Abschlussbericht des Projekts Wanderseminar fur Frauen "Vom Loslassen und der
Kunst des Aufbruchs" vom 08. - 10. Oktober 2021 in Wermelskirchen

Webseite www.boesken-stiftung.nrw

Grundinformationen zum Trager und zum Projekt

Angebote des Tragers:

Verbandsubergreifendes Seminar fir die Suchtselbsthilfe - Frauenwanderseminar "Vom Loslassen und der
Kunst des Aufbruchs". Das BKE war in Kooperation mit dem FAS Veranstalter des Seminars.

Das BKE ist eine Selbsthilfe-Organisation in der Suchtkrankenhilfe. Unsere Arbeit ist gepragt durch das
Prinzip der Selbsthilfe, organisiert in den Gruppen vor Ort. Hier I6sen wir gemeinsam unsere Suchtprobleme:
Weil wir wissen, wovon wir reden. Weil wir Hilfe durch unsere ehren- und hauptamtlichen Experten und
Expertinnen anbieten kénnen. Aber auch, weil wir auf unseren Glauben setzen.

Das BKE lebt durch die ehrenamtliche Mitarbeit der suchtkranken Frauen und Manner und der Angehdrigen.
Die Blaukreuzler/-innen unterstiitzen sich in der Gruppengemeinschaft gegenseitig im Umgang mit ihrem
Missbrauch bzw. ihrer Abhangigkeit vom Alkohol und von anderen Substanzen sowie Verhaltensweisen.
Hierbei geht es um eine aktive Anpassung an die Lebensumstande, die sich aufgrund der Suchterkrankung
ergeben haben. Dies wirkt entlastend und ermdglicht die Chance, alte und neue Fahigkeiten (wieder) zu
entdecken, wodurch die Gesundheit und Lebenszufriedenheit geférdert wird. Dabei stehen ihnen
hauptamtliche und auch padagogische Mitarbeiter/-innen zur Seite.

Der Uiber dem BKE stehende gemeinsame Sinn lautet: ,In der Gemeinschaft autonom eine zufriedene
Abstinenz und Selbsthilfe leben."

Unter diesem gemeinsamen Sinn kénnen sich alle Menschen im BKE unabhangig von ihrem Suchtmittel und
der eigenen Betroffenheit wiederfinden. Uns geht es dabei um:

eine zufriedene Abstinenz

Lebendigkeit

Gesundheit und

das BKE-Motto: ,Nicht einsam - gemeinsam"

Das gilt sowohl fiir Betroffene als auch fir Angehdrige.

Verankerung des Projektes in den Angeboten des Tragers:

Das Projekt endete nach Durchfiihrung. Eine feste Verankerung entsteht durch die teiinehmenden Frauen und
dem Angebot weitere Wanderungen am Wochenende zu planen. Ein erster Termin fir eine Tageswanderung
ist am 06.11.2021 geplant. Karin Oerschkes Ubernimmt die Organisation und Durchfiihrung.
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Titel des Projektes:

Wanderseminar fiir Frauen "Vom Loslassen und der Kunst des Aufbruchs"

Schilderung des Projektes

Anzahl der Teilnehmer*innen:

8 Frauen

Start - Ende des Projektes:

Das Projekt startete am 08.10.2021 und endete am 10.10.2021. Die Planung und Organisation begann
Anfang 2021 und am Wochenende 10.09 - 12.09.2021.

Situation zu Beginn des Projektes:

Um eine Verbindlichkeit zur Teilnahme zu schaffen, wurde ein Flyer erstellt und verbandsibergreifend an die
Suchtselbsthilfe versendet. Die Anmeldung erfolgte Uber Karin Oerschkes und das BKE. Eine
Teilnahmegebihr von 25,00 € wirde bei Anmeldung erhoben. Durch die Teilnahmegebihr von 25,00 €
konnten acht Frauen fir das Seminar gewonnen werden, die zum Teil, finanziell keinen groRen Spielraum
haben.

