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Sitzung 1: Kalender und Punkte rund um die Uhr

Menschen mit einer Drogenabhangigkeit haben oft das Gefuhl, ihr Verhalten sei ,aul3er
Kontrolle®. Im Laufe der Zeit kann dies zu Gefuhlen von Hoffnungslosigkeit daruber
fuhren, dass sich ihr Verhalten jemals andern wird. Veranderung beginnt jedoch mit
einem einzigen Schritt - indem sie einfach wahrnehmen, wie sie sich verhalten haben,
kann sich bereits ihr Verhalten verandern. In dieser Sitzung beginnen wir daran zu
arbeiten, Verhaltensmuster wahrzunehmen.

'_
Wusstest du?
Indem du wahrnimmst, was du tust,

. @ verandert sich auch das, was du tust. /

> —

Auf der nachsten Seite ist ein Kalender fir eine Woche. Denke an das letzte Mal, als
du Crystal konsumiert hast. Schreibe das Datum (die Daten) des Tages (der Tage) der
Woche auf, an dem (denen) sich dies ereignete. Diese Ubung soll ein Beispiel dafir
sein, wie der Kalender auszufullen ist; solltest du dich nicht an das genaue Datum (die
genauen Daten) erinnern, dann nummeriere den Tag (die Tage) nur von 1 bis 7.
Vervollstandige den Kalender wie folgt:

1. Angefangen mit dem ersten Tag der Woche, kreuze jeden Tag an, an dem du kein
Crystal konsumiert hast.

2. Schreibe an jedem der Tage, an denen du in dieser Woche konsumiert hast, die
Substanz oder die Substanzen auf, die du konsumiert hast (zum Beispiel Alkohol,
Crystal, Poppers).

3. Denke dariliber nach, was an diesem Tag passiert ist. Welche Ereignisse oder
Aktivitaten konnten deinen Konsum ,getriggert® haben? (Das konnten beispiels-
weise der Besuch des Fitnessstudios oder eines Angehorigen, eigene Prostitution,
Gay Pride, Halloween, Circuit-Partys sein.)

4. An welchen der Tage hattest du Sex? Schreibe dies in deinen Kalender,
einschlieRlich wer dein Partner war und wo die Aktivitat stattfand. Finde heraus, ob
es eine Verbindung zwischen deinem Crystalkonsum und deinem sexuellem
Verhalten gibt.
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Montag Dienstag | Mittwoch | Donnerstag| Freitag Samstag | Sonntag

[ | L L L] [ ] [ [

Wir werden viel mehr Uber die Beziehungen zwischen den unterschiedlichen Dingen
sprechen, die du gerade wahrend dieser Gruppensitzung in dem Wochenkalender
vermerkt hast: Ereignisse in deinem Leben, Episoden des Crystalkonsums, Konsum
anderer Drogen und dein Sexualverhalten.

Alltagliche Routine

Es gibt eine grundlegende Wahrheit: Drogenkonsum nimmt viel Zeit in Anspruch. Wenn
Menschen aufhéren, Crystal zu konsumieren, haben sie oft das Gefuhl von
Langeweile; sie beklagen sich oft darlber, dass sie nichts zu tun haben und nirgendwo
hingehen koénnen. Eine Moglichkeit, diese Zeit auszufilllen, ist, Uber den
Drogenkonsum in der Vergangenheit nachzudenken, allerdings konnen diese
Gedanken oft ein Trigger sein und Cravings ausldsen.

Dies wirft die Frage auf: Nun, da du dich entschieden hast, den Crystalkonsum zu
beenden, was wirst du mit deiner Zeit machen? Deine Antwort wird deine
Fahigkeit beeinflussen, den Crystalkonsum zuklnftig zu vermeiden. Also mussen
wir uns jetzt auf einen Plan fokussieren, womit du deine Zeit verbringst, und dazu
gehort:

> Wie organisierst du deinen Tag?

»  Wie bleibst du beschaftigt?

»  Wie kannst du ohne Crystal Spal haben?
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Wie hast du deine Zeit wahrend des Crystalkonsums verbracht? Denke Uber alle
Dinge nach, die du getan hast, um die Beschaffung von Crystal zu planen, es zu
bekommen, es zu konsumieren und was du getan hast, nachdem du es konsumiert
hattest.

Denke an das letzte Mal, als du Crystal konsumiert hast. Wieviel Zeit hast du in einem
24-stundigen Zeitraum mit Aktivitaten verbracht, die mit Crystal zu tun hatten,
einschlieBlich Planungszeit, Zeit zur Beschaffung der Droge, zum Konsumieren und
dann zum ,Feiern® und Erholen? Denke genau nach; beziehe jegliche Zeiten flr
Aktivitaten mit ein, denen du nur wegen deines Crystalkonsums nachgegangen bist.

Lass uns jetzt Uber ein paar der Dinge nachdenken, die du gerne getan hast, bevor du
begonnen hast, Crystal zu konsumieren.

Was kannst du jetzt mit deiner Zeit machen?

Verwende den Planungsbogen auf der folgenden Seite, um deine Tage bis zum
nachsten Klinikbesuch zu planen. Plane Aktivitaten, die keinen Crystalkonsum
einbeziehen. Plane den gesamten Tag, vom Aufstehen bis zu der Zeit, zu der du zu
Bett gegangen bist. Mache eine durchflihrbare Planung; beziehe keine Dinge mit ein,
die du nicht wirklich machen mdchtest. Wenn du dich an deine Planung haltst, dann
wirst du feststellen, dass du am Ende des Tages kein Crystal konsumiert hast. Die
einfache Aufgabe, einen 24-stiindigen Plan zu erstellen und diesen zu befolgen, wird
dich deinem Genesungsziel naherbringen.
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7:00 19:00
7:30 19:30
8:00 20:00
8:30 20:30
9:00 21:00
9:30 21:30
10:00 22:00
10:30 22:30
11:00 23:00
11:30 23:30
12:00 00:00
12:30 00:30
13:00 1:00
13:30 1:30
14:00 2:00
14:30 2:30
15:00 3:00
15:30 3:30
16:00 4:00
16:30 4:30
17:00 5:00
17:30 5:30
18:00 6:00
18:30 6:30
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Ersteinschatzung

Um deine Fortschritte wahrend dieses Programms zu messen, musst du wissen, wo
du angefangen hast. Denke Uber dein jetziges Leben nach und was daran gut ist
und was nicht. Wie zufrieden bist du mit den folgenden Bereichen in deinem Leben?

1 2 3 4 5
sehr zufrieden  etwas zufrieden neutral etwas zufrieden  sehr zufrieden
Karriere 1 2 3 4 5
Freunde/Kameradschaft 1 2 3 4 5
Familie 1 2 3 4 5
Freizeitaktivitaten 1 2 3 4 5
Drogenkonsum/Cravings 1 2 3 4 5
Alkoholkonsum/Cravings 1 2 3 4 5
Selbstwert 1 2 3 4 5
Physische Gesundheit 1 2 3 4 5
Sexualverhalten Psychisches 1 2 3 4 5
Wohlbefinden Intime 1 2 3 4 5
Beziehungen Spirituelles 1 2 3 4 5
Wohlbefinden 1 2 3 4 5

Wahrend dieses Programms hast du die Moglichkeit, all diese Bereiche deines
Lebens nochmals zu betrachten, um genauer die Bereiche zu sehen, in denen du
Fortschritte machst, und die Bereiche, fur die du vielleicht mehr Energie aufwenden
solltest.
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Sitzung 2: Die sprechende Wand

Alle von uns sind zu dieser Therapiegruppe gekommen, um die Probleme
anzusprechen, die wir mit Crystal haben. Vor einigen Jahren kamen schwule und
bisexuelle Manner in San Francisco, die Uber die wachsenden Auswirkungen von
Drogen, insbesondere Crystal, in Sorge waren, ins Gesprach mit den Menschen, die
in diesen Gemeinschaften leben. Sie nannten es ,Die sprechende Wand®. Entlang
einer belebten Strale bauten Praventionshelfer eine grof3e, unbeschriebene, weille
Wand mit farbigen Markern flr jeden Passanten auf, um die folgende Frage zu
beantworten: ,Warum lieben wir Crystal so sehr?“ Die Antworten von der
Gemeinschaft, die sich auf Bemerkungen uber andere Drogen und Alkohol
ausweiteten, wurden sorgfaltig in Notizbucher kopiert und die Wand immer wieder
ausgetauscht, so dass sich viele Menschen zu diesem Thema auf3ern konnten.

Manche Menschen schrieben alberne Dinge. Andere schrieben schmerzhafte Dinge.
Manche malten Bilder. Aber die Ubung zeigte, dass viele Menschen starke Gefiihle
und Uberzeugungen zu Crystal hatten und dass es wahrscheinlich half, einigen von
diesen in der Offentlichkeit Luft zu machen.

Heute wiirden wir gerne etwas Zeit damit verbringen, dieselbe Ubung durchzufiihren.
Wir geben dir unseres Erachtens nach wichtige Fragen. Wir geben dir einen Platz
und Stifte zum Schreiben. Wahrend du dies tust, lass es einfach raus. Schreibe Uber
deine Gefuhle und Gedanken in diesem Moment, ohne sie zu verurteilen. Vielleicht
wirst du Reaktionen auf die Gefiihle und Gedanken von anderen erleben. Hore auf
deine eigene innere Stimme als Reaktion auf deren Bemerkungen, statt sich von dem
Uberzeugen zu lassen, was andere schreiben. Schreibe auf, was in dir aufkommt.

Jede dieser Fragen ist daflr bestimmt, dass du die Felder/Blatter mit deinen
Gedanken, Gefuhlen, deiner Kunst und deinen Gedichten flllst ... all das, was sich in
deinem Innern einfangen lasst. Verbringe 10 oder 15 Minuten mit der Beantwortung
jeder Frage.
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DAS ERSTE FELD DER SPRECHENDEN WAND:

Als ich zum ersten Mal Crystal begegnete ...

DAS ZWEITE FELD DER SPRECHENDEN WAND

Wann nehme ich Crystal?
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DAS DRITTE FELD DER SPRECHENDEN WAND:

Warum liebe ich Crystal so sehr?

DAS VIERTE FELD DER SPRECHENDEN WAND _

Was hat mir Crystal in letzter Zeit gegeben?
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Du bist hier, weil sich die Balance von Positivem und Negativem des ,Was Crystal in
letzter Zeit fir mich getan hat* zum Negativem summiert hat. Das soll nicht heil3en,
dass du kein Verlustgeflihl bei der Aufgabe von Crystal empfindest. Wir werden
versuchen, dir zu helfen, mit dem Gefuhl des Verlusts in dieser Gruppe umzugehen.
Viele Menschen schreiben in der Ubung ,Die sprechende Wand“ sehr verlockende
Dinge uber ihren Crystalkonsum. Wenn du allerdings anfangst, ohne Crystal zu leben,
wird dir deine Entscheidung einige der Belohnungen des Cleanseins bieten.

Zu diesen Belohnungen gehdrt das Wahrnehmen der eigenen Gefihle, einen
Arbeitsplatz zu bekommen oder an diesem verantwortungsvoller zu sein und in deinen
Beziehungen ,anwesend® oder ,gegenwartig® zu sein — sowohl physisch als auch
emotional.

Nimm dir etwas Zeit, um mit der Gruppe uber die Kosten deines Crystalkonsums zu
sprechen.

Das Gute in deinem Leben wiederaufbauen

Die Belohnungen fur das Beenden deines Drogenkonsums sind die Grundbausteine fur
den Aufbau eines guten Lebens. Ein gutes Leben ist erflllt mit ehrlichen Aktivitaten —
positiven Aktivitaten. Ein gutes Leben ist direkt mit dem verbunden, was du tust. Als
eine Erinnerung an diesen Punkt wollen wir, dass du etwas Zeit damit verbringst, Uber
Aktivitaten nachzudenken, die du machen kannst, um dir dein eigenes gutes Leben
aufzubauen.

Aktivitaten, um sich besser zu fiihlen

(Dies ist meine Liste von Aktivitaten, die ich nutzen kann, wenn ich mich
niedergeschlagen flihle.)

Aktivitaten, um Langeweile abzubauen

(Dies ist meine Liste von Aktivitaten, die ich nutzen kann, wenn
ich mich niedergeschlagen fihle.)
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Aktivitaten, um SpaR zu haben

(Dies ist meine Liste von Aktivitaten, die ich nutzen kann, wenn
ich eine gute Zeit haben mochte.)

Hausaufgabe: Das Gute
im Guten Leben

Nun ist die Zeit gekommen, dies in
die Praxis umzusetzen. Schau dir
die Liste morgens und abends an,
um dich selbst an diese Aktivitaten
zu erinnern. Unternimm mindestens
eine Aktivitat aus jeder Sektioq
zwischen heute und der nachsten
Sitzung. Nimm dir die Zeit, um
wahrzunehmen, wieviel (oder wie
wenig) Arbeit jede Aktivitat in
Anspruch nimmt.
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Sitzung 3: Trigger — Gedanke — Cravings — Konsum

Gedanken werden zu Cravings

Die Anfange des Verlangens, Crystal zu konsumieren oder ungeschutzten Sex haben
zu wollen, sind nicht immer einfach zu erkennen. Irgendwie scheint ein
Konsumgedanke in deinem Kopf ,stecken zu bleiben“. Je langer du daruber
nachdenkst, umso mehr mochtest du konsumieren. Aber du hast die WAHL, ob du
weitergehend dariber nachdenkst. Vergiss nicht, je langer du dich fur
Konsumgedanken ENTSCHEIDEST, umso mehr naherst du dich einem Ruckfall an.

Der “automatische’” Prozess

Die Gedanken an Crystal, der Drang zu konsumieren und der Konsum an sich kdnnen
sich scheinbar vermischen. Aber es gibt hierzu eine typische Abfolge:

CRYSTAL
KONSUM/

HOCHRIS-
KANTER SEX

TRIGGER =3  GEDANKE =3  CRAVINGS -

Gedanken stoppen

Der Schlussel zur erfolgreichen Vermeidung dieses Weges in den Ruckfall ist, den
Gedanken zu stoppen, sobald du ihn wahrnimmst. Je friher du die Gedanken stoppst,
desto weniger Zeit hat das Verlangen, sich Uberhaupt aufzubauen.

Eine neue Abfolge

Sobald die Genesung begonnen hat, ist es notwendig, die Sequenz ,vom Trigger bis
zum Konsum® zu verandern. Das Stoppen der Gedanken bietet ein Instrument zum
Durchbrechen des Kreislaufs. Die neue Wahl ist:

Gedankenstopp-Techniken —— Konsum

/d'

Trigger |—=| Gedanken

\ Gedanken fortfiihren —a| Cravings |—m=| Konsum
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Welche Situationen hast du bereits erlebt, die in dieses Modell hineinpassen?
Warst du jemals in der Lage, den Konsum zu vermeiden, indem du Gedanken

tiber den Crystalkonsum gestoppt und Uber etwas anderes nachgedacht oder
etwas anderes getan hast?

Gedankenstopp-Techniken

Was hat in der Vergangenheit fur dich funktioniert, um die Gedanken an den Konsum
von Crystal zu stoppen?

Was hat in der Vergangenheit fur dich funktioniert, um dem Drang nach risikoreichem
Sex zu stoppen?

Probiere die folgenden Anregungen aus und verwende diejenigen, die fur dich am
besten funktionieren. Hier sind einige andere Techniken:

19 Sitzung 3: Trigger — Gedanke — Cravings — Konsum



Snapping:

Trage ein Gummiband lose um dein Handgelenk. Schnippe das
Band jedes Mal, wenn dir Crystalgedanken bewusstwerden, und
sage ,NEIN!" zu den Gedanken, indem du uUber etwas anderes
nachdenkst. Plane im Voraus, um etwas fur dich bedeutsames und
interessantes zum Nachdenken zu haben.

Visualisierung:

Flahre dir das Bild eines Schalters oder Hebels gedanklich vor
Augen. Stelle dir vor, wie du ihn tatsachlich von AN auf AUS
stellst, um die Crystalgedanken zu stoppen. Halte ein anderes
Bild parat, Uber das du anstelle der Crystalgedanken
nachdenken kannst. Eventuell musst du das, was du tust,
andern, um diesen Wechsel zu vollziehen.

“Suchtdrucksurfen”:

Suchtdruck kann sich so stark anfihlen, dass dir der Gedanke kommt, er wirde
niemals enden. Allerdings ist Suchtdruck dem Wellengang im Ozean ahnlich. Sobald
du den Strand erreichst, werden die Wellen groBer und scheinen mehr Energie zu
haben, dann aber erreichst du einen Hohepunkt und gleitest zurick in ruhiges
Wasser.

Eine Mdglichkeit, um Suchtdruck zu stoppen, ist, sie ,auszureiten®; andere Aktivitaten
und Gedanken werden bald Uberhand nehmen und der Suchtdruck wird
verschwinden. Der Prozess kann beschleunigt werden, indem du etwas Anderes tust,
um deine Gedanken von den Gefihlen zu I6sen. Die ,Sitz-Therapie“ ist hierfiir auch
sehr wirksam — setze dich in einen Stuhl und warte, bis das Gefuhl nachlasst. Eine
weitere Alternative zum ,Surfen auf der Suchtdruckwelle® ist es, sich deinen Geist als
eine Art beschichtete Pfanne vorzustellen und dem Suchtdruck erlauben, von der
Anti-Haft-Oberflache des Geistes abzugleiten.

Entspannung:

Gefuhle von Leere, Schwere und Magenkrampfen sind physische
Manifestationen von Suchtdruck. Diese kdnnen oftmals durch ein
tiefes Einatmen und sehr langsames Ausatmen entlastet werden.
Wiederhole dies dreimal. Du solltest dabei fuhlen, wie die
Anspannung aus deinem Korper weicht. Wiederhole dies immer
dann, wenn das Gefuhl zurickkehrt.
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Wie jede neue Bewaltigungskompetenz erfordert diese Technik Ubung, um effektiv zu
sein. Wahle eine aus und verpflichte dich, diese zumindest einmal pro Woche zu tben.
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Sitzung 4: Eine private Angelegenheit

Dies ist eine Sitzung, in der wir viel Uber Sexualverhalten sprechen werden. Nicht nur
wer- was-mit-wem-tut, sondern inwiefern Sex in unser Leben hineinpasst. Das bedeutet
auch, sich dabei wohlzufuhlen, wenn mit anderen Uber Sex gesprochen wird. Wir alle
haben sexuelle Geheimnisse; es geht nicht darum, ,alles zu erzahlen®“. Es geht einfach
nur darum, sich selbst gegenuber so ehrlich wie mdglich zu sein hinsichtlich der eigenen
Sexualitat und deren Zusammenhange mit dem eigenen Crystalkonsum. Diese Ubung ist
ein Weg, damit anzufangen. Sie ist nur fur jeden selbst bestimmt; die Antworten werden
nicht mit den anderen Gruppenmitgliedern geteilt.

