ELAS Semin.ér ,,Imm.er wiéder - Riick.fall!“. .

Dozentinnen: Britta Vofkuhl, Claudia Kothe

Handout mlt Arbeltsmaterlahen fiir dle Arbelt in
Selbsthllfegruppen

Inhalt des Seminares:

Riickfalle und andere schwié:ige- - Situationen- -sind - Bestandteile der
Suchtmittelabhéingigkeit. Sucht-Selbsthilfegruppen erleben sie oft und miissen
damit umgehen. Gruppenlmter und die Gruppe selbst haben die Aufgabe, eine
Haltung dazu zu finden. An diesem Sennnarwochenende soll es um das Thema
Riickfall und den Umgang “damit. gehen Zum einen sollen: theoretische
Hintergriinde vermittelt werden, wie z.B. ,,Was ist iibethaupt ein Riickfall?“
,(Gibt es Warnzeichen?* ,, Wie lidsst sich ein Riickfall erkliren?“ Ein weiterer
Schwerpunkt soll sein, wie Leiter von Gruppen mit riickfilligen Teilnehmern
umgehen (konnen) und welchen Auswirkungen Riickfille fiir die Gruppe haben,
z.B. ,,Gibt es einen Notfallplan?* ,;,Wann sind Grenzen erreicht?* ,,Wie wird die
Gruppe geschiitzt?* Das Seminarwochenende soll alle Teilnehmerlnnen dazu
-~ einladen, sich  iiber ihre  Erfahrungen - auszutauschen - und - eigene
Problemsituationen zu reflektieren.

In diesem Handout sind (ergdnzend zum Seminarwochenende) verschiedene

Arbeitsmaterialien und Informationen rund um das Thema  Riickfall“ fir die
Arbeit mit Gruppen zusammengetragen. |

Britta VoBkuhl
Claudia Kothe
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Moghche Fragestellungen Zur Dlskus smn m der Gruppe

- Was ISt em RuCkfal].? . B ."_‘___j._zﬁ;;:-Z;:_;;.r.'::.'

- Wie entsteht ein Riickfall?

- Wie gehen wir 1n der Gruppe da.mlt um? . |

- Gibt es eine bestimmte Herangehenswelse‘? Kennen d1e alle Teilnehmer?

- Welche Kansequenzen hat ein Ruckfa_ll ﬁ.zr den Emze]nen‘? Fiir dze Gruppe‘?

- Erklarungsmodell Ruckfall (Quelle Lmdenmeyer Lieber schlau als blau
Wemhelm Beltz PVU 2005) -

dcr Absnnenmvmxcht des Betmﬁenen veﬂﬂuft bel emm Rﬁdcfall l}'pl—

. Bestelle | J&:tutﬂﬁ  Bestelle: v
lIllﬁEﬂ mmm =

mmm

Notizen:_

“Quellenangabe: Lindenmeyer, Lieber schlau als blau, 2005
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Risikofaktoren

Risikofaktor

Negative Gefiithle

Korperliche
Beschwerden

Kontrolliertes
Trinken

Stichtiges
Verlangen

Angenehme
> Geﬁlh,]ﬁzustande:

Geselligkeit

Konflikte

Soziale
Verfithrung

Beschreibung

Wer unter negativen Gefithlen leidet, versucht diese abzuschwéchen.
Alkoholiker betduben und beruhigen sich durch trinken. Der Alkohol hilft
ihnen, die Angst zu liberwinden oder Stress, Trauer, etc. zu vergessen.
Achten Sie daher besonders auf Situationen wie Stress im. Beruf,
Enttduschung in der Liebe oder Angst vor einer Priifung.

K6nnen entweder Entzugssymptome oder Beschwerden anderen
Ursprungs sein. In beiden Féllen empfiehlt es sich, die Ursache

“medizinisch abklédren zu lassen. Hiufig dient der Alkohol zur

Behandlung® der kodrperlichen Beschwerden, z.B. um besser
einzuschlafen.

Zusatzlich sollte auf Grunderkrankungen wie Depressionen oder
Angststorungen geachtet werden.