IM LOSLASSEN LIEGT DIE KUNST DES AUFBRUCHS

Unsere haufige Unfahigkeit zum LOS LASSEN zeigt auch unsere Verletzlichkeit. Es hat etwas mit Abschied,
Entbindung, Ablésung, Befreiung zu tu. LOS LASSEN zwingt uns uber uns hinaus zu wachsen. Sich von
etwas befreien von dem wir wissen, dass es uns nicht guttut. Auch missen wir oft von dem loskommen was
wir am meisten lieben, damit es sich entfalten kann und zu uns zurickkommt. Das Buch von Dorothee
Dziewas war die Inspiration zu diesem Seminar.

Das Wandern, oder auch Pilgern, bietet viele Mdglichkeiten zu sich selbst zu finden, loszulassen vom Alltag,
sich auf sich selbst zu konzentrieren. In der Natur zu sein bedeutet achtsam seinen Weg zu gehen, die Natur
zu spuren, zu fuhlen, zu riechen und das Auge zu verwdhnen. Im Wandern fallt es leichter den
Gedankenballast zu sortieren und loszuwerden. Das Gepack im Rucksack darf nicht zu schwer sein und
schon hier beginnt der Prozess des LOS LASSEN.

So starteten wir am Freitag in ein Wochenende des “LOS LASSENS®. Treffpunkt war die Linde im Innenhof
des Hauses. Ein schoner Ort sich kennenzulernen und um in das Thema einzufihren. Das Wochenende zu
besprechen und erste Impulse zu geben. Der Nachmittag endete mit dem Anfertigen eines Goétterauges. Aus
selbst gesammelten Asten und Wollresten wurde diese, fir uns Géttinnen Augen, erstellt. Als Zeichen unserer
Gemeinschaft und um uns zu schitzen wurde das Auge an unsere Rucksdcke befestigt. Nach dem
gemeinsamen Abendessen gab es eine Uberraschung fiir die Frauen, eine Wanderung mit Fackeln und
Taschenlampen durch den Wald. Angste und Vorbehalte von einigen Frauen wurden durch die Gruppe und
die Referentin, schnell beseitigt. Sodass die Wanderung grof3er wurde als geplant. Am Ende der Wanderung
waren alle stolz es gemacht zu haben und die eigenen Angste los gelassen zu haben.

Nach einem starkenden Frihstlck starteten wir in den Samstag. Die Natur verwohnte uns mit wunderbaren
Momenten, Tau auf den Wiesen, leichter Nebel und die Sonne, die durch das Geast der Baume strahlte. Wir
wanderten los und lief3en los. Die Wanderung wurde von Gruppenarbeiten und Einzelreflexionen zum Thema
LOS LASSEN begleitet. Wir haben Texte von Dorothee Dziewas und Jorge Bucay gelesen. Die Frauen
konnten ihre Gedanken und Gefiihle aufschreiben, fiir sich sein oder in der Gruppe arbeiten. Sorgen, den
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Weg vielleicht nicht zu schaffen, waren schnell beseitigt. Die Moglichkeit zuriick zu gehen oder den
Wanderbus zu nehmen haben Mut gemacht es einfach zu versuchen. Das gemeinsame Wandern, die
Gesprache, die Impulse, das Waldbaden und die Atemibungen haben die Frauen schnell zu einer
ausgesprochen homogenen Gruppe werden lassen.

Das gemeinsame Abendessen war so ganz entspannt, es wurde viel geredet, gelacht und die Frau war sehr
zufrieden mit sich selbst. Danach konnten sich die Frauen selbst entscheiden wie sie den Abend ausklingen
lassen wollten. Manche Frauen blieben noch zusammen oder nutzten das Schwimmbad und/oder die Sauna.

