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An jedem 10. wird gefeiert
Das Blaue Kreuz eröffnet im Landkreis Würzburg eine neue 
WG für Suchtkranke

Alles, was er erreicht hat, weiß Jens H. (Namen geändert), 
kann er schlagartig zerstören. Mit einem einzigen Glas. 
Einem Schluck. „Deshalb war ich heuer auch nicht beim 
Stadtfest“, sagt der Klient des Blauen Kreuzes, der seit vier 
Jahren trocken ist. Auch wenn vier Jahre eine lange Zeit 
sind: „Das Stadtfest ist mir noch zu gefährlich.“ Sein Mit-
bewohner in der WG des Blauen Kreuzes, Willi S., nickt. Er 
weiß aus eigener Erfahrung, wie schnell man einen Rückfall 
baut.

Willi S., 64 Jahre alter Rentner, und Jens H., 50 Jahre alte 
Fachkraft für Lagerlogistik, haben viel gemeinsam. Nicht 
nur, dass die zwei, zusammen mit einem dritten Schicksals-
genossen, zusammen leben. Beide begannen auch ungefähr 
zur gleichen Zeit, erstmals Alkohol zu trinken. „Ich war 14“, 
erzählt Willi S. In eben diesem Alter startete, ohne dass er 
das damals hätte ahnen können, die Suchtkarriere von Jens 
H. Gemeinsam ist beiden schließlich, dass sie in Berufen 
arbeiteten, in denen einst gern und viel getrunken wurde. 
Willi S. ist gelernter Koch. Jens H. war ursprünglich in der 
Natursteinbranche tätig: „Im eisigen Winter schafften wir im 
Steinbruch.“
Jens H. merkte lange nicht, dass da eine Zeitbombe tickte. 
Er trank, weil er das so gewohnt war: „Schon mein Onkel 
war ein starker Trinker.“ Gerade in der kalten Jahreszeit kur-
sierte unten im Steinbruch die Wodkaflasche. Dann erkrank-
te Jens H.. Nichts Schlimmes: Ein Muskelleiden. Sechs 
Wochen war er zu Hause: „Als ich dann wieder zur Arbeit 
kam, setzte man mir die Pistole auf die Brust.“ Sein Alkohol-
konsum sei aufgefallen, erfuhr Jens H. Man legte ihm nahe, 
sich entgiften zu lassen und auf Therapie zu gehen. Worauf 
sich Jens H. einließ. Am 10. Dezember 2015 kam er in die 
Klinik.
Als er zu Beginn dieses Jahres plötzlich sein Quartier und 
gleichzeitig seine Arbeit verlor, hingen dreieinhalb Jahre 
Abstinenz an einem seidenen Faden. Jens H. war verzweifelt. 
Was sollte er jetzt bloß tun? Er wandte sich an das Blaue 
Kreuz, wo er schon oft Hilfe erfahren hatte. Dort hörte er, 
dass die Organisation plant, im Würzburger Landkreis eine 
zweite Wohngemeinschaft für Menschen mit Suchterkran-
kung zu eröffnen. Eine erste WG existiert bereits im Stadtge-
biet. Im März 2019 zog Jens H. in die neue Dreier-WG ein.

