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Rote und griine Signale — Arbeitsblatt 1/1

Gefahren- und Sicherheitssignale

Die Kapitel meines Lebens

Kapitel 1:

sIch ging die StralBBe entlang und fiel in ein tiefes Loch.

Ich kam nicht wieder heraus und wusste nicht warum. Es war nicht meine Schuld.
Es dauerte lange, wieder herauszukommen.*

Kapitel 2:

sIch ging die StralBe entlang und fiel wieder in dasselbe Loch. Ich konnte es nicht
begreifen. Es war nicht meine Schuld. Ich musste wirklich kdmpfen, um wieder
herauszukommen.*

Kapitel 3:

sIch ging die StralBe entlang und fiel wieder in dasselbe Loch. Diesmal verstand ich
warum und es war doch meine Schuld. Dieses Mal war es einfacher, wieder
herauszukommen.”

Kapitel 4:
sIch ging die StralBBe entlang und sah dasselbe grof3e Loch. Ich lief drum herum. Ich fiel
nicht in dieses Loch.*”

Kapitel 5:
,lch wéhlte eine andere Stral3e.”

Portia Nelson (Amerikanische Schriftstellerin, 20. Jh.)

Héren Sie auf die Botschaften, die Ihnen Ihr Verhalten sendet! Welches sind Ihre roten und
griinen Signale? Markieren Sie sie in der Tabelle:
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Rote und griine Signale — Arbeitsblatt 1/2

Rote Signale

Griine Signale

Gefahr

Sicherheit

Sozialer Riickzug

Zeit mit unterstitzenden Menschen verbringen

Nicht fir meinen Kérper sorgen (Schlaf, Es-
sen)

Gut fir meinen Korper sorgen

Schlagereien

Mit anderen (gut) auskommen

Zu viel freie Zeit

Strukturierter Tagesplan

Destruktives Verhalten

Kontrolle tGber mein Verhalten

Das Gefihl, festzustecken

Das Gefiihl, voranzukommen

Ldagen

Ehrlichkeit

Negative Geflihle ausleben

Negative Geflihle in Worten ausdricken

Therapiesitzungen absagen

RegelméBig zu allen Behandlungen gehen

Medikamente nicht wie verschrieben einneh-
men (zu viel oder zu wenig)

Medikamente wie verschrieben einnehmen

Passivitat (,Warum sich stressen?*)

Aktive Bewéltigung

Zynische/negative Sicht der Dinge

Konstruktive/positive Sicht der Dinge

Nicht gegen die PTBS-Symptome ankéampfen
(z.B. Dissoziation, selbstverletzendes Verhal-
ten)

Gegen die PTBS-Symptome ankdmpfen (z.B. Er-
dung, Stabilisierungstechniken, ...)

Keine neuen Verhaltensstrategien lernen

Neue Verhaltensstrategien lernen

Kérperlich krank werden

Kérperlich gesund bleiben

Glauben, dass die Behandlung unnétig ist

Glauben, dass die Behandlung nétig ist

Zeit mit Leuten verbringen, die konsumieren

Zeit mit Leuten verbringen, die ,clean” sind

Rickmeldungen ignorieren

Ruckmeldungen ernstnehmen

Zuviel Verantwortung tbernehmen

Angemessene Verantwortung Ubernehmen

Mich nicht mehr kimmern, nichts versuchen

Mich bemihen und alles versuchen

Unangemessenes Hochgefuhl

Realistische Bedenken

Nicht zur Arbeit/Ausbildung gehen

Zur Arbeit/Ausbildung gehen

Welche roten Signale kénnen Sie hinzufii-
gen?

Welche griinen Signale kdnnen Sie hinzufii-
gen?
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Rote und griine Signale — Arbeitsblatt 2

Einen Sicherheitsplan erstellen

Flllen Sie den Sicherheitsplan aus und orientieren Sie sich dabei an folgendem Beispiel:

Leichte Gefahr (Gleichgewicht gerét ins
Schwanken)

Was ich tun werde, um sicher zu bleiben

e Schlecht essen
e Hin und wieder Behandlungen verpassen
e Zynisch und negativ werden

e Die Zahl der woéchentlichen AA-Sitzungen
auf drei erhdhen

e Dem Therapeuten sagen, wie ich mich fihle

e Meine Freundin Eva anrufen und mit ihr
sprechen

Rote Signale

Griine Signale

Leichte Gefahr (Gleichgewicht gerét ins
Schwanken)

Was ich tun werde, um sicher zu bleiben

MaBige Gefahr (Es wird ernst — passen
Sie auf)

Was ich tun werde, um sicher zu bleiben

GroBe Gefahr (Notfall !!)