Gut gestarkt und mit Proviant versorgt ging es am Sonntag nach Altenberg. Die Stimmung war richtig gut, alle
Frauen voller Energie. Auch an diesem Morgen beschenkte uns der Wald und die Natur mit Glicksmomenten.
Wir haben immer wieder inne gehalten um zu schauen und geniel3en. Alles los zu lassen was uns bedrickt.
Einfach wir selbst sein.

Selbst ein total verschlammter Wanderweg, es hatten zwischenzeitlich Rodungsarbeiten stattgefunden,
konnte uns nicht stoppen. FRAU half sich gegenseitig, suchte Wanderstécke, wollte nicht umkehren und
entwickelte Abenteuergeist. Nachdem wir dann eine Moglichkeit gefunden hatten, den Weg zu verlassen, ging
es mitten durch den Wald und Uber Wiesen zum Hauptweg, schon ein kleines Abenteuer mit viel Freude. Es
war ganz toll zu erleben wie die Gruppe das zusammen gemeistert hat und die Zufriedenheit zu spuren.
Selbst eine sich abgeléste Schuhsohle konnte die Gruppe nicht stoppen. Mit Mullbinde und Sisalband wurde
die Sohle befestigt und hat bis zur Rickkehr zum Hotel gehalten. Den Wanderbus zu nehmen,
selbstverstandlich mit Begleitung, kam fir die Frau nicht in Frage. Mit der Gruppe bis zum Ende zu laufen war
wichtiger.

Aber alles hat leider ein Ende, so auch dieses Wochenende. In einer recht langen Abschlussrunde - es war
ein Gefiuhl von ,die Zeit stoppen zu wollen* - reflektierten wir das Seminar. Wir entdeckten, dass eine gute
Gemeinschaft stark macht und welche Fahigkeiten und/oder Kreativitat sie in jedem freisetzt. Wir wurden zu
Malerin, zur Dichterin, zur Handwerkerin, zur Fahrtensucherin, zur Abenteurerin und entwickelten Mut sowie
Selbstbewusst. Eine tolle Erfahrung, auch fir Ina Rath und Karin Oerschkes.
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Es gibt noch ein erreichtes Ziel: alle Frauen moéchten in die bestehende WhatsApp Gruppe und sind bei
zukunftigen Wanderungen gerne dabei. Die Gruppe will im Kontakt bleiben und in naher Zukunft wieder
zusammen wandern. Unsere erste geplante Wanderung findet an 6. November 2021 statt.

Unser Dank geht an alle Frauen, die an dem Wanderseminar teilgenommen haben, an das Blaue Kreuz in der
Evangelischen Kirche, den Fachausschuss Suchtselbsthilfe (FAS) NRW und ganz besonders an die Boesken-
Stiftung. Wir bedanken uns fiir die Unterstiitzung sowie das Vertrauen dieses Seminar anbieten und
durchfiihren zu kénnen.

Projektziele:

e Das Projektziel - Frauen die Moglichkeit zu geben, sich kérperlich zu erleben und eigene Grenzen zu
erspuren, wurde erreicht.

e Das Projektziel - den Zugang zur Natur und zum Wandern zu festigen, wurde erreicht.

o Das Projektziel - der Natur, sich selbst und den anderen Frauen zu begegnen, wurde erreicht.

e Das Projektziel - die eigenen Kréafte neu zu entdecken und sich im LOS LASSEN zu uben wurde
erreicht.

e Das Projektziel - gleichermallen Frauen anzusprechen, die bereits wandern und sich mit der Natur
verbunden flihlen aber auch Frauen die das Wandern fiir sich neu entdecken, wurde erreicht.

e Das Projektziel - seine eigenen Krafte zu erproben und zu entdecken, wurde erreicht.

e Das Projektziel - das Seminar in der Natur stattfinden zu lassen, wurde erreicht.

e Das Projektziel - durch zwei Referentinnen auf alle Frauen individuell eingehen zu kdnnen, wurde
erreicht.

e Das Projektziel - Sich im "LOS LASSEN" zu tben und diese Erfahrung mit in den Alltag zu nehmen,
wurde erreicht.

e Das Projetziel - die Teilnehmerinnen in die bestehende Gruppe zu integrieren und weitere Wanderung
anzubieten, wurde erreicht.