Fragebogen zum Sexualverhalten:

Hast du im Laufe des letzten Monats eines der folgenden Dinge getan? Kreuze an, ob du
es ohne den Konsum jeglicher Drogen, mit dem Konsum von Crystal oder mit dem
Konsum anderer Drogen getan hast. Markiere so viele Punkte flr jedes Verhalten wie
naotig.

Verhalten ohne Konsum  mit Crystal andere Drogen
konsumiert

1 mit einem Partner gefickt und

[ ein Kondom benutzt a | O

[ kein Kondom benutzt | d 4
L von einem Partner gefickt worden und

[ ein Kondom benutzt M | Q

L kein Kondom benutzt M | Q
[ Sexspielzeuge benutzt | | a
| Felching M | Q
M Fisting | | Q
[ Teilnahme an einem Bukkake | | Q
L beim “S&M” Sex oben M | Q
L beim “S&M” Sex unten M | O
Q Rimming bei einem Mann M | Q
[ sex fir Geld oder Drogen gehabt Q | O
 zueinem Sexclub/Cruisingpark gegangen d | 4
[ zu einer Chemsexparty gegangen | | |
d Sexpartner online getroffen | | Q
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Gefuhrte Visualisierung: Den Unterschied veranschaulichen

Denke Uber die jingere Vergangenheit nach und an eine Situation, in der du Sex
hattest, aber es nicht so wirklich wolltest. Entweder warst du nicht in der Stimmung
oder dir sagte die Person, die Situation oder die spezifische Art des Sex nicht zu.
Versuche, dich daran zu erinnern, was du wahrend dieses Erlebnisses gefuhlt hast.
Wo warst du? Was hast du gerade getan? Was hast du gerade gefuhlt? Denke Uber
die physischen Empfindungen nach (wie ein Stein im Magen) und Uber die
emotionalen Erfahrungen (wie Gefuhle von Angst oder Trauer). Welche Dinge hast du
dir wahrend und nach dem Erlebnis gesagt?

Nun denke Uber eine zweite Situation nach, in der du Sex hattest, den du wirklich
wolltest. Denke wieder Uber die physischen, emotionalen und spirituellen
Empfindungen nach, die dir die Information geben, dass dies eine gute Situation war,
in der du warst. Wo warst du? Was hast du getan? Was hast du gefuhlt? Woher hast
du die Information genommen, dass dies eine gute Situation fur dich war?

Was sind die inneren Hinweisreize, die dir die meiste Information dariber geben,
welche sexuelle Situation dir emotionalen, physischen und spirituellen Halt gibt?

Fokussiere auf diese gleichen inneren Hinweisreize. Was sagen sie dir dartber, Sex
ohne Crystal zu haben? Was fluhlt sich sicher an und was macht dir Angst?
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Uber Sex reden:

Wenn du die anderen Leute in der Gruppe kennenlernst, wird es fur dich einfacher
werden, ehrlich Uber Sex zu sprechen, einschliel3lich Uber deine Vorlieben und
Abneigungen und die Auswirkungen von Crystal auf dein Sexualverhalten. Vorerst
wollen wir, dass du uber die Erfahrung einer frei erfundenen Person redest. Das Ziel
dieser Ubung ist es, dir die Erfahrung zu vermitteln, in einer sicheren und nicht-
sexuellen Umgebung anderen Mannern Fragen zu stellen und mit ihnen Gber sexuelle
Verhaltensweisen zu sprechen.

Uber Sex zu sprechen kann bei manchen Menschen einen Erregungszustand oder
auch Suchtdruck hervorrufen. Sollte dies passieren, ist es wichtig, die Situation zu
zerstreuen, so dass wir wieder auf die Gruppe fokussieren kénnen. Du kannst dies tun,
indem du fUr ein paar Minuten entweder Uber die Ubung oder lber etwas véllig
anderes sprichst. Sobald der Suchtdruck nachgelassen hat, versuche, mit deinem
Partner einige Moglichkeiten zu besprechen, wie du mit Suchtdruck umgehen kannst.

Gesprach:

Welche Erfahrungen hast du wahrend dieser Ubung gemacht? War es fiir dich
unangenehm, Uber etwas Bestimmtes zu sprechen? War Suchtdruck ein Problem?
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Hausaufgabe

Was sagen dir diese physischen,
emotionalen und spirituellen Bot-
schaften daruber, wie sehr du dazu
bereit bist, dich ohne Crystal sexuell
auf andere einzulassen und welche
Situationen fur dich sicher sind?
Solltest du zurzeit in eine sexuelle
Beziehung oder in einem sexuellen
Szenario eingebunden sein, dann
prufe diese Situationen, um zu
sehen, ob es der Sex ist, den du
haben willst.
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Sitzung 5: AuBere und innere Trigger

Es gibt viele Ereignisse, Personen, Orte und Dinge, die mit der Zeit eng mit dem
Crystalkonsum und einem riskantem Sexualverhalten in Verbindung stehen. Diese
Ereignisse oder Orte nennt man ,Trigger und sie kdnnen zu Gedanken und/oder
Geflhlen Uber Konsum oder Sex fuhren. Gedanken und Geflihle Uber Sex kdnnen
wiederum zu Gedanken an oder Suchtdruck nach Meth fiihren. Betrachte die folgende
Liste mit potentiellen Triggern. Mache dir Gedanken daruber, welche auf dich und
deinen Crystalkonsum zutreffen.

v" Volksfest v’ einen ehemaligen Partner oder
v" den ,Boulevard” entlangfahren Fickfreund sehen

v’ Zahltag v~ Sexshop

v’ Sauna v~ Buchladen

v~ Fitnessstudio v~ Call-/Datingangebote

v~ Pornofilme v" WC/Imbiss in Parkanlagen

v" Familientreffen v’ Circuit-Party

v~ Sexclub v~ einen Sexpartner sehen

v’ Internet-Chatrooms v PnP-Webseiten oder Chatrooms
v~ einen Film anschauen

v~ einen bekannten Song hoéren

v’ Gay-Pride-Festival
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Tabelle der auBeren Trigger

Anweisungen: Vervollstandige die folgende Tabelle anhand der Liste potentieller
Trigger und aller weiteren, die dir einfallen. In der oberen Halfte der Tabelle tragst du in
jede Spalte die Personen, Orte, Gegenstande oder Situationen auf der Grundlage ihres
Assoziationsgrades mit Crystalkonsum ein. In die untere Halfte der Tabelle tragst du
dann in jede Spalte die Personen, Orte, Gegenstande oder Situationen auf der
Grundlage ihres Assoziationsgrades mit hochriskanten sexuellen Aktivitaten ein.

. . manchmal . .
nie konsumiert .
konsumiert immer konsumiert
Assoziation mit
Crystalkonsum
manchmal

nie hochriskant

hochriskant

immer hochriskant

Assoziation mit
hochriskantem
Sex

Dies sind
“sichere”
Situationen

Wenn du dich in
eine solche
Situation
bringst, konntest
du dich einem
Ruckfall
aussetzen.

Indem du dich an
diesen
Situationen
beteiligst,
entscheidest du
dich fur die
Abhangigkeit.
Vermeide diese
komplett.
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Fragebogen zu inneren Triggern

Gerade betrachteten wir Situationen um uns herum, die zum Crystalkonsum oder zu
hochriskantem Sex fluhren. Es gibt auch Trigger in uns selbst — wie wir uns flhlen - die
zum Suchtdruck nach Crystal oder dazu fuhren kdénnen, uns einem sexuellen Risiko
auszusetzen. Lies die folgende Liste von moglichen inneren Triggern und prife, ob eine
oder mehrere von diesen auf dich zutreffen.

Wenn ich mich ... fuhle

anhanglich erschopft einsam
angstlich frustriert mude

witend schuldig vernachlassigt
gelangweilt glicklich besorgt
zuversichtlich hoffnungslos eiferstichtig

aufgeregt geil unter Druck

aufsassig unzulanglich entspannt

depressiv unsicher traurig
verlegen /

gereizt beschamt sexy

Viele der gleichen Gefiuhle fihren entweder zum Crystalkonsum oder zu hochriskantem
Sex (oder beidem zur gleichen Zeit). In der ndchsten Ubung werden wir dies erkunden.
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A. Setze einen Haken neben dem Geflihl oder den Gefiuhlen, die dich in den
letzten 30 Tagen dazu gebracht haben, Crystal zu konsumieren oder
hochriskanten Sex zu haben.

B. Manchmal setzen unsere Erlebnisse (auldere Trigger) Gefuhle frei, die als
innere Trigger wirken. Es ist wichtig zu wissen, wie diese Dinge verknlpft
werden konnen.

» Schreibe samtliche der bereits von dir genannten dulReren Trigger auf und alle
weiteren, die dir einfallen.

> Liste nun die inneren Trigger oder Geflihle auf, die du zuvor angekreuzt hast.

Y

Welche der ,auleren Trigger® fuhren zu den ,inneren Triggern“?
» Ziehe zwischen Spalte A und Spalte B Linien, um diese Trigger miteinander zu
verbinden.

INNERE TRIGGER AURERE TRIGGER
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Gab es in der jungsten Vergangenheit Zeiten, in denen du versucht hast ohne
Crystal zu leben und dann aufgrund einer ganz bestimmten Veranderung deiner
Stimmungslage doch wieder beim Konsum gelandet bist? (Hast du zum Beispiel
mit jemandem eine Auseinandersetzung gehabt und dann aus deiner Wut heraus
konsumiert?)

Ja Nein

Falls ja, bitte beschreibe es:
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Sitzung 6: Triff Tante Tina

Im Laufe dieses Programms wirst du eine Figur
namens ,Tante Tina“ kennenlernen. Wir
mdchten, dass du sie als deine Lieblingstante
betrachtest, weil du ihr — der Geschichte
zufolge — immer alles erzahlen konntest,
seitdem du klein warst; sie horte zu und gab dir
Ratschlage. Tante Tina wird dir durch das
Programm folgen und dir durch ihr Zuhoren und
mit ihrer Weisheit helfen.

Heute wollen wir einen Brief an Tante Tina
schreiben, in dem wir ihr von deinem
Crystalkonsum berichten. Doch zuerst schauen
wir uns den Beispielbrief von einem anderen
an, den wir James nennen.

Liebe Tante Tina,

seit ein paar Jahren konsumiere ich Crystal. Ich bin eine Art Party-Typ und habe
in Clubs und bei Circuit-Partys damit angefangen. Wenn ich Crystal nehme, dann
bin ich nicht so schiichtern und es ist viel leichter fiir mich, auf Typen zuzugehen,
die mir gefallen, und mit ihnen zu sprechen. Ich hatte darauf auch erstaunlichen
Sex, zumindest am Anfang. Wenn ich high bin, dann gerate ich richtig in die
Leder- und Bondageszene. Das Problem ist aber, dass die Szene in letzter Zeit
immer extremer wurde und beginnt, mich zu dngstigen.

Vor kurzem geriet ich in eine S&M-Szene mit einem Typen und er wollte
aufhoren, bevor ich es wollte. Ich dachte, dass es nur Teil der Szene ist und
machte weiter. Mir war alles egal, was er zu mir sagte. Ich wollte einfach nur
kommen. Ich horte erst damit auf, als er begann, mich anzuschreien und zu
schlagen.

Ich habe wirklich Bedenken, dass ich so sehr die Kontrolle verlieren konnte und
es nicht einmal realisierte. Ich habe auch Angst, mich zu zeigen, falls ich ihn
nochmal treffen sollte. Was soll ein Junge da tun?

Alles Liebe, James
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Liebe Tante Tina,
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Sitzung 7: Andere Drogen & Alkohol:
Sind sie von Bedeutung?

Menschen, die erkannt haben, dass sie ein Problem mit einer bestimmten
Substanz haben, glauben manchmal, dass es okay ist, andere Drogen zu
konsumieren, die nicht ihre primare Droge der Wahl sind. Zum Beispiel konnte
eine Person, die Crystal missbraucht, das Geflihl haben, dass es okay ist,
auf Partys Ecstasy zu konsumieren, oder ein Alkoholiker konnte glauben, es
ist okay, Gras zu rauchen, um sich zu entspannen. Es ist wichtig, Uber die Rolle
nachzudenken, die andere Drogen wie Marihuana, Poppers, Ecstasy, GHB,
Ketamin, Kokain oder Crack in der Behandlung spielen, weil sie:

(a) fir sich allein zu ernsthaften Problemen fihren kdnnen;

(b) sie es schwermachen, die Hande von Crystal zu lassen.

Durch die Betrachtung deines Konsums anderer Drogen kannst du
herausfinden, ob dir irgendwelche Substanzen Probleme bereiten
oder zu einem Crystalkonsum flhren.

ERINNERE DICH

Manche Menschen konnen weiterhin andere Drogen nehmen, wahrend sie
auf ihre eigentliche Lieblingsdroge verzichten. Aber diejenigen, die mit
ALLEN Drogen aufhoren, sind im Allgemeinen erfolgreicher darin, sich von
der Droge ihrer Wahl fernzuhalten.

Wie oft trinkst du? Wie viel trinkst du im Durchschnitt an einem Abend, an dem du
Alkohol trinkst? Trinkst du, um betrunken zu werden? Wie sieht es mit anderen

Drogen aus? Wie oft konsumierst du Marihuana, Poppers, Ecstasy, Ketamin oder
andere Partydrogen?
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Ist das Zusammensein mit Leuten, die Partydrogen konsumieren, oder der Aufenthalt
an Orten, an denen konsumiert wird, damit verbunden, wie du Crystal konsumierst?

Welche Aktivitaten scheinen bei dir mit Alkoholkonsum einherzugehen (Tanzen, Sex
etc.)? Ertappst du dich beim Konsum anderer Drogen (z. B. GHB, Ketamin, Poppers,
Ecstasy, Kokain oder Crack)?

Wairdest du gerne trinken oder andere Drogen konsumieren, wenn du bestimmte
Geflhle erlebst?

Hat dein Konsum von Alkohol oder anderen Drogen zu Problemen in deinem Leben
gefthrt?
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Hast du dir jemals Fragen wie diese gestellt ,Sollte ich diesen Drink wirklich zu mir
nehmen?“ oder ,Ware es okay, wenn ich nur einen Joint rauche? Es gibt eine alte
Redensart, dass, wenn du dir schon Fragen dieser Art hinsichtlich deines
Substanzkonsums stellst, du die Substanz aus deiner Frage mdglicherweise nicht
konsumieren solltest. Denn diese Fragen spiegeln deine Bedenken hinsichtlich der
Bedeutung und der Folgen des Konsums dieser Droge wider.

Jeder von euch kam speziell wegen der Hilfe beziglich seines Crystalkonsums
hierher. Viele trennen ihre Genesung vom Crystalkonsum von ihrer Genesung von
anderen Drogen. Wie wir bereits besprochen hatten, haben Menschen, die auf alle
Drogen und Alkohol verzichten, tendenziell mehr Erfolg darin, sich von Crystal
fernzuhalten, als Menschen, die weiterhin andere Drogen in der Freizeit konsumieren.
Aus diesem Grund foérdert das Programm eine totale Drogenabstinenz, wenngleich
eine totale Abstinenz von Drogen und Alkohol fir die Teilnahme an dem Programm
nicht erforderlich oder notwendig ist. Nimm dir einen Augenblick Zeit, um Uber die
folgenden Fragen nachzudenken.

Wie hat sich dein Drogenkonsum seit dem Beginn dieses Programms
verandert?

Setze ein X in das Kastchen, das mit deinem Konsumlevel jeder Droge korrespondiert.

nie konsu- Konsum Weniger Keine Konsum Mehr
miert eingestellt | konsumiert | Anderung begonnen konsumiert

Crystal

Bier

Wein

Schnaps

Gras

Kokain

Crack

Opiate

Ketamin

Ecstasy

GHB

Poppers

Tabak

Valium

verordnete
Medikamente

Viagra

andere

andere
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Wie haben sich die Muster deines Drogenkonsums verandert, seit du dich fur die
Behandlungsaufnahme entschieden hast? Den Konsum welcher Drogen hast du
verringert oder ganz beendet? Nimmst du den vermehrten Konsum einer Substanz
wahr?

Die Geschichte hat uns gelehrt, dass sich die Abhangigkeit im Laufe der Zeit auf eine
andere Droge verlagern kann, wenn du suchtig nach einer Droge bist und dir diese
genommen wird. Dies geschieht oftmals so langsam, dass es dir vielleicht gar nicht
auffallt und ist eine andere Form des Ruckfalls. Wie wirdest du erkennen, ob du ein
Problem mit einer anderen Substanz entwickelst? Welche Anzeichen bendtigst du, um
einen allmahlichen Drift hin zu einem Problem mit einer anderen Substanz zu
erkennen?

Was denkst du darlber, von einer anderen Substanz abhangig zu sein — nicht nur von
Crystal?

Was denkst du Uber Abhangigkeit als ein lebenslanges Problem?

Was bedeutet fur dich totale Abstinenz von Drogen? Ist es moglich oder gar erlebens-
wert?
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Sitzung 8: Neubestimmung deines Platzes in der Welt

Manchmal spuren Menschen, die in Crystalkonsum und Crystalsex verstrickt waren,
dass ihnen der Crystalkonsum eine Art Identitat verliehen hat und eine Subkultur bietet,
der sie sich zugehorig fuhlen. Crystal aufzugeben bedeutet zu Gberdenken, was es flr
einen heil’t, schwul oder bisexuell zu sein, und wo der eigene Platz ist. Es wird oftmals
als Teil einer Gemeinschaft beschrieben, schwul oder bisexuell zu sein, dennoch
haben wir nicht immer das eindeutige Geflihl, dass es da drauf3en eine Gemeinschaft
gibt, die uns willkommen heil3t. Unsere ldentitat als schwuler oder bisexueller Mann ist
stark dadurch beeinflusst, wo wir uns selbst zugehorig fihlen. Nun, da du die Crystal-
Subkultur hinter dir Iasst, wirst du eine neue soziale Gruppe finden mussen, bei der du
das Gefuhl hast, sie passt gut zu dir.