Was ich tun werde, um sicher zu bleiben
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Rote und griine Signale — Arbeitsblatt 3

Rote und grine Signale: Das Wichtigste auf einen Blick

* Rote Signale weisen auf Notsituationen hin. So wie Fieber ein Zeichen daflr ist, dass
Sie Ihren Kérper schonen mussen, sind rote Signale Hinweise darauf, dass Sie in einer
emotionalen Notlage sind. Bei Posttraumatischen Stérungen und Suchterkrankungen gibt
es eine Tendenz, diese Zeichen auszublenden und sie nicht als Warnsignale zu erkennen,
wenn sie aufleuchten. Aber es ist wichtig, die roten Signale zu bemerken und sich klar
zu machen, dass sie nicht ohne Grund da sind. Sie sind keine Anzeichen von Schwache
oder Versagen, sondern Aufforderungen, auf sich zu achten.

e Gewitterwolken. So wie sich dunkle Wolken langsam am Himmel auftirmen bevor es
gewittert, kiindigen sich auch Gefahrensituationen an. Die Liste der roten Signale in den
Arbeitsblattern 1 und 2 ist voll von solchen ,,Gewitterwolken®, die Vorzeichen einer dest-
ruktiven Handlung sein kénnen. Es gibt ein Zeitfenster, innerhalb dessen Sie verhindern
kénnen, dem ,Gewitter* zum Opfer zu fallen, wenn Sie die Warnzeichen erkennen und
aktiv darauf reagieren. Geféhrliche Momente bei Posttraumatischen Stérungen und Sucht
sind also keine Alles-oder-nichts-Situationen, sondern bauen sich zumeist langsam auf,
so dass man sich noch in Sicherheit bringen kann.

e Wenn die Gefahr eskaliert, wird Hilfe von anderen nétig. Wenn sich die roten Signale
vermehren, wird auch die Notwendigkeit gréBer, sich Hilfe zu holen. Eines der gréBten
Probleme bei Posttraumatischen Stérungen und Sucht ist die Isolation. Wenn die Symp-
tome schlimmer werden, entsteht der Impuls, sich zu verkriechen. Aus diesem Grund ist
es so wichtig, schon vorher zu planen, wen Sie anrufen werden und mit dieser Person zu
besprechen, wie sie Ihnen am besten in Krisenzeiten helfen kann. Uben Sie, was Sie sich
gegenseitig sagen werden.

e Horen Sie auf ,Fliisterstimmen*, bevor daraus ,,Geschrei“ wird. Ein Sicherheitsplan
beinhaltet Ihre persénlichen Warnsignale und Méglichkeiten, darauf zu reagieren. Der
Sicherheitsplan in Arbeitsblatt 2 hat drei Stufen, um auf Zeichen leichter Gefahr (Stufe 1)
zu reagieren, bevor daraus ein Notfall entsteht (Stufe 3). Je friher Sie reagieren, desto
besser.

e Wenn die Gefahr wéchst, wiachst auch das Risiko von Kurzschlusshandlungen,
statt dariiber zu reden. Beachten Sie, dass viele der Gefahrenzeichen Verhaltensweisen
sind. Wenn lhre Not gréBer wird, ist es wichtig, dass Sie Uber lhre Gefuhle sprechen,
ansonsten werden Sie sie wahrscheinlich eher ,in die Tat umsetzen®. Denken Sie an ein
kleines Kind, das sich verletzt fuhlt und witend gegen die Wand trommelt. Wenn ein Kind
seine Geflhle nicht direkt ausdriicken kann, lebt es sie aus.