Nach langer Abstinenz steigt die Selbstsicherheit im Umgang mit Alkohol.
Der Alkoholiker hat das Gefiihl, geniigend Selbstkontrolle aufbringen zu
konnen um sich kleine ,,Ausnahmen® zu erlauben. Man "mdchte
ausprobieren, ob man es schafft, kontrolliert zu trinken". Dadurch steigt

* die Gefahr, zuriick in alte Trinkgewohnheiten zu verfallen und erneut in

die Abhingigkeit zu rutschen.

Situationen, in denen frither Alkohol konsumiert wurde, konnen wéihrend
der Abstinenz einen besonderen Reiz ausiiben. Es kann spontan zu
korperlichen Reaktionen wie Unruhe, Schwitzen oder zittrigen Héinden
kommen. Wird der trockene Alkoholiker von dem plotzlich einsetzenden
Verlangen iiberrascht, kann es zu einem Kontrollverlust kommen — das
Riickfallrisiko steigt stark an.

Auch positive Emotionen wie SpaB, Gliick und Zufriedenheit sind

mdgliche Risikofaktoren. So kénnen etwa ausgelassene Stimmung und
e sargla se Unbeschwertheit den trockenen Alkoholiker zu uniiberlegten,

spontanen Konsum verleiten. Das Gliicksgefiihl soll verstéirkt werden, der
Suchtkranke mochte "zur Feier des Tages", noch "einen draufseizen’”.

Gruppenzwang in geselligen Runden ist ein nicht zu unterschéitzender
Risikofaktor. Die anderen genieBen offensichtlich die gute Stimmung, es
wird sich zugeprostet und gemeinsam Alkohol getrunken. Flir den
trockenen Alkoholiker ist dieses gemeinsame Trinken eine grofie
Herausforderung. Er ist womdglich die einzige Person, welche nicht
trinken "darf".

Sowohl innere Konflikte als auch offene Auseinandersetzungen stellen
Risikofaktoren dar. Beispiele sind etwa ein Streit mit dem Partner, aber
auch Schwierigkeiten am Arbeitsplatz oder in der Ausbildung.

Im Freundeskreis trockener Alkoholiker finden sich hiufig eine Reihe an
Bekannten, mit denen frither regelméBig getrunken wurde. Bei Treffen
wird dann nicht selten auf ein pemeinsames Getrinkt gedringt. ,,Der alfen

Zeiten wegen* werden Einladungen ausgesprochen und der Betroffene
unter Druck gesetzt, gemeinsam zu trinken.
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~Riickfall

Riickfallarten

_Typ__ S

Enge 9k L
Ruckfa]ldeﬁmtlﬁn

Beschreibung

Strmggenommen ist jeder Konsum von Alkohol nach einer Phase der

Abstinenz ein Riickfall. Die enge Ruckfalldeﬁmtlon macht es sich
einfach: Wer trmkt, ist mckfﬁlhg |

Der tmckcne Rﬁckfa]l ist eine Rﬁckkehr zu alten GeWGhnheIten und

5 Verhaltensmustem chne ]edoch A]kohol Zu kﬁnsumleren

Dles kann Zum Belsplel bedeuten, dass der trockene Alkohuhker wieder _

Trockener

~ sein altes Stammlokal besucht, frithere Trinkkumpanen trifft oder sich
‘bewusst lekos:ttuauonen aussetzt, |

_Der trockene Ruckfall kann aber auch auf emctlonaler Ebene stattfinden.

" Etwa wenn frithere Gefiihlsschwankungen, Gereiztheit oder stindige
~ schlechte Laune zuriickkehren. Natiirlich bedeuten vereinzelt auftretende

Stlmmungslagen oder Verhaltensweisen keinen trockenen Riickfall.

O Treten SIe Jedﬁch gememsam und regﬂmaglg auf bmeht ol e

= . Mamhmal pasmert ein emmahger ,Ausmtscher“ belsplelswelsa ein

| Fehltrit_t_

alkoholisches Getréink. Der Fehltritt ist kurzzeitig und ein einmaliger

~ Vorfall, nachdem man wieder in die Abstinenz zurtickkehrt. Es empfiehlt

~ sich, die Ursachen und Griinde zu reﬂekueren und im Rahmen der
- Therapie aufzuarbeiten.

