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Fir Menschen, die eine Abhangig-
keit Uberwunden haben, gibt es
besonders kritische Situationen.
In diesen Situationen sind Sie
ruckfallgefahrdet. Um einen Ruck-
fall zu vermeiden, ist es wichtig,
die eigene Gefahrdung frih genug
zu erkennen. Grundsatzlich gilt:

Die Abstinenz von einem Sucht-
mittel oder der bewusste Umgang
im Falle problematischen Verhal-
tens (z.B. beim Kaufen, Essen, bei
der Mediennutzung) muss erlernt
werden.

Neu erlerntes Verhalten birgt die

Gefahr eines Riickfalls. Ein Riick-
fall kann vermieden werden. Er
muss auch keine Katastrophe sein,
wenn er friihzeitig gestoppt wird.




Risiko Ruckfall

Rickfalle sind nicht Ausdruck von Willens-
schwache oder Gleichgltigkeit. Sie stellen
ein Problem dar, das ernst zu nehmen ist,
aber keine unabwendbare Katastrophe
bedeutet. Entscheidend fur einen dauer-
haft guten Verlauf der Suchterkrankung

ist es, Fahigkeiten fur sich zu nutzen, die
den Ruckfall vermeiden, bzw. einen Rickfall
moglichst schnell wieder zu Uberwinden.
Viele Menschen haben ihre Abhangigkeit
auch nach Ruckfallen dauerhaft besiegt.

1. Die Ruckfallhaufigkeit betragt
ein halbes Jahr nach Beendigung
der stationaren Entwohnungsbe-
handlung bei Alkoholabhangigen
etwa 33%.

2. Ohne stationare Therapie ist die
Ruckfallhaufigkeit wesentlich hoher.

3. Mit Hilfe einer Selbsthilfegruppe
ist der Ruckfall nach einer Therapie
erheblich seltener.
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Was sind
Jkritische Situationen”?

Verschiedene Situationen bergen
ein erhohtes Rickfallrisiko:

1. Unangenehme Gefiihle (Einsam-
keit, mangelndes Selbstwertgefiihl,
Angste, Uberforderung, Unterforde-
rung, Depressionen)

2. Konflikte mit anderen Menschen
(Partner, Freunde, Kollegen)

3. Aufforderungen zum Konsum

oder zum Suchtverhalten (bei Festen,
auf Familienfeiern, von Bekannten) und
mangelnde Fahigkeit zur Abgrenzung

4. Suchtmittelverlangen oder Verlangen
nach der Wirkung der Droge oder des
problematischen Verhaltens

5. Der Versuch, kontrolliert zu konsu-

mieren. (Bei Alkohol, Drogen und auch
Glicksspiel ist Abstinenz maglich und

ratsam. Bei dem problematischen Um-
gang mit Medien etwa gilt es, ein kon-

trolliertes Verhalten zu erlernen.)

6. Fehlende Achtsamkeit oder Selbst-
Uberschatzung in angenehmen Situa-
tionen (Feierlichkeit) und Giberschwéng-
lichen Zustanden

7. Korperliche Beschwerden
(Schlaflosigkeit, Schmerzen)

Menschen, die am Anfang ihrer Absti-
nenz stehen, kennen die Furcht vor einigen
dieser kritischen Situationen. Sie sind

teils mit hohen Erwartungen verbunden.
Dadurch bergen diese Situationen ein
deutliches Risiko, dem gerade in der
ersten Zeit erhohte Aufmerksamkeit
geschenkt werden sollte.

Das eigene Ruckfallrisiko sollte zusam-
men mit Gleichbetroffenen in der Selbst-
hilfe, mit einem/r Berater/in oder The-
rapeuten/in erforscht und besprochen
werden.

Wer um die eigene Gefahrdung
in bestimmten Situationen weiB,
ist weniger gefahrdet!

Es ist nicht moglich und nicht winschens-
wert, all diese Situationen aus seinem
Leben auszuschlieBen. Sie gehdren zu
unserem Leben dazu und es ist wichtig,
selbstbewusst damit umzugehen.




Kritische Situationen — was hilft?

Selbsthilfe

Betroffene in der Selbsthilfe unterstitzen
andere Betroffene. Viele sind Vorbilder auf
dem Weg zur dauerhaften Abstinenz. Sie
kennen sich gut aus mit schwierigen Situa-
tionen, die eine Abstinenz gefahrden kon-
nen. Selbsthilfegruppen sind offen fir alle
Interessierten und Hilfesuchenden. Unter-
stitzung und offene Ohren gibt es hier fur
alle Schwierigkeiten und Unsicherheiten
im Umgang mit kritischen Situationen.

Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit ist der Gegensatz von
Unachtsamkeit. Aufmerksamkeit fur sich
und seine Geflhle muss man Uben und sich
immer wieder dazu motivieren. Stichtiges
Verhalten macht taub gegeniber den eige-
nen Geflhlen. Eine gute Selbstwahrnehmung
ist bedeutsam, um nicht von seinen Emp-
findungen Uberwaltigt zu werden. Aufmerk-
samkeit bedeutet auch, sich Hilfe zu holen
fur kritische Situationen, um sie besser zu
bestehen.




