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Beispiele zum Sport in der Rehabilitation Drogenabhéingiger

Rund um eine Anfidnger-Sportstunde

in der Drogenhilfe

Aebi-Hus/Maison-Blanche

Anton Lehmann

Donnerstagnachmittag um eins:
Kaum im Aebi-Hus eingetroffen, bestiir-
men mich Bruno und Walter mit Vehe-
menz. lhre Frage nach dem heutigen
Sportprogramm ist eigentlich keine. Un-
missverstéandlich machen sie mir mit ih-
rem Vorschlag klar: Heute ist Unihoc
(Hallenhockey), «slisch chlepft’'s»! Will
heissen, sonst habe ich mit ihrer Wider-
spenstigkeit, ja mit ihrem Widerstand in
der Turnhalle zu rechnen.

Nattrlich habe ich nichts gegen Unihoc!
Mir «stinkt» jedoch, was unseren Lobby-
isten insgeheim vorschwebt: Namlich,
zu Beginn der Stunde Mannschaften bil-
den und dann, ohne auch nur unnétig
Zeit mit Aufwarmen/Einspielen zu ver-
geuden, gleich losschiessen. Nach der
Kurzformel: schnell Ruckzuck, dann so-
fort Hick-hack. Regeln und Spielleiter
sind ihnen lastiges Beiwerk, worauf sie
ihrer Meinung nach bestens verzichten
kénnen.

Dass dies ein knallhartes Mannergefecht
mit viel Korperkontakt und hohem Ver-
letzungsrisiko zur Folge hat, weiss ich
aus Erfahrung. Wehe dem, der solcherart
die Sau nicht rauslassen mag; er riskiert,
zum «Pfeusi» (weiches Ei) abgestempelt
zu werden; wer im «Spiel» verliert oder
eins abbekommt, ist schnell frustriert —

er wirft entweder das Handtuch und
steigt aus oder spielt nochmals «um ei-
nen Zahn» aggressiver. Ich hére schon
die gegenseitigen Vorwiirfe von wegen
totaler Spielunfahigkeit! Vom ernst-

haften Spiel zur todernsten Sache ist da
nur ein kleiner Schritt.

Aus diesen und noch anderen Griinden
klatsche ich beim Unihoc-Vorschlag

nicht gleich vor Freude in die Hande. Ich
bereite mich vielmehr auf den Macht-
kampf mit der lautstarken Unihoc-Lobby
vor. «Um 19.00 Uhr treffe ich mich zur
Vorbereitung des Sportabends mit Kurs-
kapitan Daniel», vertroste ich die beiden
Junioren vorerst.

19.00 Uhr Programm-
vorbesprechung:

Auch Daniel wurde unterdessen in ge-
heimnisvoller Weise vom Unihoc-Virus
angesteckt. Also diskutieren wir Uber
Sinn, Zweck und Wert von Sport und
Spiel — nattrlich schwergewichtig aus
meiner Sicht.

Es geht mir im Juniorensport darum, alle
miteinander — Frauen und Manner, Ta-
lente und weniger Begabte, Sportbegei-
sterte sowie Junioren mit «Nullbock» auf
Sport - einzubeziehen: Wohldosierte Be-
teiligung an einer spielerisch und vielsei-
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onaten miissen
Therapieanfdnger, genannt Junioren,
zweimal wéchentlich am gemeinsamen
Juniorensport (Sport/Spiel und Schwim-
men) teilnehmen. Damit wir uns gegen-
seitig ein wenig kennenlernen, mache
ich, zusammen mit dem jeweiligen Kurs-
kapitén, der selber auch Junior ist, mit je-
dem Junior ein Sportmtervnew Ich

| _mochte etwas horen uber seine fritheren

_ Sportaktivitaten (i ndere Schultur-
_nen, Vereinssp izeitsport) so-
wie etwas erfah

den gemeinsam ge-
tan wird, was wir von ihm erwarten, und
wiinschen ihm einen guten Einstieg ins
Aebi-Hus-Leben...

tig gestalteten Sportstunde. Spielen,
Uben, trainieren frei nach dem bewahr-
ten Motto

1 mal schwitzen

1 mal lachen

1 mal etwas lernen

=1 mal trainieren

Wie lassen sich da Erfolge messen? Na-
tirlich nicht einseitig nach erbrachten
Wettkampfleistungen. Wenn sich nach
finf oder zehn Jahren Sportabstinenz
beim Ex-Drogenabhangigen die Lust auf
sportliche Bewegung wieder einstellt,
wenn er/sie sich von Donnerstag zu Don-
nerstag auf die gemeinsame Sportstun-
de freut, dann sind das tolle Aufsteller,
sprich Erfolgsindizien...