~ Der schwere Riickfall stellt dle Riickkehr in alte Tnnkgewohnheﬂen dar s
Schwerer Riickfall Das Trinkverhalten it in Menge, Haufigkeit und Daver vergleichbar mit

Schlemhender =
Rﬂclcfall

dem Konsum vor der Abstmenz

Zu Be.gmn steht der Vem:ch, knntrolhert ZU tnnken. Anfangs funktmmert_

der eingeschriinkte Konsum scheinbar, doch allméhlich kehrt das alte

'_ | .Tnnkverhalten zuriick. Das AusmaB des Alkohelkonsums steigt stetig und oy
iy mﬁndet schheﬁhch meder in der berwalugt ge glaubten Abhﬁﬂglgkﬁl‘t o
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~ Warnsignale
Riickfille kénnen sich auf unte r_sch iéd!'ithé Weisen ankiindigen:

Kﬂrperlzche Wa rnsignale

Achten Sie auf die Stgnale lhres Kerpers Zu den Symptnmen dte einen bevnrstehenden Rdckfall
ankiindigen, zahlen | |

_"Unruhé | o _
Herzklﬁpfen T T e
:Schwmﬁausbruche |

Durstgefiihl |

_@h’tafﬁﬁruﬁgen_;-'._ :

Suchtkranke haben geiemt En*tzugserschemungan durch Kansum zu lindern. Besser wiire es_' "

_professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen und kurperhche Symptom& medlzmisch abklaren Zu |
lassen. ' | | |

_ "-Gedanklrche Warnsi nale | | | - |
~ Vor Riickfillen beschafttgt sich der Suchtkranke haufig 1 in Gedanken rmt dem Konsum DIE Sltuatiun |

~ wird im Kopf durchgesplelt urld Bedenken I'TI!t tvplschen Argumenten weggewischt. Dazu zéhlen =
_etwaﬁedankenme sbh R LRI

,,emmal ist ke:nmal" ;
~Wenn ich etwas trinke, geht es mir danach besser”
»ein kleines Bier kann doch nicht schaden”

»ich hdre einfach nach dem ersten Getrank auf“ '
ich werde es kontmilieren knmen =

Treckene Alkc:hﬂhker sollten die dle Gefahr emes Rhckfalls mmim:eren, mde_rn SIE
| RlSikﬂSituatl{}nen aufmerksam blenben Achten Sie auf persnnhche Warnsignale |

| 'Emﬂtienale Warnsrgnal ; Top TRV T g el -. i
- Angst, Wut oder Traungkert smd Rimkofakturen fur emen Ruckfall Besnnders in Verbmdung mit_ _-
_'.'kﬂrperllchen und gedanklichen Symptﬂmen kénnen sie ein Zeichen fiir einen bevorstehenden

~ Rickfall sein ‘und sollten nicht ignoriert werden. Negative Ematmnen steigern die Gefahr eines :
' Ruckfails des trnckenen Alknhahkers und sollten als Wamsigna! nicht unterschatzt werden |
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.Sitewgmatetalion ' Groppenmanual _Umgang mit Gefitilen®

Riickfall-Modell nach Marlatt

Unausgewogene Lebenssituatrun '

(Stress. hohe Belastung, Schmerzen..., wenig Ausgleich)

. '_'schéinbér harmlose Entsfsh'éfdmgﬁﬂ

| (z B im naheren Umfeld Abhang:gke:t varschmlgen fruhere soziale Kontakte aufnahmen Alkahol fﬂ(\
Géste zu Hausa haben n:cht mehr zur SHG gehen)

s

| Rlsikosﬂuatlﬂn PR
(Suc:htclruck Knnsumangebate bekﬂmmen)

 Bewiltigungsstrategien vorhanden  Bewailtigungsstrategien nicht vorhanden

Bewﬁltngungderﬂis!kosﬁﬂaﬁﬁn L Alkoholkonsum : : v = S

i Ste,gﬂmng der Absﬁnenzzwerslcht X Beenden des Konsums Rﬂckfallwhock

1. Sitzung




Fragebngen zur Rickfallgefahr

Fragebogen zur Riickfallgefahr

Auf dieser Seite finden Sie einige Situationen, in denen die Gefahr besteht, wieder Alkohol zu trinken.
Stellen Sie sich nun vor, Sie wiirden sich gerade in der jeweiligen Situation befinden.

Kreuzen Sie bitte an, welche der sechs Gefahrenstufen zwischen den beiden extremen Méglichkeiten von 0%
(Uberhaupt nicht gefahrdet) und 100% (au&erst stark geféhrdet) fﬂr Sie personlich zutrifft.