Leitung:
Ina Rath M.A.

Karin Oerschkes

Aktivitaten:
1. Tag, Freitag

Treffpunkt um 16:00 Uhr im Hof unter der Linde zum kennen lernen. Wir fihren ins Thema ein, besprechen
den Verlauf des Wochenendes, gebe erste Impulse und gestalten gemeinsam den Abend.

2. Tag, Samstag (ca. 12-15 km, ca. 5 Std. Gehzeit, Anspruch: mittel mit steilen Anstiegen)

Nach einem leckeren und stérkenden Frihstick starten wir in den Tag. Das Thema "Vom Loslassen und der
Kunst des Aufbruchs" ist es, mit denen wir uns beschéaftigen. Dabei wandern wir durch die Natur, begegnen
uns selbst, der Gruppe und dem Wasser. In einem Wechsel von Einzelreflexion und Gruppenarbeit kénnen
Sie sich an diesem Wochenende mit dem Thema "Vom Loslassen und der Kunst des Aufbruchs" vertraut
machen und es erleben. Der vertrauensvolle Austausch mit anderen kann Sie unterstutzen.

3. Tag, Sontag (ca. 12 km, ca. 4 Std. Gehzeit, Anspruch: mittel)
Am Sonntag fruhstiicken wir und starten in den Tag. Auf dem Weg reflektieren wir unsere Erfahrungen und
Erkenntnisse zum Thema: "Vom Loslassen und der Kunst des Aufbruchs".
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Es besteht immer die Moglichkeit, sich individuell zu entscheiden d.h. keiner ist gezwungen sich den anderen
Gruppenteilnehmern mitzuteilen oder mitzuhalten. Es ist 0.k. sich heimlich zu betrachten oder zu andern. Das
Seminar endet gegen ca. 16:00 Uhr.

Presseberichte

Es gab keine Pressberichte aber Veréffentlichungen auf den Homepages des BKE und des FAS. Zudem
folgende Rickmeldungen von teilnehmenden Frauen:

Gedicht: inspiriert und geschrieben wahrend einer Wanderung von Judith

Es ist so schdn, lasst uns gehen.

Lasst uns laufen ohne schnaufen. Strampeln lohnt sich!
Ich kann hier sitzen ohne schwitzen.

Ich bin dabei, mein Herz ist frei.

Ich kann weit sehen, das Wetter ist schon.

Ich kann mich loben, bin weit oben.

Der Sonnenschein ist klar und rein.

Heute ist ein Tag wie ich ihn mag.

Brauch mich nicht kimmern und sorgen, denk auch nicht an Morgen,
Mach die Augen zu, geniel3 die Ruh.

Diesen Weg zu gehen, das ist schon.

Hab heute schon gelacht, hat Spal? gemacht.

Liebe Karin, liebe Ina,

nun finde ich die Zeit, dass wundervolle Frauen-Wanderseminar noch einmal zu reflektieren. Vom ersten
Augenblick fiihlte ich mich aufgenommen. Beginnend mit dem Basteln der Kreuze ist die erste Anspannung
abgefallen. Es fanden schon da angenehme Gesprache statt und ich fihlte mich (wie wohl alle teiinehmenden
Frauen) direkt sehr wohl in der Gemeinschaft.

Vor der ersten Wanderung im Dunkeln mit Fackeln hatte ich dann doch etwas Unwohlsein. Spat abends durch
einen dunklen Wald zu laufen wéare mir vorher im Traum nicht eingefallen. Rickblickend muss ich sagen, dass
es einige Angste bei mir abgebaut hat und dank der Hilfe von Ina habe ich es gewagt, vor der mit Fackeln
beleuchteten Gruppe zu laufen. Hier noch einmal herzlichen Dank an Ina.

