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Gewaltfreie Kommunikation

Menschen, die den anderen mit
Worten oder Taten Gewalt antun,
sind oft nicht in der Lage, ihre wah-
ren Bedurfnisse fir den anderen ver-
standlich auszudriicken bzw. die
des anderen richtig zu deuten. Dies
ist bei Suchtkranken oft der Fall. Sie
ziehen sich mitihrer Sucht von allen
anderen zuriick und wichen so vie-
len Konflikten aus.

Ich brauche ein neues Auto oder
ein neues Kleid. Was heilst das? Ist
es Unabhdngigkeit, Autonomie, die
ich mir dadurch erfilllen mochte? -
Eine neue Wohnung? Ist es Raum
fir mich, den ich vermisse oder viel-
leicht Abwechslung, die in meinem
Leben fehlt?

Das Herzstlick der gewaltfreien Kom-
munikation sind universelle mensch-
liche Bediirfnisse, die wir alle haben.
Egal ob hier in Osterreich oder in
Simbabwe. Wirksamkeit, Kontakt,
Nahe, Gemeinschaft, Autonomie,
Sinnhaftigkeit, Gehort werden - das
ist es, was ich wirklich brauche. Kon-
flikte entstehen dort, wo die Stra-
tegien, die wir wahlen, sich nicht
vereinbaren lassen. Auf der Ebene
von Bedurfnissen gibt es keine Kon-
flikte. Alles, was wir tun, tun wir um
uns ein Bedirfnis zu erfiillen.

Als Beispiel: Mein Chef streicht einen
Urlaubstag und sagt: ,Sie mussen
doch wissen, dass wir gerade jetzt
jeden brauchen”. Ich reagiere gewalt-
frei, indem ich mich zuerst mit dem
verbinde, was ich in diesem Moment
fuhle und brauche. Ich bin enttauscht
und verdrgert, weil ich gerne an Ent-
scheidungen beteiligt werden
mochte. Gleichzeitig kann ich zwi-
schen den Worten heraushéren,

dass mein Chef Kooperation und
Effektivitat braucht, um seinen Job
gut machen zu kdnnen.

In einem Gesprach tiber das, was wir
beide brauchen werden Losungen
moglich, die vorher undenkbar
erschienen. Das geht auch mit einem
Chef, der von der gewaltfreien Kom-
munikation keine Ahnung hat.

Dazu ein Beispiel: Seitdem ich selbst-
andig bin und von zu Hause aus
arbeite, sind meine beiden Tochter
gewohnt, dass ich da bin und daher
als ihre Mutter zu kochen habe. Es
ist jedoch fur mich schwierig, meine
Arbeit gerade zu dem Zeitpunkt zu
unterbrechen, um fiir sie ihrem Rhy-
thmus entsprechend das Essen auf
den Tisch zu bringen. Wenn ich
dann noch hoéren muss, dass ihnen
das Essen nicht schmeckt, fillt es
mir manchmal schwer weiterhin mit
Freude fir sie zu kochen. Viel mehr
als schmackhaftes Essen brauchen
Kinder jemanden, fiir den wirklich
zdhlt was sie brauchen. Jemand, der
sie ernst nimmt und ihre Wiinsche
respektiert. Wenn ich das horen
kann, bin ich viel eher bereit meine
Arbeit so einzuteilen, dass ich auch
das Kochen unterbringe.

Der grofSe Unterschied fir mich ist
dabei, dass ich das freiwillig tue und
nicht weil ich glaube, das als gute
Mutter tun zu mussen. Etwas aus
Schuld- oder Pflichtgefiihl um Strafe
zu vermeiden, flir Geld, Anerken-
nung oder Liebe zu tun ist eine Mog-
lichkeit. Mir ist es aber lieber, aus mei-
nem Bedurfnis heraus zu handeln.
Dadurch tibernehme ich Verant-
wortung flir mein Tun.

Gleichzeitig habe ich mit meinen
Tochtern geredet und ihnen gesagt,
wie es mir dabei geht. Wenn ich es
einmal nicht schaffe, dann kochen
jetzt manchmal sie und manchmal
lassen wir uns etwas anderes ein-
fallen.