; Ich bin in Gefahr zu tri_nken...; o | tberhaupt _éu&erst
5 | 3 ' nicht B stark

1. ..., wenn ich unsicher bin und mich 'hicht entscheidenkann O 20 40 60 80 100

\_ 2. ..., wenn ich mich kérperlich sehr sﬁhlecht fihle 0 20 40 60 80 100
3...., wenn ich z'ufﬁ'eden- bin, weil ichetwas erledigthabe 0 20 40 60 80 100
4. ..., wenn ich mir bewe:sen will, dass ich tnnken kann 0 20 40 60 80 100

ohne betrunken ZU werden | : | S
5. ..., wenn ich unerwartet eine Flasche meines ' sy 0; :20: 40 : 80 280 100
| Lieblingsgetrankes finde . < d |
6. ..., wenn ich am Arbeitsplatz mit den anderen nicht | O 20 40 60 80 .100
zurechtkomme |
7. ..., wenn ich auf einer Feier bll'l auf der getrunken wnrd 0 20 40 60 80 100
8. ..., wenn :ch meme sexuellen Geﬁ.lhle stetgem méchte 0. 20 40 60 BU: 100

9. ..., wenn ICh I‘l‘HCh daruber argere, dass etwas schief 0 20 40 60 80_5 100

k. gelaufen Ist
10. ..., wenn lch miide werde und fnich munter machen will' i 20 40 60 80 100
11. ..., wenn ich zufrieden und entspannt bin ;" 20 40 60 iB0 100
12. ..., wenn ich denke, dass ein bisschen tnnken nichts = @k 20 i 40 ' 60 80 100

schaden kann _
13. ..., wenhn _i‘ch daran denke, wie gut_ &8s -geschmeckf hat g 20 i 49 60';: 80 | 100
14. ..., wenn ich meine, dass andere Leﬁté mich nicht mdgen 0O 20 40 60 ~—80 100
15. ..., wenn ich Freunde treffe, die mich zum Trinkeneinladen 0 20 40 60 . 80 :'100

16. ..., wenn ich mich jemandem, den ich mag, ' | __ 0O 20 40 60 80 100
| néher flhlen mochte |
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Riickfall — Ein Beispiel

Herr E. (52 Jahre) nimmt seit mehreren Monaten an der Selbsthilfegruppe teil, seine Ehefrau
begleitet ihn regelmiBig. Er hat es fast ein Jahr lang geschafft, abstinent zu bleiben. Sein
Alkoholproblem besteht seit mehreren Jahren. Es begann mit starken beruflichen
Veréinderungen, in denen er sich {liberfordert und ausgenutzt fithlte. Er trank zunehmend
abends und an den Wochenenden immer mehr, schlieSlich auch wihrend der Arbeit. Seine
Ehe litt sehr darunter. Seine Frau hatte ihn dennoch oft unterstiitzt, zum Beispiel ihn spét in
der Nacht abgeholt, wenn er betrunken war, oder ihn beim Arbeitgeber entschuldigt.
SchlieBlich fiel der heimliche Alkoholkonsum bei der Arbeit auf. So kam es dann zu seiner
ersten stationéren Entzugsbehandlung, danach absolvierte er eine stationiire Rehabilitation.

Herr E. berichtete immer wieder, dass er sehr motiviert ist, von nun an abstinent zu leben. Es
kam jedoch in der letzten Woche zu einem Riickfall. Er berichtet, dass es am Arbeitsplatz seit
langerem wieder zunehmend groBe Probleme gab. An einem Abend fubr er dann nicht direkt

- nach Hause, er wollte ,,den Kopf frei kriegen™ und fuhr wie ,,automatisch® zum Supermarkt.

Dort kaufte er sich ein paar Flaschen Bier, fuhr nach Hause und trank spéter in einem Zug
eine Flasche, heimlich in der Garage. Auch am néichsten Abend trank er erneut eine halbe
Flasche, kippte den Rest jedoch weg und entsorgte auch die anderen Flaschen. Er war
schockiert tiber sein Verhalten und schimte sich, konnte es seine Ehefrau oder jemanden aus
der Gruppe nicht sagen. Erst ein paar Tage spéter, als sie die leeren Flaschen fand und ihn
darauf ansprach, erzéhlte er ibr davon. Seine Ehefrau war sehr enttiuscht, es kam zwischen
ihnen zum Streit. Beide berichten nun davon in der Gruppe.