Bei schonstem Wetter ging es dann ausgeschlafen und gut gefriihstiickt mit Rucksack bewaffnet auf die erste
groRe Wanderung. Viele Anregungen wurden unterwegs eingebaut von Karin und Ina, z.B. verschiedene
Krauter am Wegesrand zu probieren. Kleine Geschichten zum Nachdenken rundeten die erholsamen Pausen
ab. Immer wurde von allen Teilnehmerinnen aufeinander Ricksicht genommen und bei unwegsameren
Stlcken haben alle einander hilfreich zur Seite gestanden. Der nachste Tag sollte eine Herausforderung fur
alle Teilnehmerinnen werden. Nach ausgiebigem Frihstick und verpacken des Proviants ging es wieder in
die Natur zur letzten Wanderung dieses Wochenendes. Es sollte eine kleinere Wanderung als am Vortag
werden, hin zum Altenberger Dom. Bei vollem Sonnenschein und hoch motiviert wanderten wir, begleitet
wieder von vielen netten Gesprachen untereinander, los. Doch leider ist eben nicht immer alles planbar. So
mussten wir einen Weg laufen, den wir als solchen eigentlich nicht mehr benennen konnten. Es glich einer
Schlammlandschaft, bedingt durch die Hochwasser im Frilhsommer diesen Jahres. Auch wenn uns allen
oftmals nicht mehr klar war, wie es weitergehen sollte, haben wir gemeinsam diesen Weg bewerkstelligt. Alle
Teilnehmerinnen haben sich anschlieRend selbst auf die Schulter geklopft, diese Herausforderung gemeistert
zu haben. Auch hier zahlte wieder das aufeinander Achtgeben und gegenseitige unterstiitzen. Das komplette
Wochenende war durchzogen von Respekt, Harmonie, tollen Gesprachen und vielen Anregungen. Hilfreiche
Gesprache zwischen Angehdrigen und Betroffenen rundeten das gelungene Wochenende ab.
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Vielen Dank an Ina und Karin fir diese einzigartige Erfahrung. Ich hoffe, lhr bietet weiterhin solche Seminare
an. Ganz liebe GrlRe, Barbara

Liebe Karin, liebe Ina!

Vielen Dank fiir die Organisation und Durchfiihrung des tollen Frauen-Wanderseminars. Wir konnten wirklich
mal den Alltag loslassen und die schone Gemeinschaft bei tollem Wetter in herrlichem Ambiente genielRen,
schon, dass dies trotz Corona wieder mdglich war. Ich denke davon werden wir alle noch lange zehren.

Durch ein paar kleine Kennenlernspielchen haben wir schnell Zugang zueinander gefunden. Ina schenkte
jeder Frau einen wunderschénen Tiffanyanhanger, der uns noch lange an dieses schéne Wochenende
erinnern wird. Jede Frau durfte sich dann ein kleines Schreibbuch aussuchen, um ihre Erlebnisse darin
festzuhalten. Danach haben wir Gottesaugen, die wir an unsere Rucksacke gehangt haben, gebastelt. Sie
haben die Zugehoérigkeit zur Gruppe demonstriert. Nach dem Abendessen sind wir zum ersten Mal
losgegangen: Eine Fackelwanderung im dunklen Wald, ein ganz besonderes Erlebnis.

Am nachsten Tag sind wir gestarkt durch ein reichhaltiges Frihstiick und BegriiBung des Morgens durch eine
kleine Qigongibung zur Dhinntalsperre gewandert. Wahrend der Wanderung hat uns Ina durch einige
Ubungen der Natur ndhergebracht und uns einiges (ber essbare Pflanzen erklart. Es war sehr schon, daR
dieses Mal auch einige Angehérige mit dabei waren. Hier konnte ein reger Austausch zu speziellen
Problemen der Angehdérigen zwischen den Teilnehmerinnen stattfinden.