* Die meisten Riickfélle passieren in den ersten 90 Tagen nach Beginn der Abstinenz.
Forschungen haben ergeben, dass bei vielen Suchtmitteln (z.B. Nikotin, Alkohol, Heroin)
die ersten 90 Tage der Abstinenz die verletzlichste Phase sind. Darum ist es besonders
zu Beginn lhrer Genesung wichtig, dass Sie Ihre Gefahrenzeichen kennen.

e Der Schneeballeffekt. Wahrend der Heilung gibt es ein Schneeball- oder auch Spiralen-
Ph&nomen, das in positiver und negativer Richtung ablaufen kann. Eine Negativspirale
kommt vor, wenn lhre Symptome in rascherer Folge auftauchen und dann — oft ganz
plétzlich — schlimmer und schlimmer werden. In eine Aufwartsspirale geraten Sie, wenn
Ihre Heilungserfolge so dauerhaft sind, dass langsam gute Dinge in lhrem Leben pas-
sieren. Beispielsweise bekommen Sie einen Job und kénnen sich dann eine Wohnung in
einer sichereren Gegend suchen, wo sie gesiindere Menschen kennen lernen, usw.
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Rote und griine Signale — Selbstverpflichtung

Vorschlage flir eine Selbstverpflichtung

sich selbst.

Verpflichten Sie sich zu einer Handlung, die Sie voranbringt! Es kann alles sein, von dem
Sie das Gefiihl haben, dass es Ihnen hilft, oder eine der unten aufgefihrten Ideen. Indem
Sie Ihre Verpflichtung einhalten, respektieren Sie sich, nehmen sich ernst und sorgen fir

e Mboglichkeit 1: Geben Sie Menschen, denen Sie vertrauen (z.B. sichere Familienmitglie-
der, Freunde, Therapeut, AA-Vertrauensperson), eine Kopie lhres Sicherheitsplans und
bitten Sie sie um Kommentare.

e Médglichkeit 2: Schreiben Sie eine personliche Heldengeschichte: ,Wie ich die roten Sig-
nale erkannte und siegte.”

e Médglichkeit 3: Schreiben Sie einen Leitfaden ,Wie man mir helfen kann®, den Sie Ihren
Mitmenschen geben kénnen. Beschreiben Sie lhre Gefahrensignale und was die Leute
tun sollen um lhnen zu helfen, wenn Sie den Boden unter den Fi3en verlieren.

e Mobglichkeit 4: Schreiben Sie auf, was Sie sich selbst sagen kénnen, wenn Sie (a) in
leichter und (b) in groBer Gefahr sind.

e Médglichkeit 5: Flllen Sie die Tabelle der ,Sicheren Bewaltigungsstrategien“ nach dem
unten angegebenen Beispiel aus:

Beispiel fiir die Anwendung des Themas im Bogen zu

Sicheren Bewaltigungsstrategien

Alter Weg

Neuer Weg

Jemand hat mir im

Jemand hat mir im

Situation StrafRenverkehr die Vorfahrt StrafBenverkehr die Vorfahrt
genommen. genommen.
Ich muss die Warnzeichen fri-
her erkennen. Sobald ich mich
Ich habe ihn angeschrien und zo ge(sitressi ful.?lﬁ’ helgt
auf den nadchsten 3 km ver- as, dass als nachstes der .
Ihre Artder | Toigi sh nne ans Gefum, | ALKORC Komm, 1ob wrsucne ei-
Bewalt’gung S‘I:i]s: zggrg;:se?cﬁtg:zienlcht der Welt - ich werde zu ei-
dariiber nach. zu trinken nem Treffen gehen, einen Tag
' . fiir meine seelische Gesundheit
einlegen und mir dazu bei der
Arbeit frei nehmen.
. . Lo Es ging mir ganz gut und ich
Konsequenz ?_T;CI;;ISI ‘g;zg besser; ich falle hatte das Gefiihl, alles unter

Kontrolle zu haben.

dig sicher) ein:

Wie sicher ist Ihre alte Art der Bewaltigung? ____

Wie sicher ist Inre neue Art der Bewaltigung? __

Schatzen Sie auf einer Skala von 0 Punkten (= gar nicht sicher) bis 10 Punkten (= vollstan-
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