Aufgabenstellung / Detektiv-Arbeit:
Betrachten sie die geschilderte Situation von Herrn E. aus verschiedenen Perspektiven:

Gruppe 1 Perspektive der Angehdrigen (hier: Ehefrau)

- Wie fiihlt sich die Ehefrau? Was denkt sie? Wie reagiert sie? Was erwartet sie von ihrem
Ehemann? (oder auch von der Gruppe) Wie kann man sie unterstiitzen? Welche Probleme
kénnten auftauchen?

Gruppe 2 Perspektive der Selbsthilfegruppe

- Wie reagiert die Gruppe? Was macht das mit der Gruppe? Wie kann die Gruppe beide
Betroffenen unterstiitzen? Was sind Gefahren fiir die Gruppe?

Gruppe 3 Perspektive des Gruppenleiters (GL)
- Wie reagiert ein GL? (positiv/negativ) Was bedeutet das fiir den GL? Worauf muss ein GL
besonders achten?

Gruppe 4 Seiten der Kommunikation
- Wie sollte eine gelungene Kommunikation aussechen? Welche Gesprichsbedingungen/
Regeln sollte es geben? Was darf nicht passieren?
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- Woche der seelischen Gesundheit

| bﬂw;seeﬁscm gesundheit.net/aktionen/aktionswoche/

Alkaholruckfall
| : fwww. alkohalrueckfa . da,{rueckfall[

Depressmnen

| 5e9 26230104 Factsheet Kennzahlen.g f

Angststarungen _
https://sho hz_"ad he_ enblatt-angststoerung[

Krisen_b_e'gleitung_ irdn'-S_ei’bst'hilfegruppen ;s
hitps://selbsthilfe-unterstuetzen.de/g
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Infoblatt 10.1

Lebensstil

“‘Von einem ausgewogenm Lebensstil spricht man, wenn zwischen
5 -"'-Belastungen des Alitags (z.B. durch ﬂe! Arbert) und angenehmen -
_ Dingen (z.B. Habbys) ein Glerchgew:cht bestaht Falgende Abbildung
veranschaullcht dies: -

Je rnehr S:e Thr tﬁgl:ches Leben mit angenehmen Dingen anrenchern,

_ desto wamger bendtigen Sie Alkohol, um sich Entlastung und Ent-

_spannung zu verschaffen. Riumen Sie daher angenehmen D:ngen in
~ threm Leben ausrelchend Platzein. i .

| -Allgemelh gih:

: Ein zufﬁedeniteilender e alltag |
- schafft eine gute Gmndlaga gegen Rﬁckﬁlle.

'.Angenehme Binge er;:»assiit-:ere-n nicht einfach sn Gemusu wie Pﬂ:ch-
ten in Ihrem Leben einen festen Platz haben, ist es mMendig, auch .

ot angenehme Dmge Raum und Zeit zu schaffen. Nehmen Sie sich
daher regelmaﬁi'g etwas vor, das lhnen gut tut und Freude bereitet

: kfallpr --.hu
nsprmgcrﬁethnlimdeﬂmgmﬂ
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Gespradchshilfen fur die Arbeit in der Gruppe

P Jeder ist fiir sich verantwortlich!

leder bestimmt selbst, wann er redet und wann er schweigt. Die Gruppe darf von
niemandem einen Gesprachsbeitrag erzwingen. Jeder soll in eigener Regie und
selbstverantwortlich entscheiden, welchen Gesprachsbeitrag er leisten will.

P Nicht alle gleichzeitig!

Jeder darf sagen, was er will, doch wenn mehrere gleichzeitig sprechen, werden sie nicht
mehr von allen anderen gehort, und den meisten geht dann der rote Faden des Gesprachs
verloren. Jeder muss dafur sorgen, dass nur einer spricht.

P Was einen drgert, moglichst bald in die Gruppe bringen!