Die gewaltfreie Kommunikation
ermoglicht einen Zugang, der ver-
bindet. Ich kann mitfihlend horen,
was beide fiihlen. Wenn ich miide
von einem Arbeitstag den PC her-
unterfahre, mein Partner auf dem
Sofa liegt und sich in der Kiiche
Essensreste und schmutziges Geschirr
stapeln, konnte er mitfihlend auf
meinen Arger wie folgt reagieren:
,Liebling, du bist verargert. Willst
du, dass wir alle zusammen helfen,
damit du auch den Abend in Ruhe
geniellen kannst?” Eine solche
gewaltfreie Reaktion ist eine Einla-
dung zu einem Gesprach, in dem
mehr Verbindung und damit Bezie-
hung moglich wird. Denn: ,Willst
du lieber Recht haben oder gllick-
lich sein? Beides zusammen geht
nicht immer!”

Die da oben in der Politik, Neona-
zis, Kommunisten — wer auch immer-
all diese Feindbilder verbindet eines
miteinander: Hinter ihnen stecken
Menschen. Wir traumen von einer
Welt, in der wir partnerschaftlich
leben, in der Menschen einander
ermoglichen dem Leben zu dienen.
In der wir Strukturen schaffen, die
auf Partnerschaft und Gleichwertig-
keit beruhen. Ein erster Schritt dahin
ist es, Feindbilder umzuwandeln.
Nur dadurch werden wir hand-
lungsfahig und konnen etwas andern.
Die gewaltfreie Kommunikation lie-
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fert daftir einen Rahmen. Anstatt die
Urteile anderer Menschen zu glau-
ben, kdnnen wir herausfinden, was
dahinter steckt, hinter Urteilen, aber
auch hinter Kritik oder Vorwiurfen
kann ich unerfiillte Beduirfnisse horen.

Wenn ein Mann behauptet, eine
Frau musse nattrlicherweise bei ihren
Kindern zu Hause bleiben und nicht
arbeiten gehen, konnte ich Wege

finden, die mich meinen Werten
naher bringen. Genauso versuche
ich zu erspuren, was er fiihlt und
braucht. Aktiv zuhoren heildt nicht,
dass ich einverstanden sein muss.
Das hilft mir, besonders bei mich
provozierenden Aussagen. Dann
kann ich hinter den Worten des
Mannes horen, dass er besorgt ist,
weil er mochte, dass die Kinder gut
versorgt werden, eine liebevolle

Versteckter Alkohol in Lebensmitteln

Alkohol und Alkoholaromen werden
oftmals als Geschmacksverstarker,
Konservierungsmittel oder als typi-
sche Zutat vielen Lebensmitteln und
Speisen zugesetzt.

Da der Korper nicht zwischen rich-
tigem Alkohol und Alkoholaroma
unterscheidet, kann es bei Genuss
solcher Lebensmittel und Speisen
zu einer eindeutigen Geschmacks-
erinnerung kommen. Da bereits
kleinste Mengen dafiir ausreichen,
gilt bei Alkoholabhangigkeit ein kla-
res Nein gegentiber diesen Lebens-
mitteln und Speisen.

Es empfiehlt sich immer die Zuta-
tenliste des gekauften Lebensmit-
tels genau zu lesen. Trotzdem ist zu
beachten, dass laut Gesetz der Alko-
holgehalt erstab 1,2 % Vol. Ethanol
zu deklarieren ist. Gangige Bezeich-
nungen sind z.B. Ethanol, alkohol-
haltig, mit Alkohol uvm. Der Aus-
druck ,Aroma” muss nicht zwangs-
laufig Alkoholaroma sein (Fruchta-
roma, Vanillearoma usw.) Die
Bezeichnung ,mehrwertiger Alko-
hol”, z.B. in Kaugummi, steht fiir
Zuckeraustauschstoffe und ist somit
fur Sie unbedenklich.