Was bedeutet es flur dich, ein schwuler oder bisexueller Mann zu sein?

Wie passt Sex zu deinem Selbstverstandnis als schwuler oder bisexueller Mann?

Wie passt dein HIV-Status zu deinem Selbstverstandnis als ein schwuler oder
bisexueller Mann?
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Welche Rolle spielt Crystal in deinem Leben als schwuler oder bisexueller Mann?

Hat dir dein Crystalkonsum irgendetwas Positives fur dein Selbstbild gegeben?

Was ist ungesund am Crystalkonsum hinsichtlich des Selbstbildes, dass es dir
gegeben hat?

Ein bedeutender Teil deiner Genesung besteht darin, Wege zu finden, um ein
gesundes Sexualverhalten in dein Leben zu bringen. Da Crystalkonsumenten oftmals
Sex haben, wenn sie high sind (oder nur Substanzen konsumieren, wenn sie Sex
haben), kann sexuelle Erregung Cravings hervorrufen.

Hattest du jemals Sex ohne Crystal? Denke an das zurtick, was du friher getan hast

(Wenn du ausschliel8lich auf Crystal Sex gehabt hast, dann denke dariiber nach, wie
es wohl gewesen wére, wenn du es ohne gehabt héttest):
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¢ Wie oft hattest du Sex?

¢ Mit wem?

¢ Wo hattest du Sex?

¢ Was ist gut beim Sex OHNE Crystal?

¢ Was ist schlecht beim Sex OHNE Crystal?

o Auf welche riskanten Verhaltensweisen hast du dich OHNE Crystal eingelassen?

Denke jetzt Gber Sex auf Crystal nach:

¢ Wie oft hattest du Sex?

e Mitwem?

¢ Wo hattest du Sex?

¢ Was ist gut beim Sex MIT Crystal?

¢ Was ist schlecht beim Sex MIT Crystal?

¢ Welche riskanten Verhaltensweisen warst du bereit, auf Crystal zu tun, die du
nicht tun wardest, wenn du kein Crystal nimmst?

Was bedeutet es, ein schwuler oder bisexueller Mann zu sein, der kein Crystal
konsumiert?
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Sitzung 9: Allein das Wissen daruber, wie man mit
einem Ruckfall umgeht, erlaubt einem NICHT, einen

Ruckfall zu HABEN

Dieses Programm ermutigt dich, dir die Abstinenz von Crystal als Ziel zu setzen.
Dennoch werden manche Menschen, die versuchen, vom Crystal wegzukommen,
wahrend ihres Kampfes um Abstinenz rickfallig. Dasselbe gilt flr die Beteiligung an
hochriskantem Sex.

Ein Crystalrickfall oder ein Ruickfall in hochriskantes Sexualverhalten wird nicht deiner
Teilnahme an dieser Gruppe entgegenstehen. Viel mehr wirst du im Falle eines
Ruckfalls dazu ermutigt, in dieser Gruppe Uber deine Erfahrung mit dem Ruckfall zu
sprechen und daruber, was du daraus gelernt hast. Obwohl viele Menschen clean
bleiben, werden auch einige ruckfallig. Du wirst weder fur einen Ruckfall bestraft, noch
musst du in irgendeiner Weise beschamt sein.

Am wichtigsten ist es, dass wir daruber nachdenken, wie wir mit einem Ruckfall
umgehen, wenn er auftritt, und wie wir die potentiellen Schaden so weit wie mdglich
reduzieren. Mit anderen Worten - solltest du ruckfallig werden, dann ist es wichtig, in
Sicherheit zu sein. Dies qilt flr crystalbezogene Verhaltensweisen ebenso wie fir den
Fall, dass du zu friheren hochriskanten Sexualpraktiken zuriickkehrst.

In diesem Sinne werden die folgenden Prinzipien angeboten:

Wenn du injizierst:

» Solltest du ein injizierender Drogenkonsument sein und nicht dazu in der Lage,
drogenfrei zu bleiben, dann wende dich an ein Spritzentausch-Programm. Weitere
Informationen zum Spritzentausch und zu Standorten innerhalb Deutschlands
findest du unter http://www.spritzenautomaten.de/.

» Bring deine gebrauchten Spritzen zur sicheren Entsorgung in eine Klinik.

» Teile weder Spritzen noch Spritzbesteck.

> Solltest du teilen, sei der erste.

» Solltest du Spritzen/Spritzbesteck teilen, trage Bleichmittel bei dir. Bevor du dran
bist, splle die Utensilien dreimal mit klarem Wasser. Dann flille die Spritze mit
Bleichmittel und lasse es einige Minuten wirken. Drucke das Bleichmittel heraus
und spule wieder dreimal mit Wasser aus. Wiederhole das Fullen mit Bleichmittel
und Ausspulen mit Wasser zwei weitere Male. Denke daran — es ist das
Bleichmittel, dass das HI-Virus abtotet! Nach dem Spilen allein mit klarem
Wasser kann hingegen problemlos ausreichend HIV in der Kanule Ubrig sein, um
andere damit zu infizieren.

40 Sitzung 9: Allein das Wissen daruber, wie man mit einem Ruckfall

umgeht, erlaubt einem NICHT, einen Ruckfall zu HABEN



Bei jedem anderen Drogenkonsum:

> Denke an deine Sicherheit, bevor du konsumierst. Bist du mit jemandem
zusammen, dem du vertrauen kannst? Bist du an einem sicheren Ort?

Fir sexuelle Verhaltensweisen:

> Manche sexuellen Verhaltensweisen bergen ein groReres Gesundheitsrisiko
als andere. Denke Uber die Risiken nach, die du einzugehen bereit bist, bevor du
Sex hast.

Bei manchen Menschen tritt ein Rickfall im Verlauf der Genesung auf. Das Beste, was
nach einem Ruckfall passieren kann, ist:

1. bei einem Crystalrickfall den Crystalkonsum zu stoppen

2. bei einem Ruckfall in hochriskantes Sexualverhalten wieder zu beginnen, Safer
Sex zu praktizieren

3. mit einem Suchtberater/Therapeuten zu sprechen und/oder zu einem Meeting
gehen

4. zu planen, Ruckfalle in der Zukunft zu vermeiden

Verwende das Arbeitsblatt auf der folgenden Seite, um Ideen dahingehend zu
entwickeln, wie man die schadlichen Effekte eines Ruickfalls minimieren konnte, wenn
dieser eintreten sollte.
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Denke zunachst an die Orte, die fur dich am gefahrlichsten sind, indem du an deine
Trigger denkst. Welche Art von Ruckfall wirst du am wahrscheinlichsten haben
(Crystal, hochriskanter Sex oder beides)?

Welche hochriskanten Verhaltensweisen kannst du verandern? Ziehst du Dinge in
Betracht wie saubere Spritzen zu besorgen; sicherzustellen, dass du Kondome vorréatig
hast; planen, verschiedene Arten von Sex zu haben?

Welche Unterstitzungssysteme und Ressourcen (sowohl Freunde als auch Aktivitaten)
kannst du aktivieren, um die Menge an Zeit zu reduzieren, in der du konsumierst, und
dir zu helfen, wieder zur Genesung zurtckzukehren?

Nachdem du die Beziehung zwischen Crystal und Sexualitdt kennengelernt hast,
was hast du Uber die Fahigkeit herausgefunden, Gedanken Uber Drogenkonsum zu
stoppen?

Sitzung 9: Allein das Wissen daruber, wie man mit einem Ruckfall

42 umgeht, erlaubt einem NICHT, einen Ruckfall zu HABEN



Was hast du Uber die Fahigkeit herausgefunden, hochriskante Sexphantasien zu
stoppen?

Was sind Dinge, die du tun kannst, um zu verhindern, dass aus einem Ruckfall eine
erneute Abhangigkeit wird?

Sitzung 9: Allein das Wissen daruber, wie man mit einem Ruckfall
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und Weise einen Einfluss auf unser Leben haben.

Wir werden eine Ubung machen, um das soziale

Netz darzustellen, in dem du interagierst (siehe @
Beispiel auf der rechten Seite). Denke an deine

Freunde, Sexpartner, Familie oder andere, mit

denen du in Kontakt kommst. Bestimme, wie nah

du jedem von ihnen stehst. Zeichne Kreise fur diese Menschen in das Netz auf der
folgenden Seite, wobei Kreise von denjenigen, die dir am nachsten stehen, auch am
nachsten zu dem Kreis namens ,lch® gezeichnet werden. Ziehe Linien zwischen
Menschen, die einander kennen und regelmafig sehen. Dies ist dein Interaktionsnetz.

Sitzung 10: Dein soziales Netz @ @
Oft nehmen wir uns nicht die Zeit, uber all die 0
Menschen nachzudenken, die in irgendeiner Art @ :

John

Wie viele Menschen befinden sich in deinem Netz? Gibt es Kreise, die dir
nahestehen, oder haltst du die meisten Menschen auf Abstand?

Welche Gruppen sind in deinem Netz reprasentiert (zum Beispiel Freunde, die Crystal
konsumieren; Familie; Freunde, die nicht konsumieren; Sexpartner)?

Mit wem konsumierst du am ehesten Crystal?

Gibt es jemanden in deinem Netz, mit dem du zur Unterstutzung reden kannst, wenn du
dich niedergeschlagen fuhlst und Hilfe dabei bendtigst, dich vom Crystal fernzuhalten?
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Ich

Mein Netz
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Hausaufgabe

Entscheide gemeinsam mit
einem cleanen Freund, wie ihr
euch zwischen den Meetings

sehen oder miteinander
sprechen konnt. Ruft euch
gegenseitig an, trefft euch zu
einem Kaffee oder einem
Spaziergang.

Sitzung 10: Dein soziales Netz



Sitzung 11: Sich einen sicheren Ort schaffen
Ganze Wahrheit, halbe Wahrheit und Liigen:

Es ist schwer, regelmaRig Crystal zu konsumieren und weiterhin ehrlich zu sein,
sowohl zu sich selbst als auch zu anderen. Dies ist keine Beurteilung, sondern
vielmehr eine Feststellung beziglich der Realitat von standigen Herausforderungen
und Konflikten, die sich bei der Erfiullung alltaglicher Anforderungen und
regelmaligem Crystalkonsum ergeben. Oftmals fliihren diese Herausforderungen und
Konflikte dazu, dass Menschen hinsichtlich des Grades an Ehrlichkeit, den sie fur
bestimmte Personen wahlen, Kompromisse eingehen. Jedoch sollte ein Individuum
nicht zwangslaufig jedem seine Vorgeschichte des Drogenkonsums offenbaren. Es
gibt einen Filterprozess, der dem Individuum erlaubt, aktiv abzuschatzen, wortber und
wem gegenuber man ehrlich sein sollte — um der Sicherheit und Privatsphare willen.

Wahrhaftigkeit kann schwer sein. Hast du jemals ...

» ... die Wahrheit verandert, um dich nicht verlegen oder beschamt zu fuhlen?

» ... dir Sorgen gemacht, dass die Geflhle eines anderen verletzt werden oder
dass jemand dein Verhalten nicht billigen wird?

» ... dich entschieden, jemanden nur die halbe Wahrheit glauben zu lassen?

» ... Menschen das erzahlt, was sie horen wollten?

» ... Menschen das erzahlt, von dem du dir winscht, dass es die Wahrheit
ware?

> ... weniger als die ganze Wahrheit erzahlt?

> ... "“vergessen”, einem Sexpartner zu sagen, dass du HIV oder eine andere
sexuell Ubertragbare Erkrankung hast?

Wo liegen die Gefahren, wenn man vollkommen ehrlich ist? Gibt es Bereiche in
deinem Leben, in denen es zu gefahrlich ist oder war, die Wahrheit zu sagen?

Was wirde es fur dich bedeuten, ,vollkommen ehrlich“ zu sein? Was wiirde es dich
kosten, in deinem heutigen Leben vollkommen ehrlich zu sein?
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Was sind die Vorteile davon, in der Gruppe vollkommen ehrlich zu sein? Wie kannst
du davon profitieren, wenn du in deinen engen Beziehungen vollkommen ehrlich warst?

Mit sich und anderen ehrlich zu sein, ist wahrend des Genesungsprozesses entschei-
dend, andernfalls ist die Behandlung nur Zeitverschwendung.

Ein Ort, an dem du Uben kannst, vollkommen ehrlich zu sein, ist diese Gruppe. Tell
einer Gruppe wie dieser zu werden, kann eine beangstigende Erfahrung sein. Das Ziel
ist es, dir dabei zu helfen, etwas Uber dich und deine Geflhle zu erfahren und dartber,
wie sie mit deinem Crystalkonsum zusammenhangen. Eventuell wirst du Dinge an dir
entdecken, Uber die du niemals zuvor nachgedacht hast. Viele Menschen erleben auf
manche Materialien, die wir besprechen, auch sehr starke emotionale Reaktionen.

Die einzige Weise, wie diese Gruppe erfolgreich sein kann, ist sicherzustellen, dass es
ein sicherer Ort ist, in dem Probleme offen und vertraulich besprochen werden kénnen.
Der Gruppenleiter hat einen Anteil daran, einen sicheren Ort zu schaffen, in dem jeder
die Mdoglichkeit hat, sich selbst auszudricken und niemand fur seine Gefuhle oder fur
das, was er ist, angegriffen wird.

Auch du hast eine Rolle. Es ist wichtig, dass du dir deiner Geflihle bewusst bist.
Entscheide selbst, wie viel du in jeder Gruppensitzung mitteilen willst. Zuviel auf einmal
kann dir manchmal das Geflihl geben, blol3gestellt zu sein und dich unangenehm zu
fihlen. Manchmal mdchtest du dich vielleicht einfach zuriicklehnen und den anderen
zuhoren, bevor du dich mitteilst, um dir Zeit zum Nachdenken zu geben. Der
Gruppenleiter wird bei diesem Prozess ebenfalls behilflich sein.
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Wie hast du die Gruppe bisher empfunden? Was funktioniert fur dich? Gibt es irgend-
etwas, dass dir ein unangenehmes Gefuhl bereitet?

Haben dich negative oder unangenehme Emotionen, die du in der Gruppe erlebt hast,
gestort? Wie bist du mit diesen umgegangen? Flihren diese Gefuhle zu Cravings?
Hast du Wege gefunden, diese negativen Gefluhle zu Uberwinden, ohne zu
konsumieren?

Waren Gruppengesprache uber Sex fur dich unangenehm? Sollte dies so sein,
was genau hat dieses unangenehme Gefihl ausgel6st?

Hast du dich jemals einsam geflihlt, selbst wahrend dieser Gruppensitzungen? Falls
ja, weildt du weshalb? Was konntest du tun, um dich mit der Gruppe mehr verbunden
zu fuhlen?

50 Sitzung 11: Sich einen sicheren Ort schaffen



Sitzung 12: Wo sind wir gewesen und wo gehen wir
hin?

Wahrend dieser Sitzung werden wir einen Blick auf die Fortschritte werfen, die
du bisher gemacht hast und die Bereiche identifizieren, in denen dir Hindernisse fur
dein Vorwartskommen begegnen.

Denke zuerst Uber einige der Bereiche nach, die wir in der Gruppe hervorgehoben
haben, da sie riskantes Sexualverhalten und Crystalkonsum beeinflussen. Bewerte
anhand der folgenden Skala, wie gut deine Fortschritte sind:

1 = schwach 2 = mittelmaRig 3 =gut 4 = ausgezeichnet

schwach mittelméaBig gut ausgezeichnet

dein Leben organisieren

» Einigen reguléaren Aktivitaten nachgehen 1 2 3 4
(liste Aktivitaten auf, denen du
regelmaldig nachgehst)
> 1 2 3 4
> 1 2 3 4
> 1 2 3 4
> 1 2 3 4
> deine Zeit planen 1 2 3 4
neue Bewaltigungsstrategien nutzen
» mit unangenehmen Emotionen umgehen 1 2 3 4
» zu sich selbst und anderen gegenuber 1 2 3 4
ehrlich sein
» mit Freunden in Kontakt bleiben 1 2 3 4
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schwach mittelmaBig gut ausgezeichnet

Fortschritt bei gesundem Verhalten

> regelmaBig Sport/Bewegung 1 2 3 4
» ausreichende Ruhepausen 1 2 3
> regelmallige nahrstoffreiche 1 2 3

ausgewogene Ernahrung

Fortschritt bei der sexuellen Gesundheit

> befriedigenden Sex haben 1 2 3 4

> bei serodiskordanten Partnern oder 1 2 3 4
Partnern mit unbekanntem Serostatus
Kondome verwenden

> HIV-Status bei potentiellen 1 2 3 4
Sexpartnern besprechen/offenbaren

Fortschritt beim Umgang mit der Drogenabhéangigkeit

> Kalender und Punkte zur 1 2 3 4
Beobachtung des Drogenkonsums
verwenden

» Mit Triggern und Cravings umgehen 1 2 3 4

Konsum von Marihuana und anderen 1 2 3 4
Drogen reduzieren/beenden

» Gegebenenfalls saubere 1 2 3 4
Spritzen beim Drogenkonsum
verwenden

» Gedanken stoppen 1 2 3 4
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Auf welchen der vorhergehenden Bereiche mdchtest du dich im Laufe der nachsten paar
Wochen fokussieren? Was koénnten einige Schritte sein, um diesen Bereich zu
verbessern?

Wir haben uns einige der Veranderungen angesehen, die du auf verschiedenen Ebenen
allmahlich in deinem Leben etabliert hast. Jedoch stellen diese Veranderungen nur Teile
der groRten Veranderung, die in deinem Leben vor sich geht, dar: der Beendigung
deines Crystalkonsums. In dieser Ubung gehen wir der Frage nach, was das auf einer
tieferen Ebene bedeutet.

Lass uns uben
Du befindest dich an einem Bahnhof. Es ist ein lichter und sonniger Tag. Du bist
gekommen, um ein paar Gepacksticke in den Zug zu laden und zu verschicken. Du hast

Crystal auf den Zug geladen und bist dabei, dich zu verabschieden.

Was wirdest du neben dem Crystal noch mit in den Zug geben? Welche Personen,
Ereignisse oder Begebenheiten musst du auf eine Reise weg von dir schicken?