Wer sich iiber etwas drgert, kann nicht mehr ungest6rt am Gesprdch teilnehmen, sondern
schaltet ab. Auf eine Storung, die nicht deutlich benannt wird, konnen andere auch nicht
angemessen reagieren. Wenn die anderen auf die eigene Befindlichkeit keine Riicksicht
nehmen, staut sich der Arger, und es kann dann eine Stérung der Beziehung zu anderen
Teilnehmern entstehen, weil man sich von den anderen vernachldssigt glaubt. leder einzelne
tréagt zum Gelingen des Gesprichs bei. Denn wenn ein Gesprdach unbefriedigend verlauft,
liegt das nicht allein an denjenigen, die das Gesprach geflihrt haben, sondern ebenfalls an
denjenigen, die ihre Unzufriedenheit nicht rechtzeitig geduBert haben! Seitengesprache
vermeiden! Kurze Seitenbemerkungen sind manchmal sehr entlastend. Es drgert und stort
aber, wenn mit dem Nachbarn geredet wird.

P Sich selbst zur Sprache bringen!

Wer etwas sagt, sollte seinen Beitrag oder seine Kritik als seine Meinung ausdriicken. Statt
stdndig davon zu reden, was ,,man” tut, ist es besser zu sagen, was ,,ich” selbst fiir richtig
halte, gut oder schlecht finde. Das ,Ich” ist hier kein Zeichen von Egozentrik, sondern von
Selbstvertrauen. AulRerdem sind ,Allgemeinplatze sowieso schon ibervélkert®.

P Dem anderen mal sagen, was mir an ihm gefallt!

Das tut jedem gut und stirkt das Selbstbewusstsein. Anerkennung ist besser als Belehrung.
Denn jeder von uns mochte akzeptiert werden und braucht das Gefiihl, von anderen
angenommen zu sein, um sich selbst besser annehmen zu kdnnen.

» Nichts aus der Gruppe heraustragen!
Absolute Verschwiegenheit nach aullen ist nétig, damit Vertrauen wachsen kann.

P> Klar sagen, was ich will!

Jeder muss seine Bediirfnisse, Wiinsche und Erwartungen an andere klar und deutlich
artikulieren, damit diese wissen, woran sie sind. Nur auf einen ausgesprochenen Wunsch
kann man auch ausgesprochen gut eingehen. Heimliche Wiinsche werden selten erfiilit.
Wem daher an der Erfiillung seiner Bediirfnisse etwas liegt, muss sie mitteilen. Das heiflt
dennoch nicht, dass die anderen sie erfullen miissten. Die anderen diirfen mit Anstand
».Nein” sagen. |



» Gefiihle aussprechen!

Bei jedem Mrtemanderreden stellen smh unvermeudhch Gefuhle em, und W1r sal!ten nicht
vermeiden, sie zu duBern. Denn mit ausgesprochenen Gefiihlen kénnen wir besser -
umgehen. Das schafft I(tarheﬁ: (fur einen selber und fiir die anderen)

» Auf Kurpersrgnale acht&nl | 5l shiadaats . | e
‘Unser Kérper hilft uns, Gefuhle wahrzuneh men. Auﬁerdem 1st er Bftmals ehrl:cher als unser
Verstand. Wir kon nen uns in aller Regel gut auf ihn verlassen. Ebenso sprechen die Korper
der anderen eine deutliche Sprache. Dieseiist in unserer Kultur jedoch leider zu einer |
Fremdsprache geworden. Wir miissen sie daher meder neu erlemen

P Riicksicht nehmen!

Wenn jeder seine Gefithle, seine Wunsche und Bedurfnlsse seinen Arger und seine . -

. Stérungen ausdriicken soll, bedeutet das noch lange nicht, dass er auf die Belange der i
-anderen und der Gruppe keine Riicksicht mehr zu nehmen braucht. Es geht darum, dass _' |
jedes Gruppenmitghed sich elgenverantwmthch dulert, darmtdle Gruppe gememsam einen
Weg finden kann, der moglichst alle zufrieden stellt. Bazu ist es notwendig, dass - '

- Kompromisse gefunden werden, eigene Wunsche zeitweise freawnlhg zuruckgestellt und im

Augenbhck wachtlgere Bedurfmsse b&rucksmhtigt werden.

In AnIeh'm_l_ng_:gn_.._E;qt-h-Coh_.n un.d-=Caﬂ'_'_3€-"; M Siegﬂ_rs R

~ Quelle: Manual :uer dze Grugpenbegleitung,pdﬂfreundesgeise-suchtd_}
_ __ = | | BVG/CKO 2021