Fir heute Abend zum Beispiel einigen
wir uns schliesslich auf folgendes Pro-
gramm: Die erste Haélfte besteht aus
spielerischen Ubungen zur Verbesse-
rung der Raumorientierungsfahigkeit. In
der zweiten Haélfte wird dann doch das
Unihoc-Spiel durchgefiihrt, allerdings
mit einigen vorbereitenden Ubungen zu
Beginn. Bruno und Walter werden sich
wohl oder tibel — schlecht und recht —am
ersten Teil beteiligen, weil sie wissen,
dass ihr Lieblingssport nicht aus dem
Traktandum féllt. Allerdings miissen sie
ein paar Regeln und Rituale akzeptieren,
damit allzu hitzképfigem Verhalten klare
Grenzen gesetzt werden. Auch wir wol-
len fairen Sport!

ler als personhche Bedrohung erlebt und
darauf schneu mit repressiven Akttonen;

Ider In der Praxis gibt
I «coolen» noct} de

lingt es mir, dem Jumoren .
or Auseinandersetzung wieder

Ausdauertraining im Aebi-Hus

Anton Lehmann

Laufen

Gleich zu Beginn der zweijahrigen statio-
naren Therapie, in den obligatorischen
Kursen Sport+Spiel und Schwimmen, le-
gen wir viel Wert auf die Verbesserung
der Kondition, im besonderen des Dauer-
leistungsvermdgens. Besonders Laufen
wurde seit etlichen Jahren zu einer Art
Tradition.

Der konditionelle Wiederaufbau, der
meist gleichzeitig eine Verbesserung des
psychischen Befindens mit sich bringt,
schafft wichtige Erfolgserlebnisse; er
motiviert zum Weitermachen und zwar
nicht nur im Bereich des Sportes.
Erfolgserfahrungen im Ausdauerbereich
werden von den meisten Beteiligten eher
mit lustvollem Erleben als mit qualvol-
lem Abrackern assoziiert, obwohl Quali-
taten wie Wille und Beharrlichkeit ge-
fragt sind — nach einer langjahrigen
«Drogenkarriere» nur noch in verkim-
merter Form vorhanden.

Dass ein methodisch sorgfiltiger
Aufbau wichtig ist, gilt auch fir das
Lauftraining im Aebi-Hus:

— langsam beginnen Uber «machbare»
Distanzen

— zuerst die Laufdauer, beziehungsweise
Laufdistanz verlangern

— erst spater wird auch das Tempo er-
hoht

— wer eine Stunde ohne anzuhalten oder
zu marschieren laufen kann, erhélt die
Moglichkeit, auch an offiziellen Lauf-
veranstaltungen teilzunehmen.

Damit in enger Verbindung steht die mo-
tivatorische Arbeit:

— der Aebianer muss sich selber zum
Ausgangspunkt nehmen: Ein Ver-
gleich mit Markus Ryffel oder schon
nur mit dem besten Aebianer wirkt
eher demotivierend

— es ist reizvoll, sich regelmassig Selbst-
einschatzungsaufgaben zu stellen wie
zum Beispiel: «Heute bin ich in der La-
ge, 30 Minuten ohne Zwischenhalt zu
laufen .. .»; oder «heute schaffe ich 3
Runden auf der Finnenbahn...»

— wer in einer Gruppe von eher passiven
Leuten als einziger regelmassig lauft,
wird leicht zum Sonderfall, sprich zum
Exoten gestempelt

— es gibt oft hundert Griinde, nicht zu
laufen. Allesamt verhindern sie, Lau-
fen zur lieben Gewohnheit werden zu
lassen. Sich ein paar Kurzformeln (als
Motto, als Slogan) merken, um den in-
neren Argumenten der Bequemlich-
keit im richtigen Zeitpunkt entgegen-
zutreten, wirkt manchmal Wunder.
Beispiele?

— «Laufe, staune, gute Laune»

— «lLaufen ist aktive Erholung»

— «die ersten 5 km laufe ich fir mei-
nen Kérper, die letzten 5 km fir mei-
ne Seele»

— wer Laufen anbietet und propagiert,
muss von seiner Sache Uberzeugt
sein, das heisst selber Lauferfahrun-
gen mitbringen oder noch besser, sel-
ber ein «angefressener» Laufer sein

— die Forderung der Jogging-Bewegung
im Aebi-Hus geschieht mit typischen
«Sport-far-Alle»-Aktionen, die Mitar-
beiter und Aebianer zu regelmassigem
Laufen animieren sollen. Wahrend der
Quartalsferien, wenn keine Kurse statt-
finden, organisieren wir periodisch
Projekte wie:

«Lauftraffs», «Mittagslauf fir Uberge-
wichtige und Friihlingsmiide», «Mor-
genjogging», «Wohngruppenjogging»
usw.

Diese regelméssigen Impulse tragen
viel zum hausinternen Laufboom bei.
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