Wahrend du %usiehst, wie der Zug das ystal aus dem Bahnhof und aus deinem Leben
bringt, ﬂemerkst du, dass du einige gemischte Gefuhle hast. Was fuhlst du?
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Du kommst vom Bahnhof nach Hause zurlck und
denkst Uber all die Veranderungen nach, die sich aus
dem Fortschicken des Crystals ergeben haben —
Geflihle von Verlust, Erleichterung und das Spulren
der eigenen Geflihle. Auf einmal nimmst du auf
deinem Tisch einen Brief wahr, der an dich adressiert
ist. Dem Absender lasst sich entnehmen, dass er von
deiner Lieblingstante Tina stammt. Sie hat dir einen
Brief geschrieben, um dir Unterstiitzung und
Ermutigung anzubieten. lhr sind auch einige
Veranderungen in deinem Verhalten aufgefallen,
seitdem du die Drogen ,fortgeschickt® hast. Sie will dir
deshalb erzahlen, was sie bemerkt hat.

Du bist jetzt Tante Tina. Schreibe oder
zeichne den Brief, den du gerade von ihr
erhalten hast. Weise auf die positiven Dinge
hin, die sich in deinem Verhalten und in
deinem Leben ergeben haben, seitdem du
das Crystal mit dem Zug fortgeschickt hast.
Manche Dinge mdgen offensichtlich sein
und dir schnell in den Sinn kommen, aber
hore an dieser Stelle nicht auf. Nimm dir
etwas Zeit, um auch Uber die kleinen
Veranderungen nachzudenken, die du
durchgemacht hast und die dich von einem
Tag zum nachsten bringen. Beende den
Brief mit einigen Ermutigungen, von denen
Tante Tina weil}, dass sie dir dabei helfen,
motiviert zu bleiben, um dich auf deiner
Reise durch den Genesungsprozess zu
unterstitzen und ihn fortzusetzen.
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Mein lieber Neffe,

Alles Liebe, Tante Tina
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Sitzung 13: Abhangigkeit & das Gehirn; Stadien der
Genesung

Die Erkrankung des Gehirns

Sich von Crystal zu verabschieden, bringt das Erleben vieler Veranderungen mit sich -
nicht nur in deinem Leben, sondern auch in deinem Kdorper und in deinem Gehirn. Es
ist deshalb ein wichtiger Teil des Genesungsprozesses, von den Auswirkungen zu
erfahren, die Crystal Meth auf deinen Hirnstoffwechsel hat und wie diese Prozesse im
Gehirn dich in deiner Genesung beeinflussen.

Das National Institute on Drug Abuse definiert Drogenabhangigkeit als eine
Hirnerkrankung. Zwoélf-Schritte-Programme wie die Anonymen Alkoholiker, Narcotics
Anonymous und Crystal Meth Anonymous definieren Abhangigkeit als eine
Dreifacherkrankung: physisch, emotional und spirituell. Beide Definitionen sind
hilfreich fir Menschen in der Genesung.

Die physische Genesung (Pflege fur das abhangige Gehirn) muss zuerst
angesprochen werden. Nur wenn deine physische Genesung begonnen hat, kénnen
deine emotionalen und spirituellen Bedurfnisse angegangen werden. Die folgende
Beschreibung wird das Konzept der Abhangigkeit im Sinne einer Hirnerkrankung
deutlicher machen:

Informationen reisen  mittels einer Reihe elektrischer und chemischer
Prozesse im Gehirn herum. Neurotransmitter wie zum Beispiel Dopamin,
Noradrenalin und Serotonin Uberbringen Signale von einem Neuron zum
anderen, in dem sie den Raum zwischen den einzelnen Neuronen bzw. die
Synapsen uberwinden. Dopamin ist der primare Neurotransmitter, der in das
.Belohnungssystem® des Gehirns involviert ist und dafur sorgt, dass wir
uns gut fuhlen. Und so beeinflusst Methamphetamin diesen Prozess: Es ruft
seine Wirkung hervor, indem es eine zusatzliche Ausschuttung von Dopamin
und Noradrenalin in die Synapsen in mehreren Hirnregionen verursacht.

Einmal in der Synapse, fuhrt die hohe
Konzentration an Dopamin zu Gefuhlen der
Freude und Euphorie. Das Uberschissige
Noradrenalin konnte  fur  die  verstarkte Dopamin
Aufmerksamkeit und Anti-Ermidungs-Effekte von

. . . Methamphetamin
Methamphetamin verantwortlich sein.
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Im Laufe der Zeit erkennt das Gehirn den Uberschuss an Dopamin in den Synapsen und
beginnt daraufhin zur Kompensation, selbst weniger zu produzieren.

Dies hat zwei Auswirkungen:

O Indem das Gehirn beginnt, weniger Dopamin zu produzieren, sinken die
Dopaminspiegel in den Synapsen in Richtung eines normalen Levels. Dann wird
mehr Crystal bendtigt, um die Level wieder zu erhéhen und die gleiche
Wirkung hervorzurufen. Dies ist als Toleranz bekannt, das heif3t es wird im Laufe
der Zeit mehr und mehr von einer Droge bendtigt, um das gleiche High
hervorzurufen.

O Wenn die Droge nicht vorhanden ist, steht dem Gehirn weniger Dopamin zur
Verfligung, was zu Mudigkeit, Depressionen und Cravings nach der Droge flhrt,
um die Energie und das Wohlbefinden zurlickzubringen.

Im Laufe der Zeit verursacht ein anhaltender Meth-Konsum Defizite in der kognitiven
Funktionsweise (bezlglich deiner Fahigkeit zu denken, Entscheidungen zu treffen, ein
gutes Urteilsvermdgen zu haben und sich an Dinge zu erinnern) und bei manchen
Menschen psychotische Symptome, wie zum Beispiel Stimmen héren, Paranoia und
.Meth-Kafer” (also das Gefuhl, dass Kafer unter der Haut krabbeln). Je langer du Meth
konsumierst, umso langer bendtigt dein Gehirn jedes Mal zur Erholung.

Neueste Hirnscans bei HIV-positiven Crystalkonsumenten deuten an, dass sich HIV und
Methamphetamin im Gehirn vereinen, um mehr Schaden im Gehirn hervorzurufen als
HIV oder Crystal allein (Chang, 2005).

In den ersten paar Genesungsmonaten muss deine Aufmerksamkeit primar auf die
physische Dimension ausgerichtet sein. Wenn du erst einmal mit dem Heilungsprozess
deines Korpers und Gehirns angefangen hast, kannst du damit beginnen, deine
Aufmerksamkeit auf einige der emotionalen und spirituellen Aspekte der Genesung zu
verlagern.

Schreibe ein paar Bedurfnisse auf, denen du dir in jedem der drei Bereiche bewusst

bist. Hast du in Betracht gezogen, dass diese Bedurfnisse Teil deiner Genesung von
Crystal sein kdnnten?

57 Sitzung 13: Abhangigkeit & das Gehirn; Stadien der Genesung



Physisch:

Emotional:

Spirituell:

Diese Gruppe lehrt einige kognitive und Verhaltens-Techniken, um mit Cravings und
Triggern eines Drogenkonsums umzugehen. Wir bieten auch einige Skills, um sich
allmahlich mit der emotionalen Genesung auseinanderzusetzen. Allerdings ist es
essentiell, die Aufmerksamkeit standig auf alle drei Anteile der Erkrankung — physisch,
emotional und spirituell — zu richten. Aus diesem Grund ist es entscheidend, dass du
ein geeignetes Nachsorgesetting findest, das dir ermdglichen wird, den
Heilungsprozess fortzusetzen.

Physisch Emotional Spirituell

Beispiele: an eine Kraft
oder Macht glauben, die
grosser ist als man selbst

Beispiele: Schmerzen, Beispiele: Wut, Trauer,
Ubelkeit, Schlafstérungen | Unbeherrschtheit
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Stadien der Genesung von Crystal

Es ist wichtig, dass du eine Vorstellung davon hast, was im Genesungsprozess auf
dich zukommt. Im Laufe der Jahre haben wir von Tausenden von Personen mit
schadlichem Gebrauch von Crystal gehort, die die Genesung durchliefen, und
erkannten, dass es funf universelle Stadien der Genesung gibt. Jedes dieser Stadien
ist mit Veranderungen verbunden, die stattfinden, wahrend dein Korper die
Langzeiteffekte dieser machtigen Droge behebt. Jedes Genesungsstadium hat auch
bestimmte Probleme, die spezifische Handlungen erfordern, damit du clean bleibst.
Diese Stadien lauten wie folgt:

frithe stabile
Abstinenz Genesung
aufzfretendg Probleme auftretende Probleme sind meist
meist physischer Natur emotionaler oder persénlicher Art

E

X DIE

T ANPASSUNG LOSUNG

Z WAND

U

G

0 15 45 120 180 360

v

A

Tage der Genesung

Wahrend dir die Einteilung des Genesungsprozesses in Stadien wie hier dabei hilft zu
wissen, was dich erwartet, ist es wichtig nicht zu vergessen, dass die Genesung fur
jeden unterschiedlich ist, weil keine zwei Gehirne in genau der gleichen Weise
funktionieren und keine zwei Personen sich in genau der gleichen Weise am
Genesungsprozess beteiligen. Vielleicht erlebst du Aspekte von zwei verschiedenen
Stadien gleichzeitig und es hangt in gewissem MalRe von deinen Aktivitaten ab, wie
viel Zeit du in jedem verbringst. Es ist auch wichtig, daran zu denken, dass du im Falle
eines Ruckfalls wieder mit Tag 1 beginnst.
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Stadium 1: Entzugsstadium (Tage 1 bis 15)

Menschen fuhlen sich im Allgemeinen zunachst schlecht, wenn sie ihren
Crystalkonsum einstellen. In den ersten zwei Wochen der Nuchternheit kommt es zu
einer Ubersteuerung des Kérpers, um den Schaden des Substanzkonsums wieder
auszugleichen. Die Betroffenen brauchen viel Ruhe und werden manchmal wahrend
dieses Zeitraums physisch krank. Hier sind die haufigsten Probleme wahrend des
Entzugsstadiums aufgelistet sowie Dinge, die du tun kannst, um diesen Zeitraum
durchzustehen:

Probleme Was ist zu tun

medizinische Probleme medizinische Untersuchung

Depressionen Bewegung/Sport

tagliche Treffen mit Therapeuten/
Suchtberatern/Zwolf-Schritte-Gruppen

unkontrolliertes Verhalten

Kontakt zu Triggern Trigger beseitigen

Erschopfung sich Zeit zum Schlafen nehmen

Zeit verstreichen lassen / mit einem
Therapeuten oder Freund sprechen

fehlender sexueller Antrieb

Stadium 2: Honeymoon-Stadium (Tage 16 bis 45)

In diesem Stadium hat der Korper die meisten der unmittelbar erforderlichen
.Reparaturen® vollzogen und die Betroffenen flhlen sich flir gewohnlich besser.
Unglucklicherweise kann dies zu einer Selbstuberschatzung fuhren, die die
Wahrscheinlichkeit fur einen Ruckfall steigert. Im Folgenden sind gangige Probleme
wahrend dieses Stadiums aufgefuhrt und Dinge, die du dagegen tun kannst:

Probleme Handlungsvorschlage

zu viel / zu wenig Arbeit Zeit planen

Selbstuberschatzung sich selbst uber Abhangigkeit aufklaren

gelegentlicher Suchtdruck Gedanken stoppen

Schlafstorungen/Angst Bewegung/Sport
Einsamkeit/Langeweile Zwolf-Schritte-Meetings / Zeit mit
Freunden

starkes sexuelles Verlangen /
sexuelles Ausleben

uberlegtes Handeln — Risiken identifizieren und
Exposition gegenuber Triggern einschranken
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Stadium 3: Die Wand (Tage 46 bis 120)

Das Markenzeichen von Die Wand ist Langeweile. Crystalkonsum ist oftmals
aufregend. Mit der Abhangigkeit gewdhnt sich dein Gehirn an hohe Stimulationslevel
und schickt dir Botschaften, die sagen: ,lch brauche mehr!“ Diese Botschaften
kommen in Form von starkem Suchtdruck, Gedanken an Crystal, Phantasien Uber
intensive sexuelle Erlebnisse, Langeweile, Tragheit und Depressionen daher. Der
Schlussel, um durch Die Wand zu gelangen, ist die Zunahme deines Niveaus an
nuchternen Aktivitaten. Im Folgenden sind einige Vorschlage fur den Umgang mit
Problemen aufgelistet, denen du begegnen konntest, wenn sich Die Wand vor dir
auftirmt:

Probleme Handlungsvorschlage
Tragheit/Depressionen Bewegung/Sport
Ruckfallrechtfertigung fur Drogen und Ruckfallrechtfertigungen identifizieren

hochriskanten Sex

liber das Konsumieren nachdenken oder | Gedanken stoppen
zu hochriskantem Sex zurtickkehren

ungerichtete Aktivitat Zeit planen
Einsamkeit/Langeweile Gruppeneinbeziehung
Familienprobleme gemeinsame Beratung

Stadium 4: Anpassungsstadium (Tage 121 bis 180)

Das Anpassungsstadium beginnt typischerweise nach dem vierten Abstinenzmonat.
Personen in diesem Stadium sagen, dass sie ein Nachlassen der Langeweile und des
starken Suchtdrucks nach Crystal und hochriskantem Sex erleben und auch das
Geflhl der Wand nachlasst. Der Koérper hat gelernt, ohne Crystal zu funktionieren.
Wahrend dieses Zeitraums mussen viele der Probleme, die durch den
Langzeitkonsum von Substanzen geschaffen wurden, geordnet und adressiert werden:

Probleme Handlungsvorschlage

Beziehungsprobleme Paar-/Familienberatung

Selbstlberschatzung Gruppeneinbeziehung

fehlende Ziele Ziele setzen

Unzufriedenheit mit Job/Karriere | Berufsberatung

Langeweile bei Nuchternheit neue Aktivitaten beginnen

Langeweile im Sexleben die Bedeutung von Sex und Sexualitat neu
definieren
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Stadium 5: Entschlussstadium (Tage 181 bis 360)

Wahrend des Entschlussstadiums kann dein Abhangigkeitsproblem weit entfernt
erscheinen. Allerdings ist es wichtig, daran zu denken, dass die Abhangigkeit von
Crystal andauernde Aufmerksamkeit erfordert, um eine anhaltende Abstinenz zu
unterstutzen. Dies bedeutet, dass du dich bewegen, dich richtig ernahren, dir Ruhe
gonnen und bei Bedarf dir eine Beratung aufsuchen solltest. Die Teilnahme an Zwolf-
Schritte-Gruppen ist fir eine Langzeitgenesung oftmals notwendig.

Probleme Handlungsvorschlage

Depressionen, Wut und Schuld Bewegung/Sport, Beratung und

Gruppentherapie
Zwolf-Schritte-Meetings /
Langeweile Zeit mit Freunden verbringen
Beziehungs-/sexuelle Probleme Paar-/Familientherapie

Dein Platz in den Stadien der Genesung

In welchem Genesungsstadium glaubst du gerade zu sein? Vielleicht flhlt es sich so
an, als warst du in einem Stadium fest verankert, oder vielleicht flhlt es sich so an, als
ob du sich in mehreren befindest? Welche Herausforderungen hast du erlebt oder
siehst du auf dich zukommen, wahrend du durch die einzelnen Phasen gehst?

stadium1: ENTZUG

Stadium2: HONEYMOON
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stadium 3: DIE WAND

stadium4: ANPASSUNG

stadum5: LOSUNG

Hausaufgabe

Die Heilung des Kbrpers bendtigt
Zeit. Wdhrend der K&rper sich an
sinkende Spiegel einer Droge im
Gehirn gewdhnt, treten viele
physische Symptome auf. Fertige
bis zur ndchsten Gruppensitzung
eine Liste der Symptome an, die
du erlebst. Behalte deine
Schmerzen und Leiden,
Schlafmuster, starke und rasch
wechselnde Emotionen sowie
Ern&dhrungsgewohnheiten im Blick.
Indem du lernst, den
Informationen deines K&rpers
zuzuhoren, wirst du mit diesen
Erlebnissen besser umgehen
kénnen.
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Sitzung 14: Drogen, Sex und euphorischer Recall

Manche Drogen, wie zum Beispiel Crystal, kdnnen den Hohepunkt verstarken
und Hemmungen herabsetzen. Viele schwule und bisexuelle Manner konsumieren
Crystal vor, wahrend und nach dem Sex. An was denkst du, wenn du an Sex auf
Crystal denkst? Sind es einfach erregende Bilder? Oder ist da noch etwas
anderes? Menschen tendieren dazu, sich nur an die guten Dinge zu erinnern und
die negativen zu vergessen.

In der folgenden Ubung mdchten wir, dass du dartiber nachdenkst, was zu Beginn
an Crystal so reizvoll war. Welche der folgenden Aussagen trafen auf dich zu?

Zu Beginn: Der Crystalkonsum . ..

steigerte sexuelles Verlangen;
bewirkte langer andauernden Sex;
lie® mich Dinge tun, die ich ohne nicht getan hatte;
half mir Leute kennenzulernen, indem ich
unbefangener war; half mir, HIV/AIDS zu vergessen.

Sind dies die einzigen Dinge, an die du dich erinnerst, wenn du an Sex auf Crystal
denkst? Mit starkerer Abhangigkeit beginnen oft weniger angenehme Dinge zu
passieren. Jetzt mdchten wir, dass du darlber nachdenkst, wie Crystal unattraktiv
wurde. Welche der folgenden Aussagen ftrifft jetzt auf dich zu oder hat kurzlich auf
dich zugetroffen?

Gegen Ende: Der Crystalkonsum . . .

machte das Phantasieren Uber Sex und Crystal aufregender als die reale Sache
selbst; fuhrte zu schlechten/riskanten sexuellen Entscheidungen;
lie® mich vergessen, wie Sex ohne Crystal ist;
erschwerte es, eine Erektion zu bekommen und aufrechtzuerhalten;
ersetzte den Sex insgesamt;
lie® mich vergessen, meine HIV (oder andere) Medikamente einzunehmen; veranderte
meine physische Erscheinung, wie meine Haut und Zahne; brauchte meine finanziellen
Reserven auf;
steigerte meine Paranoia und Angste;
trieb mich in die soziale Isolation;
schuf eine endlose Suche nach sexueller Erregung, aber das Ergebnis war eine
anhaltende Enttauschung;
liel die Wirklichkeit niemals aufregend genug erscheinen.
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Die Tendenz, sich nur an die guten Dinge des Drogenkonsums zu erinnern und
die schlechten Dinge zu verdrangen, nennt sich ,,euphorischer Recall“.