Am Sonntag fand die Wanderung zum Altenberger Dom statt. Diese war durch die Flut und Waldarbeiten
recht abenteuerlich. Nachdem wir uns durch Matsch und unwegsames Geldnde durchgekampft hatten,
mufdten wir leider doch ein Stiick umkehren und einen anderen Weg wahlen, weil es einfach durch
Baumfallarbeiten nicht mehr weiterging. Es hat uns aber trotzdem viel Spal® gemacht, uns diesen
Herausforderungen zu stellen und letzten Endes sind wir auch wohlbehalten in Altenberg angekommen. Auf
dem Ruckweg nach Maria in der Aue hatten wir noch einen weiteren Zwischenfall zu meistern: Die linke Sohle
meines relativ neuen Wanderschuhes hatte sich komplett abgel6st, sodal ich erstmal nicht mehr weiter

laufen konnte. Aber auch fiir dieses Problem fand sich schnell eine Losung: Ina hatte Verbandszeug dabei
und eine Teilnehmerin hat den Schuh fachgerecht verbunden, sodaf} ich bis zum Schlul® dabei sein konnte.
Vielen Dank dafur!

Uns hat es allen so gut gefallen, daf} wir uns weiterhin ab und zu Wanderungen treffen méchten. Schade, dafl
die Tagungsstatte Maria in der Aue Ende des Jahres schlieffen wird. Ich hoffe es wird sich fir kommende
Seminare eine Alternative finden. Vielen Dank auch an die Boesken-Stiftung flr die Ermdéglichung dieses
tollen Seminars. Vielen Dank, Ute

Erreichte Ergebnisse

Zielbeschreibung:

Das Frauenwanderseminar war ein voller Erfolg und hat seine Ziele in vollem Umfang erreicht. Es ruft nach
einer Wiederholung im Jahr 2022.

Besondere Vorkommnisse - Unerwartetes:

Die Gruppe war voller Harmonie und hatte ein gemeinsames Tempo. Wir hatten erwartet ggf. die Gruppe
teilen zu mussen bzw. eine Mdglichkeit zu bieten, wenn eine der Frauen den weiteren Weg nicht schafft aber
alle Frauen sind mitgewandert. Der bergische Wanderbus wurde nicht bendtigt.
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Nachhaltigkeit — wofiir war das Projekt lhrer Meinung nach sinnvoll?

Das Projekt war nachhaltig, da sich eine verbandsibergreifende Frauenwandergruppe gefunden hat die
zusammen weiter wandern moéchte. Die gute Zusammenarbeit zwischen Karin Oerschkes (Suchtselbsthilfe)
und Ina Rath (Dipl. Sozialarbeiterin und Sozialtherapeutin) hat gezeigt wie wichtig eine Zusammenarbeit der
beiden Professionen ist um nachhaltige Projekte zu entwickeln.

Wirkung und Blick in die Zukunft

Wie ist ihrer Meinung nach die langfristige Wirkung?

Der Wunsch der Referentinnen und Teilnehmerinnen ist es, erneut im Jahr 2022 ein Wanderseminar als
Projekt mit der Boesken-Stiftung, dem BKE und dem FAS zu gestallten. Die langfristige Wirkung ist gro3, da
die Frauen das Wandern, die Natur und das "LOS LASSEN" mit in lhren Alltag nehmen kénnen. Die Gruppe
vom Projekt 2020 besteht und kann weiter durch neue Frauen wachsen. Die Effekte werden durch diese
Gruppe nachhaltig gefestigt.

Konnen Sie darauf aufbauen?

Ja, es ist moglich und wichtig weitere Projekt in diesem Rahmen anzubieten. Der Erfolg des Seminars hat
gezeigt wie wichtig die Durchfiihrung solcher Seminare in Verbindung von Natur und Bewegung sind. Die
Frauenwandergruppe vom letzen Jahr besteht noch und freut sich auf neue Frauen die Freunde am Wandern
haben.
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