Typische Beispiele fiir Lebensmit-
tel und Speisen mit Alkohol oder
—aroma sind:

* Fleisch- oder Fischgerichte,
Gemiise und Suppen mit Wein,
Bier, Spirituosen oder Likor zube-
reitet (Wildsauce, Fischfond, Zwie-
belsuppe, Kasefondue, Weinrot-
kraut, Bierteig usw.)

+ SiBspeisen und Torten: Mala-
kofftorte, Schwarzwalder
Kirschtorte, Punschkrapfen, Tira-
misu, Marmelade in Krapfen oder
Germknodel usw.

* Speiseeis: Malaga, Pina Colada,
Cornetto Traube-Nuss, Rumfass|
USW.

+ Suligkeiten: Rum-, Trauben-und
Marzipanschokolade, Pralinen und
Konfekt, Rumkugeln, Mozartta-
ler, Milka Tender usw.

« Desserts: Weinschaumcreme, ev.
handelsiibliches Kompott und
Obstsalat usw.

* Spezialjoghurts: Pina colada, Tro-
pic, Fruchtcocktail usw.

* Getranke: alkoholfreies Bier (bis
0,5 % Alk.), Most, gdarender Obst-
saft, Kombucha, ev. Kinderpunsch
mit Alkoholaroma, Kefir usw.

+ Essigspezialititen, denen alko-
holische Getranke wie Likore,
Wein oder Spirituosen als Aroma
gebende Komponente beigege-
ben sind (z.B. Rotweinessig,
Sherryessig)

* Senfspezialititen (z.B. Dijonsenf,
Weillweinsenf)

* Medikamente: homoopathische
Tropfen, Hustensaft etc.

Fiir den Alltag gilt daher:

* Bereiten Sie Speisen stets ohne
Alkohol und Alkoholaromen zu!

* Frisch gepresste Obst- und Gemii-
sesdfte sofort verzehren, da bereits
nach einigen Stunden der Gar-
prozess einsetzt.

* Fur Gasthaus, Restaurant und Kon-
ditorei gilt - bei Zweifel lieber
nachfragen!

* Verlassen Sie sich auf lhren
Geruchs- und Geschmackssinn!

+ Bitten Sie Familie oder Freunde
Torten und Kuchen ohne Alko-
hol oder Alkoholaroma zuzube-
reiten!

(Nicole Horak, Diatologin, Anton

Proksch Institut - Kalksburg 2005)

Betreuung haben und vielleicht auch
finanzielle Sicherheit gewdhrleistet
ist. Auch wenn ich mit seiner Losung
des Zuhausebleibens nicht einver-
standen bin.

Aber auf dieser Ebene kann ich die
Schonheit der Bediirfnisse sehen.

Edda Warnold

In der Nacht von gestern auf heute
bin ich aufgewacht und hatte
schone Gedanken in Gedicht-
form. Dann drehte ich das Licht
auf und schrieb sie sofort nieder.
Ich glaube, es wadre was fiir die
,Ein-Sicht”.

Lieber Jesus!

Du bist in meinem Herzen drin,
und alles hat jetzt einen Sinn.
Mein Leben hat verindert sich
Und ich ﬁlﬁ[’ wie verzaubert mich.
Die fnergycfrinﬁs, die sind nun
fort,

im Supermarkt lass ich sie dort.
Auch Naschereien gibt’s nicht mehr,
die Waage dankt’s dafiir mir sehr!
Drei Kilo sind gepurzelt schon,
ich mich mit , Anderem* belohn.
TIch dank’ auch schon fiir das Gebet,
zur Umkehr ist es nie zu spat.

So sag’ ich Euch noch schnell zum
Schluss,

dass ich jetzt Bibellesen muss.

Alles Liebe von Eurer G.
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Blaukreuz Bibelkreis

Gmunden

Die Gruppenleiter Gun und Hans-

Georg Kessel haben alternierend

zu ihren Gruppentreffen jeden

2.Montag inzwischen einen Bibel-

kreis in ihrem Haus fur alle, die sich

mehr fur Glauben interessieren

und zusatzlich eine Gemeinschaft

suchen. Wir wiinschen ihnen von

ganzem Herzen Gottes Segen und
Wachstum und Gedeihen daftir!
Danke fir Euren wertvollen Dienst,

liebe Gun und lieber Hans-Georg!