Dies kann ein Warnsignal fur einen bevorstehenden Rickfall in den Crystalkonsum
oder in hochriskanten Sex sein. Letzten Endes gibt es vielleicht gar keinen Grund
mehr, abstinent zu bleiben, wenn dein Gedachtnis dich glauben lasst, dass
Konsumieren eigentlich gar nicht so schlimm ist. Also denke daran, diese Gedanken
zu stoppen, sobald sie auftreten. Erinnere dich: Ein Ruckfall entsteht nicht
automatisch!! Solltest du dich dazu entscheiden, diesen Gedanken weiter
nachzuhangen, dann entscheidest du dich fir das Risiko eines Ruckfalls. Wenn du
dich selbst in einem ,euphorischen Recall* wiederfindest, du dich nur an die positiven
Erfahrungen deines Crystalkonsums erinnerst, dann steuerst du gefahrlich nah auf
einen Ruckfall zu. Denk daran, dass ein Ruckfall nicht automatisch geschieht; du hast
die Kontrolle. Wenn du dich dafur entscheidest, diese Gedanken fortzufuhren, dann
entscheidest du dich fur den Ruckfall.

Die Graphik unten beschreibt, wie dieser Prozess funktioniert:
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Du kannst den Kreislauf an jeder beliebigen Stelle betreten — auf einen Trigger
stoRen, Konsumgedanken oder Cravings haben, negative Gedanken oder
Geflhle erleben. Wenn sich diese Gefuhle anhaufen, kann es sein, dass du
anfangst, Uber das Konsumieren nachzudenken. Wenn du es zulasst, dass die
Gedanken uber den Konsum andauern, dann wird eines von zwei Dingen
passieren. Du wirst konsumieren oder du wirst anfangen, einen euphorischen
Recall zu haben, welcher wiederum zum Konsum fuhren wird.

Beachte allerdings, dass du bei jedem Schritt im Kreislauf eine Entscheidung
treffen kannst — entweder du setzt den Kreislauf fort oder du verwendest
Gedankenstopp- Techniken oder eine andere Bewaltigungsstrategie und verlasst den
Kreislauf. Wenn du dich dazu entschliel3t, Uber einen langeren Zeitraum im Kreislauf
zu bleiben, dann wirst du schlieBlich erschopft sein (kraftemaflig und/oder finanziell
ausgelaugt) und das wird dich aus dem Kreislauf hinausdrangen.

Das Gedankenstoppen verhindert nicht nur den RUckfallkreislauf, sondern hilft
auch, positive Gefuhle und Gedanken Uber dich selbst, deine Zukunft und andere
Menschen in deinem Leben, die dir wichtig sind, zu schaffen und zu starken.

Positive Gedanken, wie zum Beispiel:

Selbst- “Ich werde weniger gesundheitliche Probleme haben.”

“Ich zerstore nicht langer meinen Korper und gefahrde mein
Immunsystem.”

“Ich komme voran und mache positive Veranderungen in meinem Leben.’

Zukunft- “Ich werde nicht mehr durch diese Kreislaufe von Euphorie und
Depressionen gehen.”

“Ich kann lernen, Sex ohne Crystal zu geniefl3en und wieder wahre
Intimitat zu erleben.”

andere-  “Ich kann mir einen Kreis von Freunden, die kein Crystal konsumieren,
aufbauen oder zurickgewinnen.”

Das Gedankenstoppen funktioniert am besten, wenn du es Ubst, bevor du dich in einer
Risikosituation befindest. Denke Uber die Ereignisse oder Gefuhle nach, die dich
in Richtung riskanten Sexualverhaltens oder Crystalkonsum drangen (zum
Beispiel in einen bestimmten Club gehen oder einen Freund treffen, der auch dein
Dealer ist). Mit Hilfe der nachfolgenden Ubung kannst du das Gedankenstoppen (ben.
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Ubung

Suche dir einen Partner und helft euch gegenseitig, einen
Plan zu entwickeln, den du verwenden kannst, um aus einen
Ruckfallkreislauf auszubrechen. Stell dir zum Beispiel vor, wie
du zum Telefon gehst und deinen Berater oder einen Freund

anrufst, wdhrend du in einem Sexclub bist. Stell dir vor, wie
du das Auto auf dem Weg zur Bar anhdltst.

Erstelle deinen Gedankenstopp-Plan so nah wie méglich am

wahren Leben. Praktiziere deinen Gedankenstopp-Plan in
der kommenden Woche immer wieder.
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Sitzung 15: Uber Crystal sprechen, iiber die
Genesung sprechen

Jeder von uns braucht Menschen, mit denen wir wichtige Dinge teilen kdnnen und von
denen wir von Tag zu Tag Unterstutzung erhalten. Allerdings kénnen viele Dinge im
Wege stehen, wenn wir fur diese Art Austausch und Unterstutzung auf Menschen in
unserem Leben zugehen. Es kann schwerfallen, bedeutende Aspekte unserer Leben
zu teilen, weil wir uns derer schamen oder sie uns peinlich sind, oder wir kdnnten
Angst davor haben, von ‘anderen verurteilt zu werden und maoglicherweise
Beziehungen zu verlieren, wenn wir ehrlich mit diesen Angelegenheiten umgehen.

Wir haben vielleicht Angst davor, dass Freunde, die nicht konsumieren, unseren
Crystalkonsum verurteilen konnten und dass Freunde, die Crystal konsumieren, den
Beginn einer Behandlung und der Genesung verurteilen wurden. Die Vorstellung,
Details unseres Sexuallebens mit denen zu teilen, die uns nahestehen, konnte sehr
angstbesetzt sein. Die Kluft zwischen dem Leben, das wir bislang fuhrten, und dem
Leben, das wir zukunftig fuhren wollen, ist dadurch gezeichnet, wie die Informationen
zwischen den unterschiedlichen Menschen in unserem Leben geteilt oder
aufgegliedert werden.

Das Teilen dieser Informationen kann bedeuten, dass wir uns den potentiellen Urteilen
anderer aussetzen; und selbst wenn Menschen nicht in einer negativen verurteilenden
Art und Weise reagieren, kann das Mitteilen ein Gefuhl der Verwundbarkeit
hinterlassen. Denn wir kénnen diesen Teil von uns nicht langer vor den Menschen, die
uns nahestehen, auf die gleiche Weise verstecken oder maskieren.

Zusatzlich bedeutet dies, Freunde zu bitten, bei einigen schwierigen und
beangstigenden Themen zuzuhdéren: Crystalkonsum, sexuelle Risikobereitschaft, HIV,
Verlust, Gesundheitsprobleme etc. Wir konnten uns sorgen, dass wir unseren
Freunden zu viel abverlangen, sie mit unseren Problemen erdrucken, insbesondere in
einer Welt, in der wir alle unseren Teil an Schwierigkeiten haben. Allerdings ist es
wichtig, dass diese Sorgen nicht unseren Weg verstellen und zu einer Rechtfertigung
dafur werden, dass wir weiterhin Geheimnisse fur uns behalten.

Die folgende Ubung wird dir helfen, die Themen aufzugreifen, bei denen du dich sicher
fuhlst, wenn du sie mit verschiedenen Personen in deinem Leben teilst. Sie wird dir
dabei helfen, die Personen oder Themen auszuwahlen, auf die du eventuell deinen
Fokus legen musst, um wahrhaftigere und bedeutungsvollere Konversationen zu
fUhren.
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Nimm dir einen Augenblick Zeit, um das Netz deines Unterstitzungssystems zu
betrachten.

Was sticht aus deinem Unterstiitzungssystem heraus? Uber was kannst du reden? Mit
wem?

Wirdest du gerne etwas an deinem Unterstitzungssystem verandern?

Tante Tina kommt zu Besuch!

Mein lieber Neffe,

Ich bin so stolz auf Dich. Du tust eines der schwersten Dinge, die
ein Mensch tun kann: Dein Leben aus der Nihe betrachten und
untersuchen. Aber der Lohn dafiir kann sehr hoch sein. Letzten
Endes, so sagte Sokrates, ,,Ein Leben, das nicht kritisch untersucht
wird, ist es nicht wert, gelebt zu werden.“

Nichste Woche komme ich nach Los Angeles und wiirde sehr gerne
einige Zeit mit Dir verbringen. Ich kann mir nichts Besseres
vorstellen, als eine Woche damit zuzubringen, meinem
Lieblingsneffen ein bisschen Unterstiitzung zu geben. Mein Plan ist,
Anfang néchster Woche einzufliegen, um dann ungefdihr fiinf Tage
mit Dir zu verbringen. Ich wiirde sehr gerne ein paar Deiner
Freunde kennenlernen und ein paar der Sehenswiirdigkeiten
ansehen. Natiirlich mochte ich keine Belastung sein — dafiir bin ich
zu alt! Ich will einfach nur mitkommen und das tun, was auch
immer Du gerne tun mdchtest. Ich freue mich schon so sehr darauf,
Zeit mit Dir zu verbringen, mit Dir tiber Deinen Genesungsweg zu
sprechen, Deine Freunde zu treffen und mehr iiber Dein neues
Leben zu erfahren.
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Tante Tina in das Unterstiitzungssystem mit einbeziehen

Du hast gerade dein Unterstitzungssystem untersucht. Wen in deinem
Unterstutzungssystem wurdest du gerne Tante Tina vorstellen? Mache unten eine
Liste mit Personen. Nimm darin Freunde und Personen auf, die fur dich in deiner
Genesung wichtig waren oder von denen du erwartest, dass sie es sein werden.
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Sitzung 16: Coming Out ganz von vorn:
Deine Identitat wieder herstellen

Wenn du erstmals beginnst mitzuteilen, dass du ein schwuler oder bisexueller Mann
in der Genesung vom Crystalkonsum bist, kann dir das ein sehr verletzliches
Gefuhl bereiten. Obwohl du dies bei Menschen tust, denen du nahestehst — wie
zum Beispiel Freunde, Liebhaber und Familie — kann sich dein Crystalkonsum wie ein
grol3es dunkles Geheimnis anfuhlen oder wie eine riesige Mauer zwischen dir und
diesen Menschen in deinem Leben.

Dieser Prozess des Offenbarens deines Crystalkonsums kann sich ganz
genauso anfuhlen, wie dein Coming-out als ein schwuler oder bisexueller Mann oder
als ein HIV- positiver Mann. Es kann genauso angstauslosend sein zu entscheiden,
wann und ob du deinen Crystalkonsum offenbarst. Du realisierst, dass es
wichtig ist, dein Unterstutzungssystem zu erweitern, um Menschen in deinem
Leben zu finden, die im Hinblick auf die Person, die du wirklich bist,
unterstitzend sein kénnen und um zu helfen, einen neuen, gesinderen und
ehrlicheren Blick auf dich selbst zu bestarken. Dennoch, wenn du vollkommen
ehrlich bist, gehst du das Risiko ein, von jemandem zurlckgewiesen zu werden.
Heute werden wir durch einen Prozess gehen, der dir dabei helfen soll, einige der
Starken und Hilfsmittel zu erkennen, uber die du bereits im Umgang mit
negativen Reaktionen, denen du vielleicht gegenuberstehen wirst, verfugst.

Wem hast du bisher von deinem Crystalkonsum erzahlt?

Eltern Partner/Lebensgefahrte Therapeut
Briider/Schwestern Andere Angehorige/Freunde Arzt
Sexualpartner Freunde, die Crystal kons. Arbeitgeber
Priester/Pfarrer/Rabbi entfernte Angehdrige/Freunde
HIV-Behandlungsteam andere

Als du es diesen Menschen erzahlt hast, welche Reaktionen hast du erwartet? Wie
waren die Reaktionen tatsachlich?
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Wem willst du gegenwartig NICHT vom Beenden deines Crystalkonsums erzahlen?

Eltern

Brider/Schwestern

Sexualpartner

Priester/Pfarrer/Rabbi

HIV-Behandlungsteam

Partner/Lebensgefahrte
Andere Angehorige
Freunde, die Crystal kons.

Entfernte
Angehorige/Freunde

andere

Therapeut
Arzt

Arbeitgeber

Was sind die spezifischen Reaktionen, von denen du glaubst, dass sie eintreten
konnten, wenn du es diesen Personen erzahlen wirdest?

Geheimnisse fur sich behalten ist einer der Wege, sich selbst vor verletzenden
Reaktionen zu schitzen, aber es ist nicht gesund. Es ist also wichtig, sich beim Teilen
wohler zu fuhlen, was wiederum bedeutet, gute Wege zu finden, mit jeglichen negativen
Zu diesem Zweck kannst
Lebenserfahrungen zuriackgreifen (Coming-out gegenuber Personen als schwul/bisexuell

Reaktionen umzugehen.

und/oder als HIV-positiv).

du

auf deine eigenen

Hast du infolge dessen, dass du ein schwuler oder bisexueller Mann bist,
Ablehnung erfahren? Wie hast du diese erlebt und wie bist du damit umgegangen?
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Hast du aufgrund deines HIV-Status Ablehnung erfahren? Falls ja, bitte beschreibe
die Erfahrung und wie du damit umgegangen bist.

Angesichts dieser Erfahrungen und dem, was du daraus gelernt hast - was sind einige
der spezifischen Techniken oder Mallnahmen, die du zur Minimierung der
Wahrscheinlichkeit einer Ablehnung anwenden kannst, wenn du Informationen uber
deinen Crystalkonsum und deiner Genesung teilst?

Nimm dir ein paar Augenblicke Zeit fur die Planung oder Verfassung eines Skripts, um
dich darauf vorzubereiten, es der nachsten Person zu erzahlen.
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Es ist fast Zeit fir den Besuch von Tante
Tina bei ihrem Lieblingsneffen! Du wirst
sie in zwei Tagen vom Flughafen abholen;
bist du auf ihren Besuch vorbereitet? Was
musst du tun, um dich auf Tante Tina
vorzubereiten und ihr die Stadt zu zeigen?

Den Besuch von Tante Tina vorbereiten ...

Ist deine Wohnung/dein Haus auf ihren Besuch vorbereitet?

Betrachte deinen Lebensraum. Reprasentiert er deine Absicht einer Genesung von
Crystal? Musst du irgendwelche Veranderungen vornehmen, um dich auf den Besuch
von Tante Tina vorzubereiten?
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Zeit mit Tante Tina verbringen

Los Angeles ist eine groRe Stadt, in der man viele Dinge unternehmen kann, aber
wenn wir Crystal konsumieren, stecken wir oft fest in derselben Sache, wieder und
wieder. Wie wirdest du mit Tanta Tina die Stadt erkunden? Was sind einige der
Platze, die du ihr zeigen wurdest, die sich nicht auf Crystalkonsum oder Sex
beziehen? Mdchtest du neue Platze in der Stadt erkunden, an denen du noch nicht
warst, oder sie vielleicht zu ein paar deiner Lieblingsplatze mitnehmen? Erstelle eine
Liste der Platze, zu denen du Tante Tina gerne mitnehmen wurdest, um ihr deine
Stadt zu zeigen, wie zum Beispiel Restaurants und Cafés, den Strand, Kultur- und
Unterhaltungsstatten (Filme, Theaterauffiuhrungen, Museen), Einkaufszentren, die
vorbeilaufenden Menschen beobachten oder einfach nur abhangen.

Tante Tina kann nur eine Woche in Los Angeles verbringen. Woran sollte sie sich
bei ihrem Besuch bei dir am meisten erinnern?
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Hausaufgabe

Wenn du heut Nacht nach Hause
kommst, dann schau dir mal deine
Wohnung an. Reprdsentiert sie deine
Absicht zur Abstinenz von Crystal und
riskantem Sex? Musst du etwas
verdndern, um deine Entscheidung fur
einen gestnderen Lebensstil besser
widerzuspiegeln? Wenn ja, was musst
du verdndern? Brauchst du die Hilfe
eines Freundes, der nicht konsumiert,
um diese Verdnderungen zuverldssig
vorzunehmen (z.B. Unterstitzung bei
der Beseitigung von Drogenutensilien
und Zubehdr von hochriskantem Sex)?
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Sitzung 17: Ruckfallpravention

Oftmals entschlie3t sich eine Person, kein Crystal mehr zu nehmen, konsumiert am
Ende aber doch wieder. Wie passiert das? Gibt es einen Weg, den Ruckfall zu
vermeiden?

Ruckfallrechtfertigung ist die Geschichte, die dein ,abhangiges Gehirn“ nutzt, um
einen Ruckfall zu erklaren. Wenn eine Entscheidung getroffen wurde, das
Konsumieren zu beenden, aber die Abhangigkeit immer noch stark ist, dann wird das
Spiel verzwickt. Der abhangige Teil des Gehirns erfindet Entschuldigungen, die den
Slchtigen nahe an eine Ruckfallsituation bringt, so dass ,Unfalle“ passieren kénnen
und auch werden. Die Situation scheint sich zunachst nicht auf den Substanzkonsum
zu beziehen, aber plétzlich erscheint einem der Konsum logisch und der Ruckfall tritt
ein.

Ein ahnlicher Prozess kann bei hochriskantem Sexualverhalten erfolgen. Du bist
vielleicht so sehr an die Intensitat bestimmter sexueller Erfahrungen gewohnt oder
dein Sexualverhalten ist vielleicht so sehr mit deinem Crystalkonsum verbunden, dass
du Rechtfertigungen fur eine Ruckkehr zu hochriskantem Sex finden. In der Tat flhrt
ein Ruckfall in den Crystalkonsum bei vielen Menschen zu einer Ruckkehr in
hochriskantes Sexualverhalten. Ebenso kann es sein, dass bestimmte sexuelle
Situationen zu einem Ruckfall in den Crystalkonsum flihren kdnnen.

Du kannst lernen, diese Rechtfertigungen zu erkennen. Je friher du sie als solche
erkennst und den Prozess unterbrichst, desto grofier ist die Wahrscheinlichkeit dafir,
dass du kein Crystal konsumierst oder dich auf gefahrliches Sexualverhalten einlasst.
Das Folgende wird dir dabei helfen, mdgliche Rechtfertigungen deines Gehirns zu
erkennen. Erganze alle Dinge, die dir einfallen und die hier nicht aufgelistet sind.

Ruckfallrechtfertigung: "Unfalle"

Versucht dein Gehirn dich manchmal davon zu Uberzeugen, dass du keine andere
Wahl hast als zu konsumieren oder hochriskanten Sex zu haben, wenn du in eine
unerwartete Situation geratst? Hast du dir jemals gesagt:

1. Es wurde mir angeboten und ich habe mich nicht getraut, nein zu
sagen.
2, Ich habe mein Haus aufgeraumt und Drogen gefunden, die ich ganz

vergessen hatte.