Nein Sagen

In vielen Situationen ist es wichtig, Nein zu
sagen (z.B. Familienfeier, Betriebsausflug,
Weihnachtsfeier, Essen gehen, Beisammen-
sein mit Freunden und Bekannten).

Die Ablehnung kann aus einem einfachen
.Nein" bestehen: ,Nein danke!” oder ,Nein
danke, ich trinke keinen Alkohol!” Diese
knappe Form ohne Erklarungen kann gut
bei Fremden oder Personen, mit denen
man selten Kontakt hat, angewandt werden.

Ein .Nein" mit einem Hinweis auf die eigene
Suchtproblematik kann in anderen Situationen
angemessen sein. Es kann wie folgt formuliert

werden: z.B. ,Nein danke, ich bin suchtkrank
und trinke nicht mehr/spiele nicht mehr.” oder
.Nein danke, ich trinke aus gesundheitlichen
Grinden keinen Alkohol.” Es gibt gute Grinde,
nahestehende Personen, Freunde, Verwandte
und enge Arbeitskollegen tber die Abhangigkeit
zu informieren.

Es gibt aber auch das ,Nein” mit einer Ausrede,
das bei einmaligen oder seltenen Kontakten
(bei Fremden im Urlaub, auf einer Veranstaltung
etc.) angewendet werden kann. Bei fliichtigen
Begegnungen ist das durchaus angebracht und
keine Verleugnung der Suchterkrankung.

Abstinenz-Karte

Von den Selbsthilfeverbanden werden Ab-
stinenz-Karten oder Notfallpasse angeboten.
Diese zeigen als kleine Erinnerungs-Karte
auf, was Betroffene in kritischen Situationen
tun konnen, um einen Rickfall zu vermeiden.
Sie helfen, sich vorab Gedanken zu machen
und einem Ruckfall vorzubeugen.



Sorgen Sie fiir positive Geflihle

Sorgen Sie flir Bewegung oder treiben Sie
Sport. Bewegung ist gut fir unser gesamtes
Leben. Haben Sie ausreichend Kontakte und
Begegnungen mit Menschen, die Ihnen gut
tun? Uben Sie Hobbys aus und fiihren Sie
Unternehmungen durch.

Unterstutzung und Bestatigung

Veranderungen einliben, kritische Situationen
bestehen, Neues ausprobieren, Geflihle aushalten —
dabei hilft Bestatigung. Egal, ob durch andere oder
durch uns selbst, sie gibt Kraft, die kleinen und grof3en
Schritte zu gehen. Suchen Sie Unterstitzung durch
Mitmenschen, Mitbetroffene, Arzte, Therapeuten,
Seelsorger etc., die Sie in Ihrer Abstinenz bestarken.
Wenn Sie eine schwierige Aufgabe erledigt haben,
loben Sie sich und erzahlen Sie anderen davon.

Das eigene Leben in die Hand nehmen

Probieren Sie eine zuversichtliche Haltung in Ihrem
Leben: ,Wenn ich anfange, kann ich etwas in Gang
bringen.”Sind Sie eher der Typ, der sich haufig Uber-
fordert, dann entwickeln Sie Aktivitaten zur Ausge-
glichenheit und zur Erholung.

Sind Sie eher der Typ, dem es schwerfallt, die Dinge
anzugehen, dann machen Sie die ersten Schritte.

Wir wiinschen |hnen auf lhrem
abstinenten Weg viel Erfolg, Mut,
Ausdauer und Freude!



Informationen und Hilfe
bekommen Sie bei
folgenden Verbanden:

Arbeiterwohlfahrt Bundesverband e.V.
Blicherstr. 62/63, 10961 Berlin

Tel. +49 30 26309-157
suchthilfe@awo.org

WWW.awo.0rg

Blaues Kreuz in der

Evangelischen Kirche e. V.
Julius-Vogel-Straf3e 44, 44149 Dortmund
Tel. +49 231 5864132

info@bke-bv.de
www.bke-suchtselbsthilfe.de

Blaues Kreuz in Deutschland e. V.
Schubertstr. 41, 42289 Wuppertal
Tel. +49 202 62003-0
bkd@blaues-kreuz.de
www.blaues-kreuz.de

Deutsches Rotes Kreuz

— Suchtselbsthilfegruppen —

Am Treppenweg 8, 64711 Erbach
Tel. +49 6062 6076-0
selbsthilfe@drk-odenwaldkreis.de
www.drk-selbsthilfegruppen.de

Freundeskreise fur Suchtkrankenhilfe e.V.
Bundesverband

Untere Konigsstr. 86, 34117 Kassel

Tel. +49 561 780413
mail@freundeskreise-sucht.de
www.freundeskreise-sucht.de

Guttempler in Deutschland
Adenauerallee 45, 20097 Hamburg
Tel. +49 40 28407699-0
info@guttempler.de
www.guttempler.de

Kreuzbund e.V.

Bundesverband

MUnsterstraf3e 25, 59065 Hamm
Tel. +49 2381 67272-0
info@kreuzbund.de
www.kreuzbund.de

Weitere Informationen sowie
Kontakt zu Beratungsstellen
finden Sie unter www.dhs.de
und www.suchthilfeverzeichnis.de
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Gesundheit

Hier finden Sie die nachste Selbsthilfegruppe:
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