% Am Freitag, den 26. 06. wurde in einem feierlichen Akt im
Landhaus Linz in der Gegenwart des Landeshauptmanns und
vieler Festgaste die Charta verabschiedet, die den Zusam-
menschluss von Kirchen, Freikirchen und Werken - einsch-
lieBlich des Blauen Kreuzes - dokumentiert. Bitte um weitere
gute Zusammenarbeit und dass sie ein Vorbild fiir andere

Bundeslander sein moge!

penleiter, die ganz oder fast ganz aufgegeben haben: Bad
Hofgastein, Innsbruck, Linz, Marchtrenk, Ramsau, Spittal/Drau

und Steyr

% In der Vorstandssitzung am 07. 11. soll ein Profil fiir einen

hauptamtlichen Mitarbeiter erstellt werden. Bitte um Weis-

heit und Einmutigkeit

<
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Bitte um neuen Mut und Durchhaltevermdgen fur die Grup- |
I
I
I
I
I
I
I
I
I
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% Bitte um Anmeldung fiir das Glaubensseminar im Novenber! :

I

10 Eckpunkte zur Verbesserung der Situation von Kindern
aus suchtbelasteten Familien

Vereinbart auf der Fachtagung , Fami-
liengeheimnisse — Wenn Eltern sucht-
krank sind und die Kinder leiden”,
04.und 05. Dezember 2003 im Bun-
desministerium fir Gesundheit und
Soziale Sicherung, Berlin

In Deutschland leben tiber 2,5 Mio.
Kinder unter 18 Jahren, die mit min-
destens einem suchtkranken Eltern-
teil aufwachsen. Diese Kinder lei-
den haufig unter kognitiven Ein-
schrankungen sowie sozialen, psy-
chischen und korperlichen Bela-
stungen. Zudem leben sie mit einem
erhohten Risiko, spater selbst sucht-
krank zu werden. Die Verbesserung
ihrer Situation ist eine Zukunfts-
aufgabe - fur die betroffenen Kin-
der, ihre Familien und fiir die Gesell-
schaft.

1.

Kinder aus suchtbelasteten Fami-
lien haben ein Recht auf Unter-
stitzung und Hilfe, unabhdngig
davon, ob ihre Eltern bereits
Hilfsangebote in Anspruch neh-
men.

. Den Kindern muss vermittelt wer-

den, dass sie keine Schuld an der
Suchterkrankung der Eltern tra-
gen. Sie brauchen eine alters-
gemalle Aufklarung tuber die
Erkrankung der Eltern und beste-
hende HiI%sangebote.

. Die Zusammenarbeit zwischen

den Hilfssystemen, insbesondere

der Suchtkrankenhilfe, der Kinder-
und Jugendhilfe und den medi-
zinischen Diensten, muss opti-
miert werden. Um wirkungsvolle
Interventionen zu erreichen, muss
arbeitsfeldiibergreifend koope-
riert werden. Lehrer, Erzieher,
Arzte, Sozialarbeiter, Psycholo-
%en und Padagogen miissen ver-

indlich zusammen arbeiten. Das
Ziel ist, betroffene Kinder und
Eltern friihzeitig zu erkennen und
die ihnen angemessene Unter-
stlitzung anzubieten.

. Die Offentlichkeit muss tber die
Auswirkungen von Suchterkran-
kungen auf Kinder und Familien
informiert werden. Eine sensibi-
lisierte Offentlichkeit erleichtert
es Eltern, die Sucht als Krankheit
anzunehmen. So wird den Kin-
dern der Weg geebnet, Unter-
stiitzung zu suchen und anzu-
nehmen.

5 Das Schweigen tiber Suchter-

krankungen muss beendet wer-
den. Es muss ein Klima geschaf-
fen werden, in dem betroffene
Eltern und Kinder Scham- und
Schuldgefiihle leichter Gberwin-
den und Hilfe annehmen kon-
nen. Kinder leiden unter Famili-
engeheimnissen.