3. Dieser Typ, den ich schon immer haben wollte, kam riberund war
einfach zu heif}, um an ein Kondom zu denken.
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4. Ich habe mich prostituiert und der Freier hat mir mehr Geld geboten,
wenn ich mit ihm zusammen Drogen nehme.

5. Es passierte alles so schnell — bevor mir uberhaupt klar wurde, was
passiert, hatte ich schon seinen Penis im Arsch und die Kondome
waren im anderen Raum.

Ruckfallrechtfertigung: "Katastrophale Ereignisse"

Gibt es ein unwahrscheinliches, bedeutsames Ereignis, das der einzige Grund ist,
aus dem du konsumieren wirdest? Was konnte so ein Ereignis fur dich sein? Wie
wurde der Konsum von Crystal die Situation verbessern?

1. Mein Freund hat mich verlassen. Es gibt keinen Grund fiur mich,
clean zu bleiben.

2. Ich habe gerade meinen Job verloren / ich habe keinen Job. Warum
also nicht high werden, um nicht dariiber nachdenken zu miissen?

3. Mein Freund ist gerade gestorben und der Konsum lasst mich das
fur eine Weile vergessen.

4. Ich hatte gerade ungeschutzten Sex und fuhle mich schuldig. Wenn
ich konsumiere, weil ich, dass ich eine Weile nicht dariiber
nachdenken werde.

5. Ich bin positiv getestet worden, also kann ich ebenso gut auch
konsumieren.

Ruckfallrechtfertigung: "Zu einem bestimmten Zweck"

Hat dein abhangiges Gehirn dir jemals suggeriert, dass Konsum der einzige Weg ist,
etwas zu erreichen?
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Ich nehme an Gewicht zu und brauche Crystal, um das zu steuern.

2. Ich muss Rechnungen bezahlen und mir fehlt die Energie. Wenn ich
konsumiere, dann funktioniere ich besser.

3. Ich brauche Crystal, um Leute leichter kennenzulernen.
Ich kann Sex ohne Crystal nicht geniefRen.

5. Meine HIV-Medikamente machen mich mide und Konsumieren gibt
mir ein besseres Gefiihl.

Manchmal sagt dir dein Gehirn, dass hochriskanter Sex genutzt werden kann, um auch
etwas zu erreichen.

1. Ich bin einsam und will keine Zuriickweisung riskieren, also werde ich
nicht durch Safer Sex belastigen oder preisgeben, dass ich HIV-
positiv bin.

2, Ich brauchte das Geld und mein Freier war bereit, ungeschutzt mehr
zu zahlen.

3. Damit mich der Sex heiR macht, muss ich Haut fiihlen.

4, Meine Freunde wollen heute Abend in eine Sauna gehen und ich will

nicht allein sein. Wenn ich mit ihnen gehe, werde ich mich nicht
einsam fuhlen, aber ich weil, dass ich hochriskanten Sex haben
werde.

5. In der Stadt findet eine Circuit-Party statt und ich will dabei sein.
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Ruckfallrechtfertigung: "Depression, Wut, Einsamkeit und Angst"

Scheint Konsumieren oder hochriskanter Sex die Antwort auf Depressionen, Wut,
Einsamkeit oder Angst zu sein? Ist es tatsachlich so? Was kannst du tun, wenn dein
abhangiges Gehirn diese Themen anbringt?

1. Ich bin depressiv. Was macht es schon fiir einen Unterschied, ob ich
konsumiere oder nicht?

2. Wenn ich wiitend werde, kann ich nicht kontrollieren, was ich tue.

3. Ich habe schon HIV, also ist es mir eigentlich egal, ob ich auch noch

Syphilis, Herpes oder irgendeine andere sexuell iibertragbare
Infektion bekomme.

4, Ich habe Angst. Und ich wei}, was ich gegen dieses Gefiihl tun kann.

5. Wenn er schon denkt, dass ich konsumiert habe, dann kann ich es
ebenso gut auch tun.

Ruckfallrechtfertigung: "Die Abhangigkeit ist geheilt"

Jeder kampft mit der Tatsache, dass Abhangigkeit und Genesung fortlaufende
Prozesse sind. Ebenso ist das Lernen neuer sexueller Verhaltensweisen ein
fortlaufender Prozess. Hast du jemals versucht, dich selbst davon zu Uberzeugen, an
Gedanken wie die folgenden zu glauben?

1. Ich habe die Kontrolle zuriickgewonnen. Ich kann wieder aufhoren,
wann immer ich will.

2, Ich habe dazugelernt — ich werde nur kleine Mengen oder nur ab und
zu konsumieren.

3. Alkohol ist nicht mein Problem — Crystal ist mein Problem. Alsokann
ich trinken und trotzdem nicht mit Crystal rickfallig werden.

4. Ich kann ein klein wenig konsumieren; ich muss nur mit dem Sex
vorsichtig sein, wahrend ich high bin.

5. Ich kann online gehen, ohne dass ich hochriskanten Sex habe oder
Crystal konsumiere.
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Was wir schon friher diskutiert haben:
Erinnerung: Trigger =» Gedanke =¥ Cravings =» Konsum

1. Exposition gegeniiber Triggern verhindern. Halte dich von Personen, Orten
und Aktivitaten fern, die du mit Crystalkonsum oder hochriskantem Sex in
Verbindung bringst.

2 Stoppe die Gedanken, die zu einem Riickfall fihren konnen.
Es gibt viele Techniken, die dafir angewendet werden kénnen.
Einige Beispiele fir Gedankenstopp-Techniken sind:

Entspannung - Nimm drei langsame, tiefe Atemzige und
konzentriere dich auf Geflhle des Wohlbefindens und der
Entspannung.

Snapping - Trage ein Gummiband lose um dein Handgelenk und
jedes Mal, wenn dir ein triggernder Gedanke bewusst wird,
schnippst du das Band und sagst “NEIN” zu dem Gedanken.

Visualisierung - Stelle dir in Gedanken einen “Ein/Aus-Schalter”
vor, den du einfach auf “Aus” stellen kannst, um die triggernden
Gedanken zu stoppen.

Diese Techniken konnen bei der Ruckfallpravention sehr effektiv sein. Es hilft, wenn
man sich verschiedene Bilder und Gedanken im Kopf bereithalt, um die triggernden
Gedanken zu ersetzen. Probiere diese Techniken aus und verwende diejenigen,
die am besten fur dich funktionieren.

3. Plane deine Zeit

Strukturiere deinen Tag und fllle Blocke freier Zeit mit Aktivitaten, wie zum Beispiel: Zeit
mit risikofreien Freunden verbringen, Bewegung/Sport oder ehrenamtliches
Engagement.
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4, Unternimm etwas vollig anderes.

Wenn du fur eine Weile nicht mit dem Motorrad gefahren bist, miete oder leihe dir eins aus.

Mache eine Wanderung in den Bergen. Gehe Angeln — alles, was du daflir bendtigst,
kannst du mieten.

Was hast du dir fur das nachste Mal vorgenommen, wenn du bei dir Gedanken einer
Ruckfallrechtfertigung wahrnimmst?
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Sitzung 18: Ruckfallanalyse

Ein Ruckfall geschieht nicht automatisch, aber ein Ruckfall kann sowohl im Sinne
eines Drogenkonsums als auch riskanten Sexualverhaltens erfolgen. Und ganz
egal, was zuerst kommt - wenn sich ein Ruckfall ereignet, dann ist es wichtig
herauszufinden, was in diesem in Moment vorgefallen war. Indem du das tust,
kannst du deine Reaktion verandern, wenn du das nachste Mal in einer ahnlichen
Situation bist und dadurch einen zukunftigen Ruckfall verhindern. Die Tabelle zur
Ruckfallanalyse auf der ubernachsten Seite kann genutzt werden, um sich auf die
Ruckfallgrinde zu konzentrieren.

Falls du riickfallig gewesen bist, verwende diese Ubung, damit du deinen letzten
Ruckfall besser verstehst. Falls du nicht rackfallig gewesen bist, verwende diese
Ubung, um deine Cravings und Trigger besser zu verstehen. Betrachte die
Ereignisse in dem 1- bis 4-wochigen Zeitraum vor deinem Ruckfall oder den
Cravings. Beachte jede Veranderung oder jedes Ereignis, wodurch du gestresst
warst, selbst wenn es nicht relevant erscheint. Zu bertcksichtigende Dinge sind:

1. Finanzielle Ereignisse — Ereignisse oder Veranderungen auf der Arbeit oder bei
anderen Aktivitaten, denen du nachgehst, um Geld zu verdienen.

2 Personliche Ereignisse — Ereignisse oder Veranderungen in den Beziehungen zu
Angehorigen oder Freunden. Konflikte mit einem Liebhaber/Sexpartner oder
Schwierigkeiten, befriedigende sexuelle Kontakte zu finden. Der Besuch eines
Sexclubs oder die Teilnahme an Gruppensex. Auf den Strich zu gehen. Auf einen
alten Freund zu treffen oder mit einem Freund Schluss zu machen. In diese
Kategorie sind auch andere Ereignisse oder Situationen einzuordnen, die nicht mit
einer der anderen Kategorien zusammenhangen.

3. Therapeutische Ereignisse — Ereignisse oder Veranderungen in deinem regularen
Behandlungsplan, wie zum Beispiel sich dem Ende der Teilnahme an dieser Gruppe
zu nahern. Denke daran, dass selbst positive Dinge, wie zum Beispiel der Beginn
einer Behandlung oder die Suche nach zusatzlicher Unterstutzung, anstrengend
sein konnen, weil sie dich dazu zwingen, dass du dich deinen Problemen stellst.

4. Crystal-bezogene Orte/Treffpunkte — Treffpunkte, die direkt mit Crystalkonsum im
Zusammenhang stehen (zum Beispiel Bars, Sexclubs oder Circuit-Partys, der
Besuch bei einem Dealer, das Abfahren vertrauter Orte). Warst du an einem dieser
Orte?

5. Konsumverhalten — neue oder wieder aufgenommene Verhaltensweisen, die Teil der
Abhangigkeit sind (zum Beispiel Ligen, Stehlen, zwanghaftes Verhalten und
Isolation).

6. Ruckfallrechtfertigung — Gedanken, die einen Konsum oder hochriskanten Sex okay
erscheinen lassen, selbst wenn die Gedanken nur kurz waren und unbedeutend
erscheinen. Hast du in letzter Zeit irgendwelche dieser Gedanken bemerkt?
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7. Status bzgl. gesunder Lebensfihrung — Ereignisse oder Veranderungen in
deinen Routinen (normale Ernahrung, Schlaf, Korperpflege). Krankheiten oder
Verletzungen sind besonders relevant, ebenso Anderung oder Verschlechterung
eines fortwahrenden Zustandes wie HIV, STI, Hepatitis, Depressionen oder
anderer ernsthafter gesundheitlicher Beschwerden.

Es ist unwahrscheinlich, dass es in jeder einzelnen Kategorie fur einen bestimmten
Ruckfall signifikante Ereignisse geben wird. Es ist wichtig, ein Bild der gesamten
Verletzlichkeit vor dem Eintreten des eigentlichen Ruckfalls zu bekommen. Verwende
die Tabelle auf der folgenden Seite zur Rickfallanalyse, um die Dinge aufzulisten, die in
der Woche vor einem Ruckfall vorgefallen sind. Falls du seit Beginn dieser Gruppe
keinen Ruckfall gehabt hast, denke an die letzte Zeit, in der du konsumiert hast.
Schaue auf die Ereignismuster und versuche herauszufinden, welche Ereignisse zum
Konsum oder zu hochriskantem Sex fuhrten. Indem du die Ereignisse vor dem
Konsum auf diese Weise analysierst, kannst du ergrinden, welche Ereignisse
wahrscheinlich zum Konsum oder zu hochriskantem Sex fuhren, und du kannst
Entscheidungen treffen, die dir dabei helfen, einen Ruckfall zu vermeiden.
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Ruckfalldrift und Genesungsanker

Anker & die gefahrlichen Gewasser der Genesung

Es existiert kein Ozean ohne gefahrliche Gewasser. In der Genesung sind gefahrliche
Gewasser die Dinge, die dich zum Konsum hinziehen. Wir haben diese auch als
Ruckfalltrigger bezeichnet. Schreibe die Dinge auf, die deine Anker zu I6sen drohen
und das Abdriften Richtung Ruckfall bewirken.

Gefahrliche Gewéasser Sex, Drggen Datum Datum Datum Datum
oder beides

1.

2.

3.

4,

Jetzt, da wir deinen jungsten Ruckfall oder die Cravings betrachtet haben und eine Zeit
untersuchten, in der du versucht hast aufzuhéren, aber nicht dazu in der Lage warst,
lass uns ein paar Moglichkeiten prufen, um den Drift in Richtung Ruckfall zu
verhindern.

Wie es passiert

Wie wir besprochen haben, geschieht ein Ruckfall nur selten ohne Vorwarnung. Eine
allmahliche Bewegung hin zu einem Ruckfall kann so subtil und einfach wegzureden
(oder zu bestreiten) sein, dass es sich so anfluhlt, als ob es plotzlich passierte. Dieses
langsame Bewegen weg von der Nuchternheit und hin zu einem RuUckfall kann mit
einem Schiff verglichen werden, das sich allmahlich von seinem Anker und von seinem
Liegeplatz wegbewegt. Die dahintreibende Bewegung kann so langsam sein, dass du
sie nicht einmal wahrnimmst.

Den Prozess unterbrechen

Jeder braucht Verhaltensweisen und Bewaltigungskompetenzen, um in der Genesung
verankert zu bleiben. Diese ,Anker‘ mussen klar benannt und auf eine sehr spezifische
Weise aufgelistet werden, damit sie eindeutig und messbar sind. Diese
Verhaltensweisen verankern die Genesung an Ort und Stelle und verhindern das
Heranschleichen des Ruckfalldrifts. Die Anker kdnnen zwei verschiedene Formen
annehmen:
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1. Positive Verhaltensweisen, die du in Gang setzt und in dein Leben bringst (wie
regelmalige Bewegung, zu gruppen- und einzeltherapeutischen Treffen gehen,
deine Tage planen etc.), um deinen Genesungsprozess aufrechtzuerhalten.

2 Vermeidende Verhaltensweisen oder Entscheidungen, um spezifische
Verhaltensmuster aus deinem Leben zu entfernen (zum Beispiel sich in der Nacht
im Internet aufhalten oder Chatraume besuchen; Bars, Buchladen oder sexuelle
Treffpunkte aufsuchen; bestimmte Personen meiden).

Beide Ankertypen kénnen dir in deiner Genesung Stabilitat bieten.

Die Genesung aufrechterhalten

Verwende die Tabelle zu den Ankern in der Genesung, um die Verhaltensweisen
zu erkennen und zu Uuberwachen, die deine Genesung sichern. Folge diesen
Richtlinien, wenn du das Formblatt ausfullst. Bestimme 3 oder 4 Kkonkrete
Verhaltensweisen, Personen, Orte oder Dinge, die dir jetzt helfen, clean zu bleiben.
Beziehe Punkte wie Bewegung/Sport, Einzel- und Gruppentherapien, Planung,
Selbsthilfemeetings, Ernahrungsmuster etc. mit ein. Liste keine Einstellungen auf.
Diese sind nicht so einfach zu messen wie Verhaltensweisen. Versuche,
zumindest ein paar Anker fur sexuelle Verhaltensweisen und ein paar fir
crystalbezogene Verhaltensweisen zu haben. Diejenigen, die bei Sex und Crystal
wirken, sind die stabilsten Anker und sollten so oft wie moglich verwendet werden.

Anker Sex, Crystal
oder beides

Datum Datum Datum | Datum

1

2
3.
4

Die Checkliste sollte regelmallig vervollstandigt werden (mindestens wdchentlich).
Wenn zwei oder mehr Punkte nicht abgehakt werden konnen, dann bedeutet dies, dass
eine Ruckfalldrift geschehen kdnnte. Manchmal passieren Dinge im Leben, die dich von
deinen Ankern distanzieren. Urlaub, Krankheit und Feiertage sind Dinge, die du nicht
kontrollieren kannst und eventuell einen solche Drift verursacht. Viele Menschen
werden wahrend dieser Zeiten rickfallig. Verwende die Tabelle, um zu zeigen, wann du
eher ruckfallig wirst und entscheide, was zu tun ist, um dies zu verhindern.

88 Sitzung 18: Ruckfallanalyse



Hausauigabe —Die Gewdasser resier

Beobachte bis zur nachsten Sitzung deine Anker.
Verwende so viele Anker wie moglich und finde heraus, ob
sie dir dabei helfen, deine Abstinenz von Crystal
aufrechtzuerhalten und das Safer-Sex-Verhalten
weiterzufihren. Behalte im Auge, was funktioniert und was
nicht, und wir werden es beim nachsten Treffen
besprechen.
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Sitzung 19: Was ist mit diesen Gefuhlen?

Wir alle mussen sorgfaltig auf unsere Geflhle achten. Deinen Geflhlen zuzuhdren,
gibt dir wesentliche Informationen darUber, (a) was in der Welt unmittelbar um dich
herum geschieht und (b) was in dir los ist. Wenn du die ganze Zeit versuchst, deine
Gefuhle ,auszuschalten®, dann gehen dir viele wertvolle Informationen verloren, um
dich durch den Tag zu leiten.

Allerdings kdnnen negative Geflihle schwer zu bewaltigen sein und Ruckfalle triggern.
Deswegen versuchen wir oftmals, Dinge zu TUN, um unangenehme Geflhle
wegzudricken. Der Konsum von Crystal kann den schmerzhaften Stich von manchen
Emotionen firr kurze Zeit nehmen. Ahnlich kénnen intensive sexuelle Erlebnisse, die
mit einem hohen Risiko einhergehen konnen, schmerzliche Gefuhle ausschalten —
wenn auch nur voribergehend. Sobald die zeitweilige Entlastung weg ist, tauchen die
Emotionen wieder auf, manchmal starker denn je, manchmal verschlimmert durch
Gefuhle von Schuld und Scham.

Manchmal lassen Menschen nicht zu, dass sie bestimmte Emotionen fiihlen, weil
sie bestimmte Uberzeugungen (iber Emotionen erlernt haben, wie zum Beispiel,
dass es nicht okay ist, sich verletzt zu fihlen, oder dass es nicht ,mannlich® ist, sich
traurig oder einsam zu fuhlen. Dies fuhrt nicht nur zum Leugnen jedweden Gefuhls,
sondern auch zu einer falschen Bewertung von Emotionen, wie zum Beispiel zu
sagen ,lch bin watend®, wenn man sich tatsachlich traurig oder verletzt fuhlt. Wenn
du dir Uber deine Gefuhle nicht im Klaren bist, dann kannst du unmoglich
beginnen, mit ihnen umzugehen und kdnntest viele Situationen fehlinterpretieren.

