.
2010 Ubernahm GroSmann
den Vorsitz des Vereins Frei-
willige Suchthilfe Bielefeld.
Sie selbst hat sich 2005 we-

wirkt sie seit dem Jahr 2016
in der Bollhoff-Stiftung mit,
zuerst als Patin fiir unbeglei-
tete minderjihrige Fliichtlin-
ge, seit zwei Jahren als pada-
gogische Beraterin.