Niemals nüchtern

Einen Tag lang nichts zu trinken, war für Jens H. früher 
undenkbar: „Ich soff bis zu 15 Flaschen Bier.“ Genauso 
erging es Willi S. Alkohol gehörte zu seinem Leben. Auch er 
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trank lange „nur“ Bier: „Doch im letzten Jahr meiner Sucht 
brauchte ich Wodka.“ 2011 hatte er sich das erste Mal ent-
giften lassen und war im Anschluss auf Therapie: „Ein Jahr 
blieb ich danach abstinent.“ Dann hatte ihn der Alkohol neu-
erlich in den Klauen. Zu Jahresbeginn machte Willi S. einen 
zweiten Anlauf. Bis September war er wegen seiner Suchter-
krankung sowie wegen Depressionen in einer Psychiatrie: 
„Ich wechselte von dort direkt in die WG.“
2018 startete das Blaue Kreuz sein Pilotprojekt „Ambulant 
Betreutes Wohnen in einer Wohngemeinschaft“ (ABW). Ins-
gesamt sechs Plätze für Männer und Frauen mit massiven 
Alkoholproblemen stehen zur Verfügung. „Außerdem betreu-
en wir um die 15 Klienten in eigenen Wohnungen“, erklärt 
Suchtberaterin Simone Barthel. Die Sozialpädagogin ist für 
den Bereich ABW beim Blauen Kreuz zuständig. Auch Willi 
S. und Jens H. besucht sie regelmäßig, um mit den beiden 
über alles zu sprechen, was sie belastet. Das senkt die stets 
drohende Gefahr eines Rückfalls.
Mit jedem Rückfall verschlimmert sich die Suchterkran-
kung, weiß Willi S. Deshalb bietet er alle Kräfte auf, um dem 
Dämon in ihm, der ihn zum Trinken animieren möchte, zu 
bekämpfen. „Manchmal, wenn es mir schlecht geht, würde 
ich am liebsten ins Auto steigen und zur Tanke fahren“, gibt 
der WG-Bewohner zu. Doch er weiß, wie fatal das wäre. 
Und dass das im Grunde gar nichts bringt. Deshalb schaut 
er, dass er in diesen Momenten jemanden zum Reden findet. 
Entweder in der WG. Oder beim Blauen Kreuz.
Eine Suchtkrankheit, sagt Jens H., kann mit keiner OP und
keinem Medikament geheilt werden. Was bedeutet: Betrof-
fene müssen für den Rest ihres Lebens gegen die Krankheit
ankämpfen. Das ist hart. Doch es kann gelingen. Was Jens
H. regelmäßig für sich selbst feiert: „Und zwar an jedem
Zehnten, denn dann habe ich es wieder einen Monat ge-
schafft.“ Pat Christ

Die Gespräche mit Simone Barthel helfen Jens H., trocken 
zu bleiben.  Foto: Pat Christ
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Endlich entkrampft
Katharina Eich bietet in Würzburg Alexander-Technik für 
Hochsensible an

An jedem Abend war sie einfach platt. Die anderen schafften 
es, sich nach Feierabend noch mit Freunden zu treffen. Ins 
Kino zu gehen. Ins Theater. Für Anita (Name geändert) war 
das unmöglich. Der Job kostete ihr jede Energie, am Ende 
des Arbeitstages war die 45-Jährige vollkommen erschöpft. 
„Ich muss etwas tun“, sagte sie, als sie zu Katharina Eich 
kam. Die bietet seit August 2017 in Würzburg Alexander-
Technik an. Für Schauspieler. Golfer. Musiker. Und vor allem 
für hochsensible Leute wie Anita.

Anita ist das glatte Gegenteil eines oberflächlichen Men-
schen. Sie macht sich sehr viele Gedanken. Ist vom Ehrgeiz 
beseelt, das, was sie zu tun hat, möglichst perfekt zu tun; 
sie hat nachgerade Angst vor Fehlern. Außerdem kann sie 
Reize schlecht filtern. Das führt dazu, dass sie ständig unter 
Anspannung steht. Seelisch. Aber vor allem auch körperlich. 
Schon in der ersten Coaching-Stunde wurde Anita bewusst, 
dass sie ständig ihre Schultern hochzieht. Katharina Eich 
legte ihre Hand auf die Schulter der Patientin. Zog dann ganz 
sachte ihren Arm hoch: „Und jetzt lassen Sie den Arm mal 
fallen.“
Für Anita bedeutete es einen Quantensprung an Lebensqua-
lität, sich auf die Alexander-Technik eingelassen zu haben. 
Der Befreiungsprozess dauerte allerdings ziemlich lange. 
Nach und nach lernte Anita, wie sie körperlich auf Stress 
reagierte. Ihr wurde bewusst, wie schnell sie gestresst war: 
Minimale Aufregungen und Anforderungen konnten sie, die 
hochsensible Frau, unter Druck setzen. Anita entdeckte, 
dass sich emotional etwas tut, wenn sie sich körperlich 
anders verhält. Also wenn sie die Schultern bewusst nach 
unten zieht. Allmählich wurde es ihr möglich, nicht sofort 
reflexartig zu reagieren. Sondern erst mal nachzudenken. 
Und bei sich zu bleiben.
Bei Anita dauerte der Entwicklungsprozess nahezu ein Jahr. 
Andere brauchen noch viel länger. Wieder andere spüren 
schon nach wenigen Monaten eine deutliche Veränderung. 
Wer sich auf Alexander-Technik einlässt, sollte kein fixes 
Ziel vor Augen haben, sagt Eich: „Wir sprechen in diesem 
Zusammenhang auch von ‚entaiming‘.“ Es geht um den Weg. 
Um den nächsten Schritt. Es geht darum, zu sich zu finden. 
Sich unabhängiger von äußeren Einflüssen zu machen. Die 
eigenen Möglichkeiten auszuschöpfen. Denn auch wenn die 
äußeren Umstände nicht einfach sind, haben die meisten 
Menschen doch mehr Freiheiten und Möglichkeiten, als sie 
ahnen, sagt die Alexander-Technik-Lehrerin.