Die Vermeidung starker Geflihle kann so zu einem tiefsitzenden Muster werden,
dessen du dir nicht einmal bewusst bist. Oftmals fihlen Menschen Cravings, ohne
sich je zuerst zu erlauben, die unangenehmen Geflhle zu fuhlen, die sie zu dem
Wunsch fuhren wirden, durch Drogen oder Sex zu ,entfliehen®. Eine gute Technik im
Umgang damit ist, sich selbst vom Handeln abzuhalten und sich jedes Mal, wenn
du Cravings hast, zu fragen, ,Was fuhle ich?“ Wenn du (a) erkennen kannst, was
du fuhlst, (b) bestimmen kannst, was dieses Gefuhl verursachen konnte, und (c)
etwas tun kannst, um den Ursprung dieses Gefuhls zu adressieren, dann werden
deine Cravings wahrscheinlich weggehen.
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Konversation in Farbe

Das Ziel dieser Ubung ist es, mit einem
Partner Giber Gefiihle zu kommunizieren, ohne
Worte zu benutzen. lhr bekommt Papier und
Farbstifte. Flihre mit deinem Partner ein
Gesprach uber Gefiihle, wobei du nur die
Farbstifte verwendest, keine Worter. Denke
iber Emotionen nach, die du am letzten
Wochenende hattest; mit Hilfe von Farbe
erzahlst du deinem Partner davon. Unterhaltet
euch ca. 10 Minuten lang und dann werden
wir dariiber reden, wie es war, diese Ubung zu
machen.
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Wie war es fiir dich, diese Ubung zu machen?

Deine Gefiihle fiihlen

Eine Sache, die das Verstehen und Umgehen mit Emotionen sogar noch verwirrender
machen kann, ist, dass sie oft alle miteinander verbunden und vermischt auftreten.
Dies trifft besonders fur abhangige Personen in der frihen Genesung zu. Emotionen
beginnen oftmals dann aufzutauchen, wenn sich dein Gehirn von Crystal erholt, und es
kann sehr Uberwaltigend erscheinen, weil du vielleicht nicht einmal dazu in der Lage
bist zu erkennen, was du fuhlst. Du konntest dich traurig und wutend oder angstlich
und einsam flhlen oder du koénntest widersprichliche Emotionen haben, wie zum
Beispiel dich gleichzeitig glicklich und angstlich zu fuhlen.

Um die Dinge noch komplizierter zu machen, kommen Emotionen aus vielen
verschiedenen Quellen. Emotionen kdnnen hervorgehen aus

> aulderen Ereignissen (eine Geburtstagsfeier, der Tod eines Freundes),
> inneren Botschaften (sich nutzlos oder einsam fiihlen),

> physiologischen Ursachen (Nebenwirkungen von Medikamenten, der Absturz
nach einem Crystalkonsum, Depressionen oder Angststérungen haben, sich
im Genesungsstadium ,Die Wand® zu befinden).

Diese Emotionen kdnnen sehr stark sein. Wahrend es wichtig ist, sich ihrer bewusst
zu sein, gibt es Moglichkeiten, um effektiv mit ihnen umzugehen und sie davon
abzuhalten, einen Ruckfall zu triggern.

Mit Gefuhlen umgehen

Viele von uns haben ungesunde Wege erlernt, mit Gefiihlen umzugehen. Jungs
erhalten in unserer Kultur einige sehr starke Botschaften dartiber, was es bedeutet,
ein Mann zu sein (wie z. B. Jungs weinen nicht, Manner sind stark und dass das
Zeigen von Geflhlen, abgesehen von Wut, bedeutet, dass wir schwach sind).
Deswegen gehen wir oft in einer Art und Weise mit Gefuhlen um, die nicht unbedingt
hilfreich ist. Benenne ein Geflihl, von dem du weil3t, dass du damit nicht sehr gut
umgehest. Was macht dieses Gefluihl schwer fur dich?
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Einer der ublichen Wege fur den Umgang mit Geflhlen ist, sie zu ignorieren.
Bedauerlicherweise tendieren Gefuhle dazu, Wege zu finden, sich Bahn zu brechen.
Zum Beispiel konntest du dich verletzt oder depressiv fuhlen und entscheiden, es
anderen nicht zu zeigen. Spater beginnst du mit deinem Partner einen Streit Uber eine
Kleinigkeit. Denke daran - wenn du ein Gefuhl unterdrickst, dann wird es zurickkehren
und dich friher oder spater verfolgen.

Neue Bewaltigungsstrategien

Lass es raus

Wenn du erst einmal erkannt hast, wie du dich fuhlst, dann ziehst du vielleicht auch in
Betracht, es zum Ausdruck zu bringen. Du kannst gegenuber unterstitzenden und
vertrauten Menschen Gefuhle zum Ausdruck bringen (bei einer vertrauten Gruppe,
einem Freund oder Therapeuten) oder du kannst Gefuhle direkt gegenuber der Person
ausdrucken, fur die du die Gefuhle hast. Manchmal allerdings ware es nicht hilfreich,
deine Gefuhle direkt gegenuber dieser Person auszudricken. In diesem Fall ist ein
Gesprach mit einem vertrauten Freund, einem Sponsor oder einem Therapeuten die
beste Losung.

Denke an eine Situation in dieser Woche, in der du deine Geflihle gegenlber jemand
anderen zum Ausdruck gebracht hast. Wie war es fir dich und wie hast du dich danach
gefthlt?
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Verandere deine Gedanken und dein Verhalten

Was du denkst und was du tust — beides kann deine Gefihle
andern. Manchmal kann die Intensitat der Geflihle dadurch reduziert
werden, dass du die Art veranderst, wie du Uber etwas denkst.
Du kannst ,Ilch bin so sauer, weil er Unrecht hat und ich im
Recht bin“ andern in ,Es ist okay, wenn mir jemand nicht
zustimmt und Konsum wird es bestimmt nicht besser machen.”
Ebenso ist das Verandern von dem, was du tust, eine andere
Madglichkeit, um mit Gefuhlen umzugehen. Hast du jemals einen
langen Spaziergang gemacht, wenn du dich schlecht gefuhlt
hast und dann gemerkt, dass du dich nach deinem Spaziergang

besser gefuhlt hast?

Steige auf das Surfbrett

Es aussitzen

Genauso wie bei Cravings ist manchmal der beste Weg flr
den Umgang mit Geflhlen, sie auszureiten -
Emotionssurfing. Manchmal haben Menschen Angst, dass sie
fur immer in diesem Raum feststecken, wenn sie sich ihren
eigenen Gefuhlen aussetzen. Das ist nicht wahr. Wenn du es
dir selbst erlaubst, es zu flhlen und jemand anderem
gegenuber auszudrucken, dann wird es vorbeigehen und du
wirst dich oftmals viel besser fihlen, weil du es
herausgelassen hast.

Praktiziere das ,Aussitzen®. Setze dich auf einen Stuhl und
mache etwas anderes. Beende eine Aufgabe, schreibe einen
Brief oder warte einfach nur eine Zeit lang ab — es ist nicht sehr
aufregend, aber es funktioniert.

Die Idee hier ist, dich nicht von den auler Kontrolle geratenen Gefuhlen zurlck in den
Konsum treiben zu lassen. Lernen, mit Emotionen umzugehen, bedeutet, bei sich
selbst Geflihle zuzulassen. Lernen, das Denken und Fuhlen auszubalancieren, wird
dein Verhalten lenken. Es wird auch helfen, dich ,in der Mitte“ zu halten, und deine
Fahigkeit verbessern, starke Geflihle zu verarbeiten.
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Hausaufgabe:
Deine Gefiihle nachvollziehen

Pass zwischen Jetzt und der nachsten Sitzung auf
deine Geflihle auf und verfolge sie weiter. Was fihlst
du und wie fiihlt es sich in deinem Ké&rper an (z.B. ich
war wutend und ich fihlte mich, als ob man mir die
Luft abschniirte)?Vergiss nicht - solange du
wahrnimmst, was du tust, fiihrt dies oftmals zu
Veranderungen. Der erste Schritt beim Lernen, mit
deinen Gefiihlen umzugehen, ist, sie wahrzunehmen.
Verwende den untenliegenden Bereich, um die Gefiihle
aufzuzeichnen und wie du es gefiihlt hast.

Gefuhl Wie hat es sich angefuhlit?
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Sitzung 20: Ziele setzen & Probleme losen

Viele der Ratschlage in der Rickfallpravention konzentrieren sich auf die Vermeidung
riskanter Situationen. Trotz aller guten Plane wird es allerdings unvermeidlich sein,
dass du dich gelegentlich in Situationen wiederfinden wirst, die dich in die Gefahr
eines Ruckfalls bringen. Zum Beispiel konntest du:

1. deinen alten Dealer oder einigen alten Konsumfreunden oder Sexpartnern tber
den Weg laufen;

2. ins Fitnessstudio gehen und sehen, wie ein Tutchen herumgereicht wird oder ein
echt heiler Typ da ist;

3. zu einer Party oder einem anderen gesellschaftlichen Event gehen, wo unerwartet
Drogen gereicht werden;

4. eine Bleibe brauchen und jemand bietet Sex, Crystal und einen Schlafplatz an;

5. etwas Crystal finden, das du vollig vergessen hattest.

Der erfolgreiche Umgang mit diesen Situationen kann dir dabei helfen, ein Gefuhl fur
die Fahigkeit zu entwickeln, sogar mit den schwersten Herausforderungen
klarzukommen. Dieses Geflihl, dass du mit ,was auch immer passiert umgehen
kannst, nennt sich ,Selbstwirksamkeit®.

So wie bei all den anderen Kompetenzen, die wir besprochen haben oder besprechen
werden, ist die Entwicklung von Selbstwirksamkeit ein schrittweiser Prozess. Es ist
wichtig, sich realistische Ziele zu setzen, die dich in die gewlnschte Richtung bringen,
aber nicht zu schwer sind. Sich zum Beispiel zu sagen, ,Ich werde innerhalb von ein
paar Monaten in einer Beziehung sein,“ ist wahrscheinlich kein realistisches Ziel,
insbesondere wenn du Probleme hast, das Haus Uberhaupt zu verlassen. Ein
besseres Ziel mit einer guten Erfolgsaussicht ware: ,lch werde heute einen
Spaziergang machen.“ Allerdings konnte selbst dieses Vorhaben fur
manche Menschen zu grol3 sein. Ein Ziel wie ,Ich werde vor 10 Uhr aufstehen®
ware dann vielleicht eine Startmdglichkeit.

Erstelle eine Liste der erfolgreichen Ruckfallpraventionen und lies sie immer wieder
durch. Die Erinnerung an deine Erfolge wird dir mehr Zuversicht in zukinftige Erfolge
geben.
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Ziele festlegen

Es ist wahrscheinlich, dass es Zeiten geben wird, in denen du dich von Problemen, die
du hast, oder Geflihlen, die du erlebst, Uberwaltigt fuhlst. Dies bedeutet vermutlich eins
von zwei Dingen: du nimmst zu viele Dinge auf einmal in Angriff oder aber, Geflihle
aus der Vergangenheit oder aus anderen Situationen haufen sich an. Ein paar Dinge
zur Erinnerung:
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1. Nimm immer nur eine Sache in Angriff. Der Versuch, zwei oder mehr

Probleme auf einmal zu I6sen, bedeutet wahrscheinlich, dass keines geldst
wird. Finde heraus, welches Problem am wichtigsten ist, und arbeite zuerst
daran.

. Wenn es sich zu groB anfiihlt, versuche, es in kleinere Stiicke aufzuteilen.

Fast immer sind die kleinen Schritte einfacher zu erreichen als die ganz grofRe
Ldsung. Erfolg bei den kleinen Schritten wird die Kugel in die richtige Richtung
bewegen und dich deinem finalen Ziel naherbringen.

. Gefiihle sind nicht schlimm — manchmal fiihlen sie sich nur so an. Gefiihle

geben uns Informationen Uber Situationen oder Probleme. Wenn du lernst, sie
zu erkennen und zu beachten, wird dir das Informationen Gber das Problem
oder die Situation geben, die sie verursacht, und dir letztlich dabei helfen, dein
Ziel zu erreichen.
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Diese Aufstellung soll dir helfen zu verstehen, wie du ein grof3es Ziel in kleinere Ziele
aufgliedern kannst, bis du dich mit einem anfanglichen Ziel als ersten Schritt zum
Erfolg wohlflhlst. Bewerte und umkreise deinen Grad an Zuversicht in die eigene
Fahigkeit, die folgenden therapiebezogenen Ziele zu erreichen (1 = nicht zuversichtlich
und 10 = sehr zuversichtlich).

1. Zu einer geplanten Zeit aufstehen:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2. Sich an einen Plan halten:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3. Meine Termine und/oder Meetings zur Genesung einhalten:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. Meine Medikamente verschreibungsgemaR einnehmen:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5. Nicht trinken:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6. Kein Marihuana konsumieren:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
7. Crystal ablehnen, wenn es mir angeboten wird:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
8. Entscheiden, wo ich Sex habe:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
9. Entscheiden, wie ich Sex habe.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Beim Hinarbeiten auf ein Ziel treten oftmals Herausforderungen auf. Es ist wichtig,
eine effektive Strategie fur die Losung dieser Probleme zu haben.

Schritte zur Losung eines Problems

Erstens

Zweitens

Drittens

Viertens

99

Das Problem identifizieren. Definiere es so gewissenhaft wie mdglich,
weil deine Definition des Problems deine Losung bestimmen wird. ,Alles
ist Scheille” ist keine gute Definition des Problems, aber ,Ich bin sauer
auf meinen Freund” ist eine.

Losungen sammeln. Denke dir so viele Lésungen wie mdglich aus,
selbst wenn sie dumm erscheinen. Je langer deine Liste ist,
umso wahrscheinlicher ist es, dass sie einige praktikable Losungen
enthalten wird. Bitte einen Freund oder Angehorige, mit dir nach
Lésungen zu suchen. Zwei Kopfe sind besser als einer!

Deinen Plan realisieren. Wahle eine oder mehrere Ldsungen von
deiner Liste aus, gliedere sie in Uberschaubare Teile (kleine Ziele) und
beginne, an ihnen zu arbeiten.

Das Ergebnis uberpriufen. Hat deine Losung funktioniert? Falls nicht,
haben sich Teile des Problems verbessert oder hat sich das Problem
verandert? Wenn dein Problem gelost ist, dann bist du fertig. Wenn
nicht, fang wieder mit dem ersten Schritt an. Wenn die LOsung
anfanglich nicht funktioniert, hei3t das nicht, dass du versagt hast, denn
du hast ja dadurch etwas mehr Uber das Problem gelernt und daruber,
wie du versuchen konntest, es in Angriff zu nehmen. Das erlaubt es dir,
weitere Strategien zu entwickeln und neue Losungen abzuleiten.
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Hier ist eine Gelegenheit, diesen Prozess zu uben. Denke Uber ein Ziel nach, das du
auf deinem Pfad zur Genesung erreichen musst. Was sind einige der Hindernisse, die
dir im Weg sein kdonnten? Was sind die Schritte, die du unternehmen musst, um dein
Ziel zu erreichen? Denke daran, mit dem Identifizieren moglichst kleiner Schritte zu
beginnen.

Ziel

Hindernisse

Schritte

A

Hausaufgabe:

Identifiziere ein oder zwei Dinge, die du in den
kommenden Tagen erreichen willst. Nimm dir ein
kleineres Ziel vor, bei dem du eine gute Chance
hast, es auch zu erreichen. Wenn ein langfristiges
Ziel z.B. ist, einen Arbeitsplatz zu finden, dann
nimm dir in den ndchsten Tagen als Ziel vor, die
Zeitung zu kaufen und die Stellenangebote
durchzusehen oder online zu gehen und auf
monster.de oder jobbdérse.de zu suchen.
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Sitzung 21: Warum du konsumierst und Lowtech-Sex

Warum konsumierst du?

Schwule Manner nehmen Crystal aus vielerlei Grunden. Wir fanden heraus, dass die
meisten schwulen Manner Crystal aus einem (oder einer Kombination) von drei
Grunden konsumieren. Manche Manner konsumieren ausschliellich zur sexuellen
Befriedigung und Verstarkung. Manche konsumieren, um negativen Geflihlen oder
Verantwortlichkeiten zu entfliehen. Crystal kann Menschen helfen, Probleme oder
Verantwortlichkeiten zu vergessen — wenn auch nur vorubergehend. Wenn Menschen
Crystal konsumieren, um zu entfliehen, fuhlen sie oft unmittelbar eine Erleichterung
von ihren Problemen. Eine der Herausforderungen beim Verzicht auf Crystal ist, dass
viele unsicher sind, wie sie ohne Konsum zeitweilig ihrem Leben ,entfliehen® kénnen.

Manche Manner konsumieren, um Aspekte der HIV-Infektion zu
bewaltigen.

Betrifft dich eine der folgenden HIV-bezogenen Motivationen des Crystalkonsums?

« um die emotionalen Reaktionen auf die Diagnose HIV-positiv zu bewaltigen

= um mit Madigkeit oder fehlender Energie aufgrund der HIV-Erkrankung oder HIV-
Medikation umzugehen

» Wegen der Proteasehemmer und hochaktiven antiretroviralen Therapie (HAART
oder ,Medikamentencocktails®) leben viele Menschen mit HIV jetzt deutlich langer.
Wenn du seit 10-20 Jahren positiv bist, hast du dich damals entschieden, ,so zu
leben, als ob heute der letzte Tag ware“? Hat das zu einem Party-Lebensstil
gefuhrt?

« um die oftmals beangstigende Entscheidung zu vermeiden, ob du deinen HIV-Status
gegenuber potentiellen Sexpartnern offenbarst

» um fir eine Weile dem Bewusstsein zu entfliehen, dass du positiv bist

Zu dieser Zeit HIV-negativ zu sein, bringt in unserer kollektiven Geschichte ebenfalls
Herausforderungen mit sich. Viele negative Manner sagen uns, dass es wegen der
Angst einer Infizierung mit HIV, Syphilis oder anderen STIs einfach nicht moglich ist,
eine unbeschwerte, spontane sexuelle Erfahrung zu erleben. Fur manche negativen
Manner scheint es so, als ob ein Grofteil der organisierten LSBT-Gemeinschaft
bestrebt ist, um HIV herum zu verschmelzen, und dass es sehr leicht passiert, sich als
negativer Mann isoliert und allein zu fuhlen. Crystal erlaubt allen Mitgliedern unserer
Gemeinschaft, sich vom Leben in einer von HIV betroffenen Welt ,eine Auszeit zu
nehmen®.