. Auch Suchtkranke wollen gute
Eltern sein. Suchtkranke Eltern
brauchen Ermutigung und Unter-
stlitzung bei der Wahrnehmung

ihrer Elternverantwortung. Das
Wohl der Kinder muss bei die-
sen Bemiihungen im Mittelpunkt
stehen.

7. Die familienorientierte Sichtweise
erfordert eine gemeinsame innere
Haltung der beteiligten Helfer.
Sie muss Grundlage aller Ange-
bote und Interventionen sein.

8. Bei Kindern, deren Familien sich
gegen Hilfsangebote verschliefien,
kann zum Schutz der Kinder im
Einzelfall auch eine Intervention
gegen den Willen der Eltern erfor-
derlich werden.

9. Schule und Kindertagesstatte sind
zentrale Lebensraume fuir Kinder
aus suchtbelasteten Familien. Sie
mussen dort mit der erforderli-
chen Aufmerksamkeit friihzeitig
erkannt werden. Gemeinsam mit
den Eltern mussen Hilfsangebote
vermittelt werden.

10. Das Wissen uiber die Entstehung
von Suchterkrankung sowie die
Auswirkungen auf Kinder und
Familien muss verpflichtend in
die Ausbildung der padagogi-
schen, psychologischen und
medizinischen Berufsgruppen
aufgenommen werden. So wird
das Bewusstsein der Problema-
tik in den jeweiligen Fachdiszi-
plinen frihzeitig gefordert und
langfristig eine gesellschaftliche
Einstellungsveranderung gefor-
dert.
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Termine:

24.-28. August Wochenseminar Alkohol in Kremsmiinster

Gott kennt

dein Gestern.

Gib ihm dein Heute. y
Er sorgt fiir dein Morgen.

Anmeldungen an Dieter Reichert unter info@blaueskreuz.at
Tel.0699/14651901

16.-20. Sept.  Besinnungstage Stift Gottweig

Anmeldungen an das BK Wien blaueskreuz.wien@chello.at
Tel.0699/14651902

07. Nov. Vorstandssitzung bei Fam. Steger,
Riedlingsdorf

12.-15. Nov.  Glaubensseminar bei Fam. Egger,
Weilibriach/Ktn

I ———

Patiententreffen 2009

Als ,SILBERHOCHZEIT” bezeich- | Herr Pfarrer Mag.Lukas Wagner ermu-
nete der Leiter des Sonderkran- | tigte alle, nicht nur gewohnheits-

kenhauses De la Tour, Herr Prof.
Prim. Dr. Herwig Scholz, das dies-
jahrige Patiententreffen. Voll Freude
erinnerte er die herbeigestromten
etwa tausend Gaste, Mitarbeiter und

maRig sondern sehr personlich zu
beten, da dadurch eine viel tiefere
Beziehung zu Gott und zu uns selbst
entsteht. Es ist trostlich zu wissen,
dass Gott uns in Raum und Zeit in

GCratulanten aus Kirche und Politik | Seinen Handen halt.
an die 2.5 Jahre Arbeit.und. dankte Eine erstmals anwesende Mitarbei-
den .Patlenten, Qass sié eine €n- | terin an unserem Blau-Kreuz Blicher-
deutige Wende im Leben VO”Z'O' tisch war von allen Aktivitaten stark
gen haben, und dass sie durch ihr | heeindruckt und versprach Rein-

Kommen signalisieren, dass sie sich | hard und mir, auch nichstes Jahr
hier wieder positiv motivieren las- gerne wieder mitzuhelfen.

sen wollen.

Helga Fritz

Redaktionsschluss fiir Ein-Sicht 182 15.09.2009
Leserbriefe, Berichte und Gebetsanliegen sind erwiinscht!
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LIEBER HERR BRIEFTRAGER! Wenn der Empfinger verzogen ist, bitte nach
Maoglichkeit mit neuer Anschrift an das POSTAMT WELS zuriickgehen
lassen! Danke!
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