Mutiger Neuanfang

Ein Sprichwort sagt, dass, wer nichts riskiert, nichts gewin-
nen kann. Die Phrase passt nicht ganz zur Alexander-Tech-
nik, weil zu viel Kalkül durchschimmert. Doch Mut gehört 
zweifellos dazu, um die Erkenntnisse aus der Alexander-
Technik im Leben anzuwenden. Katharina Eich ist das beste 
Beispiel. Die 38-jährige Biologin war lange in der Forschung 
tätig: „Die Arbeit hatte mich jedoch völlig erschöpft.“ Eich 
war also vor wenigen Jahren in derselben Situation wie ihre 
Schülerin Anita.
Sie entdeckte die Alexander-Technik nicht nur als wirksames 
Mittel gegen Stress. Die Methode wurde ihr neuer Lebens-
inhalt: „Meine Karriere in der Forschung gab ich dafür auf.“ 
Heute hilft Eich Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen, 
die lernen wollen, kreativer mit schwierigen Situationen um-
zugehen. Dass sie sich auf Hochsensibilität spezialisiert hat, 
kommt nicht von ungefähr. „Ich bin ebenfalls hochsensibel“, 
sagt die Heilpraktikerin und Coachin. Erkannt hatte sie dies 
während ihrer Ausbildung zur Alexander-Technik-Lehrerin in 

Berlin. Sie versteht darum jene 20 Prozent der Bevölkerung, 
die gemeinhin als Sensibelchen, Mimosen oder Angsthasen 
gelten.
Für Menschen mit allzu schmalem Einkommen ist es leider 
kaum möglich, sich Alexander-Technik zu leisten. Weil es 
sich um keine Therapie handelt, wird das Coaching nicht von 
der Krankenkasse finanziert. Eine Stunde kostet zwischen 
55 und 65 Euro. Die allermeisten Klienten von Katharina 
Eich bereuen allerdings keinen Cent, den sie ins Coaching 
investiert haben. Letztlich profitiert davon aber auch die 
Allgemeinheit. Denn Alexander-Technik kann Burnout 
vorbeugen. Und jeder Burnout schlägt mit immensen Kosten 
zu. Für Ausfalltage. Behandlungen. Rehabilitation.
Die steigenden Burnout-Raten wiederum schreien nach 
einer Lösung des Problems „Stress“. Dass der überall in der 
Gesellschaft steigt, in der Schule, an der Uni, im Beruf bis 
hin zur Partnerschaft, wird kaum in Abrede gestellt. Alles 
ist immer enger getaktet. Immer mehr und oft auch immer 
rigidere Vorgaben beschränken die eigene Kreativität. Digital 
getrieben, wächst der Zeitdruck. Sehr viele Menschen fühlen 
sich im Hamsterrad. Hochsensible verkraften dies alles 
besonders schlecht. Pat Christ

Der nächste Informationsabend zum Thema „Hochsensibi-
lität“ findet voraussichtlich am 15. Januar 2020, um 19 Uhr 
in der Würzburger Praxis von Katharina Eich (Kürschner-
hof 3) statt. Der Eintritt ist frei.

Katharina Eich  Foto: Pat Christ