101 Sitzung 21: Warum du konsumierst und Lowtech-Sex



Wahrend all diese Motivationen fur Crystalkonsum unter schwulen Mannern haufig
vorkommen, fanden wir im Laufe unserer Arbeit in den letzten Jahren heraus, dass bei
fast allen Crystal mit sexuellen Erfahrungen verknipft wurde, unabhangig von dem
Anlass, aus dem jemand anfing, Crystal zu konsumieren. Crystal hilft oftmals dabei,
die peinlichen Momente eines Treffens mit Typen und des Zustandekommens einer
sexueller Verbindungen zu vereinfachen. Allerdings haben wir auch erfahren, dass
Crystal die Manner in wichtigen Aspekten voneinander entfernen kann, weil so viel von
dem, was passiert, auf Phantasien beruht und nicht darauf, wer sich tatsachlich im
Raum befindet.

Denke uber deinen Crystalkonsum nach. Treffen irgendwelche der Grinde, die
wir besprochen haben, auf dich zu, oder gibt es andere Grinde dafur, warum du
konsumierst?

Lowtech-Sex

Es gibt viele Dinge, die den Sex verbessern konnen. Crystal ist definitiv eines davon
und fur viele schwule Manner ist es das primare Mittel zur Verbesserung ihres
Sexlebens geworden. Wir nennen Crystalsex ,Hightech-Sex®, weil Sex auf Crystal oft
mit dem Internet in Verbindung steht, wo sich Typen zum ,Party-n-Play“ treffen
konnen. In dieser Sitzung nennen wir Sex ohne Crystal und Internet ,Lowtech-Sex".
Wenn du fur eine Weile Crystal konsumiert hast, dann hast du vielleicht sogar
vergessen, wie es ist, jemanden aullerhalb des Internets kennenzulernen. In
mancherlei Hinsicht ist es einfacher und schneller geworden, Crystal und einen Typen
online ,zu bestellen®, als eine Pizza zu bestellen!

Ein bedeutender Teil des Genesungsprozesses, insbesondere fur schwule Manner,
die Crystal konsumieren, besteht darin, Wege zu finden, ohne Crystal und allem, was
dazu gehort, sexuell aktiv zu sein. Sex ohne Crystal wird nicht so intensiv sein wie Sex
auf Crystal, insbesondere nicht in den frihen Stadien der Genesung. Allerdings geht
es um das Ziel, Wege zu entdecken und zu schaffen, um ,Lowtech-Sex“ zu haben und
genielen zu konnen. Dies bedeutet zunachst herauszufinden, was fur eine Art
Verbindung du mit einem anderen Typen (oder mehreren Typen) haben moéchtest und
dann ein paar Schritte zu entwickeln, um dich dieser Verbindung naher zu bringen.
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Wie finde ich Leute, mit denen ich Zeit verbringen mochte?

Tante Tina dachte, dass sie ihre jungste Erfahrung mit dir teilen wirde, um dir ein
paar Anregungen zu geben!

Liebster Neffe,

Wie geht es Dir? Ich hoffe, dass es Dir gut geht.

Ich wollte Dir mitteilen, wie sehr ich meinen

kiirzlichen Besuch in Los Angeles genossen

habe. Es hat mir gefallen, Deine Freunde zu

treffen, die Sehenswiirdigkeiten zu sehen und,

am allermeisten, Zeit mit Dir zu verbringen. Ich

bin so stolz auf Dich und gratuliere Dir zu den

Schritten, die Du unternimmst, um ein

gestinderes Leben zu leben. Unsere ndchtlichen,

sehr personlichen Gesprdche bedeuten mir sehr

viel und nun bin ich an der Reihe, Dir zu

vertrauen. Ich habe viel von Dir gelernt, als ich

in Los Angeles war, mein geliebter Neffe.

Deinen Genesungsprozess zu beobachten, hat

mich ein paar Dinge iiber den Mut gelehrt, sich

zu verdndern. Als ich nach Hause zurtickkehrte,

ist mir klargeworden, dass ich sehr einsam bin, also habe ich das Risiko auf mich

genommen und den Schachclub von Squaresville aufgesucht. Und so war ich da,

ohne jegliche Erwartung, aufer den ein oder anderen Trick bei holzernen Miniatur-

Rittern auf Pferden zu lernen, und ich wurde einem Herrn namens Joseph

zugewiesen. Er ist etwas jiinger als ich, spricht leise und ruhig und hat einen

grofien Sinn fiir Humor. Wir haben uns auf Anhieb gut verstanden und auf einmal

wurde Schach fiir mich noch interessanter, herausfordernder und unterhaltsamer.

Seitdem haben Joseph und ich jeden Freitagabend Schach gespielt. Und nein, wir

waren nicht intim miteinander. Aber wenn die Zeit dazu gekommen ist, dann werden

wir dariiber sprechen und uns sicher sein. Aber in der Zwischenzeit ist es so schon,

einen Gefdhrten zu haben, mit dem ich reden kann, dem ich zugeneigt bin und zu
dem ich eine Freundschaft aufbaue, ganz ohne Druck.

Pass auf Dich auf. Alles Liebe, Kiisse,

XOX0OX0

Tante Tina
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Sitzung 22: Eine Gemeinschaft im Wandel

HIV, eine relativ junge Erkrankung, hat bereits die Art und Weise verandert, in der
Menschen auf der ganzen Welt Uber Sex verhandeln und reden. Fur schwule und
bisexuelle Manner war HIV der Eckpfeiler von Aktivismus, Prasenz und Kampf. Es hat
unsere Sprache verandert (,Bist du positiv?“ ,Ich bin sauber.“ ,D/D-frei?“) und ist ein
pragender Bestandteil unserer Geschichte und Identitat als Individuen in der
Gesellschaft allgemein geworden. Einerseits hat HIV unsere Gemeinschaft gestarkt,
indem es uns befahigt, an die Grenze zu gehen, gegen das Stigma anzukampfen und
fur verbesserte Gesundheitsversorgung und Ressourcen zu arbeiten. Andererseits hat
HIV eine ganz klare Linie zwischen HIV-positiven und HIV-negativen Individuen
gezogen, die unsere Gemeinschaft auf Grundlage des HIV-Serostatus trennt.

In dieser Sitzung werden wir die Moglichkeit haben, miteinander in einem vertraulichen
Rahmen Uber unsere Gefuhle zu sprechen, wie der HIV-Serostatus die eigene
Identitat, Beziehungen zu anderen schwulen/bisexuellen Mannern, insbesondere bei
einem gegensatzlichen HIV-Serostatus, und Crystal beeinflusst. Besprecht die
folgenden Fragen als Gruppe.

Wie hat dein HIV-Serostatus deine Identitat als schwuler oder bisexueller Mann
beeinflusst?

Wie hat dein HIV-Serostatus dein Geflihl einer Verbundenheit zu einer gréfieren LGBT-
Gemeinschaft beeinflusst?
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Wie beeinflusst oder wie hat dein HIV-Serostatus die Art beeinflusst, wie du Sex hast?

Gibt es eine Verbindung zwischen deinem HIV-Serostatus und deinem Crystalkonsum?
Falls ja, wie ist diese?

Wie gehst du mit Mannern um, die einen gegensatzlichen HIV-Serostatus haben?
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Sitzung 23: Sozialisieren vs. Isolieren

Wenn Crystalabhangige konsumieren und sich dadurch schlecht flhlen, lernen sie, zu
Hause zu bleiben, sich ins Bett zu verziehen und wieder zu starken. Wahrend der
aktiven Phasen der Abhangigkeit ist Isolierung die Art, wie viele Konsumenten fir sich
selbst sorgen. Wahrend der Genesung ist das Etablieren einer anderen Routine von
entscheidender Bedeutung. Zu Meetings gehen, Arbeit und Therapie sind
Maoglichkeiten, um in der frihen Genesung strukturierte Zeitablaufe zu schaffen. Der
Akt an sich, zu diesen Orten zu gehen, einfach nur dort aufzutauchen, ist genauso
wichtig wie das, was du vielleicht von dort mithehmen wirst.

Fir viele Menschen reduziert sich mit zunehmendem Crystalkonsum die Welt auf das
Beschaffen, Konsumieren und Runterkommen vom Crystal. Andere Aspekte im Leben
erhalten oft weniger Aufmerksamkeit und konnen vernachlassigt erscheinen.
Zusatzlich kommt es haufig vor, dass man sich sowohl wahrend des Konsums als
auch beim Runterkommen vom Konsum von anderen Menschen fern halt, um sich Zeit
zu lassen fur korperliche und emotionale Erholung.

Menschen isolieren sich auf unterschiedliche Weise. Am haufigsten isolieren sich
Menschen, indem sie sich gegenuber der Welt verschlieRen — zu Hause bleiben, die
Gardinen zuziehen und sich vor der Welt verstecken. Allerdings isolieren sich auch
viele Menschen in der Offentlichkeit. Du kannst auf einer belebten Strale oder mitten
auf einer Party sein und dich emotional selbst verschlieRen. Das Endergebnis ist
dasselbe — Geflihle von Einsamkeit und Isolation.

Wahrend du in der Genesung fortschreitest und anfangst, Klarheit Gber dein Leben zu
gewinnen, wirst du mit vielen Gedanken und Gefihlen Uber dich, deine Welt und
deinen Platz in dieser Welt konfrontiert, was Zeit erfordert, diese zu ordnen. Oft hilft es
uns, mit anderen Menschen zusammen zu sein, um aus negativen Denkmustern
auszubrechen, was flir uns allein sehr schwer ist (ganz einfach, weil andere uns oft
objektiver sehen kdnnen, als wir uns selbst sehen). Deshalb ist es wichtig, Isolation auf
beiden Ebenen zu vermeiden, sich sowohl physisch als auch emotional nicht aus der
Welt zu entfernen.

Selbst fir Menschen, die es wichtig finden, Zeit fur sich allein zu haben, ist es von
Bedeutung, einen Aktivitdtsplan zu erschaffen, der Interaktionen mit anderen
Menschen beinhaltet, und sich an diesen Plan zu halten.
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Lass uns einige mogliche Unterschiede zwischen Isolation von und

Kontakt mit Menschen erkunden:

Zuhause bleiben

1) Ich werde mich weiterhin schlecht fihlen.

2) Ich werde mit meiner Negativitatallein
sein.

3) Ich kénnte mich schuldig fuhlen.

4) Ich kdnnte mich sicher und behaglich
fahlen.

5) Ich kénnte mich langweilen.

6) Ich werde meiner Kraftlosigkeit

nachgeben.

7) lch werde mit meinen Gefuhlen allein sein.

8) Ich werde mich aufgetankt fuhlen.

9) Ich werde keinen Input von anderen
erhalten.

10) Ich werde auf meinen Schmerz
fokussieren.

11)

12)

Besprich die folgenden Fragen als Gruppe.

Wie isolierst du dich?

VSs. Ausgehen

1) lch werde mich wahrscheinlich besser
fuhlen.

2) Ich koénnte ein Geflhl von Optimismus
verspuren.

3) Ich werde wahrscheinlich zufrieden sein.

4) Ich kdnnte mich @ngstlich und unwohl
fuhlen.

5) Ich werde mit anderen Menschen zu tun
haben.

6) Ich demonstriere Starke.

7) Ich kénnte eine Perspektive entwickeln,
indem ich meine Gefuhle teile.

8) Ich werde mich ausgelaugt flihlen.

9) Ich lerne vielleicht etwas Sinnvolles.

10) Ich werde vielleicht von meinen Problemen
abgelenkt.

11)

12)

Was sind ein paar der Griinde, wegen derer du dich isolierst?
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Verbringst du auch Zeit allein, bei der es nicht darum geht, sich zu isolieren?
Welchen Bedurfnissen wirst du gerecht, wenn du Zeit mit dir verbringst?

Wie wir besprochen haben, ist es entscheidend, deine Zeit mit Aktivitaten zu
fullen, insbesondere in der frthen Genesung. Draufl3en in der Welt zu sein, heil3t
allerdings auch, das Risiko einzugehen, auf schwierige Situationen zu treffen,
die deine Entschlossenheit zur Abstinenz herausfordern. Es ist wichtig, fur
Situationen vorauszuplanen, die flr deine Genesung eine Gefahr darstellen kénnten.

Option: Andere:

Rufe einen Freund an

Trinke keinen Alkohol

Sprich Uber deine Genesung

Halte Kondome/Gleitmittel parat

Sei dazu bereit, Uber deinen HIV-
Status zu sprechen

Gedankenstoppen

Rufe deinen Sponsor an

Aussitzen!

Lege deinen Internetzugang lahm

Gehe nicht davon aus, dass alle
Sexpartner HIV-positiv sind

Sei dazu bereit, Uber deinen
HIV-Status zu sprechen
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Sitzung 24: Tante Tina zieht ein

Mein teurer Neffe,

ich wollte Dir einen Brief schreiben und Dir

sagen, dass ich Dich sehr lieb habe und dass

ich denke, dass Los Angeles ein fabelhafter Ort

ist. Am wichtigsten ist, ich liebe die

Verdnderungen, die Du in Deinem Leben

machst. Es ist wunderbar zu sehen, dass Du

besser auf Dich achtest und dass Du

Freundschaften knUpfst, die Dich in den

Verdnderungen unterstltzen, die Du machst.

Aus all diesen Grilnden habe ich mich dazu

entschlossen, nach Los Angeles zu ziehen, so

dass ich meinem Lieblingsneffen néher sein

kann und mehr Zeit in Deiner Gesellschaft

verbringen kann.

Ich werde in ein paar Wochen ankommen und habe mich gefragt, ob ich
Slr eine Weile bei Dir wohnen kbnnte, bis ich einen faaaabelhaften Platz
SfUr mich selbst finde. Ich freue mich darauf, mehr Zeit mit Dir zu
verbringen und mehr Uber den Prozess zu erfahren, den Du durchlaufen

hast, um nun wunderbaren Verdnderungen zu machen.

Alles Liebe, Tante Tina

Vorbereitung fur Tante Tinas Ankunft

SpaR mit Tante Tina

Was sind einige der Veranderungen in deinem Leben, die du Tante Tina zeigen
mochtest?
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Erstelle eine Liste mit einigen der Aktivitaten, die du gerne mit Tante Tina
unternehmen wurdest. Offensichtlich sind das Dinge, die du gerne tust und die sich
nicht auf Crystal beziehen. Nochmals, denke an deine Lieblingsorte: Restaurants und
Cafés, Orte zum Einkaufen, Leute beobachten oder einfach nur zum Abhangen.

Wenn du daran denkst, Tante Tina Uberall vorzustellen, mit wem wurdest du sie gern
bekannt machen? Beziehe Freunde und Menschen mit ein, die fur deine Genesung
entweder wichtig waren oder von denen du annimmst, dass sie es sein werden.

Wer ist Tante Tina fur dich? Ist sie ein Teil von dir? Ist sie ein Elternteil? Eine
Liebhaberin? Oder ist sie eine fiktive Person, die du nicht erkennst? Was wirst du tun,
um nicht zu vergessen, mit Tante Tina in Kontakt zu bleiben, nachdem sie ihr eigenes
Zuhause gefunden hat?
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EINCHECKEN

Nimm dir einen Augenblick Zeit und schatze anhand der folgenden Skala ein, wie gut
du vorankommst:

1 = schwach

2 = mittelmalig

3 = gut

4 = ausgezeichnet

schwach mittelmaBig gut

dein Leben organisieren

ausgezeichnet

> einigen reguldren Aktivitaten 1 2 3 4
nachgehen (liste Aktivitaten auf,
denen du regelmalig nachgehst)
> 1 2 3 4
> 1 2 3 4
> 1 2 3 4
> 1 2 3 4
> deine Zeit planen 1 2 3 4
neue Bewaltigungsstrategien
nutzen
»  mit unangenehmen Emotionen 1 2 3 4
umgehen
>  Zu sich selbst und anderen 1 2 3 4
gegenuber ehrlich sein
>  Mit Freunden in Kontakt bleiben 1 2 3 4
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schwach mittemaBig gut ausgezeichnet

Fortschritt bei gesundem Verhalten

> regelmaRig Sport/Bewegung 1 2 3 4

> ausreichende Ruhepausen 1 2 3 4
regelmafige nahrstoffreiche

> ausgewogene Erndhrung 1 2 3 4

Fortschritt bei der sexuellen Gesundheit

> befriedigenden Sex haben 1 2 3 4

>  bei serodiskordanten Partnern oder 1 2 3 4
Partnern mit unbekanntem Serostatus
Kondome verwenden

> HIV-Status bei potentiellen 1 2 3 4
Sexpartnern besprechen/offenbaren

Fortschritt beim Umgang mit
der Drogenabhangigkeit

» Kalender und Punkte zur Beobachtung 1 2 3 4
des Drogenkonsums verwenden
Mit Triggern und Cravings umgehen 1 2 3 4
Konsum von Marihuana und anderer 1 2 3 4

Drogen reduzieren/beenden

»  Gegebenenfalls saubere Spritzen beim 1 2 3 4
Drogenkonsum verwenden

> Gedankenstoppen 1 2 3 4
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Was sind deine Ziele fur die Genesung? Was sind andere Ziele, die du gerne im
Leben erreichen wirdest? Hat dir die Teilnahme an einer Gruppe wie dieser geholfen
(oder denkst du, dass es helfen wird), diese Ziele zu erreichen?

Wie zuversichtlich bist du, dass du dich vom Crystal fernhalten kannst, nachdem du
dieses Programm beendet hast?

Wie sehr fuhlst du dich beim Erreichen deiner Genesungsziele unterstutzt? Gibt es
Menschen, mit denen du immer noch Kontakt hast, die versuchen, dich in dein altes
Verhalten zurlckzuziehen? Wo kannst du Menschen treffen, die dich in deiner
Genesung unterstutzen werden?

Wenn du dieses Programm erst einmal abgeschlossen und keine Gruppensitzungen
mehr hast, um dich daran zu erinnern, wo wirst du die Unterstutzung bekommen, die
du brauchst, damit du dich vom Crystal fernhaltst?
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