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PODCAST, APP & CO:

Was bietet das Internet?

Im Internet finden sich
zahlreiche Hilfen, um frei
vom  Alkohol, Drogen,
Medikamenten & Co zu
werden. Besonders wich-
tig  dabei ist, dass
Menschen vor ihrer Absti-
nenz oder nach einem
Ruckfall _sich weiter mit
ihrem Thema beschaf-
tigen konnen.

Niemand kontrolliert
dich, du brauchst keine
Schwellenangst zu haben.

Nach unserer Erfahrung
ersetzen Online-Angebo-
te  keine  personliche
Unterstutzung - etwa In
der Suchtberatung. oder
durch eine/n Arzt/Arztin,
Therapeut*in, Lots*in
und andere Betroffene in
der Selbsthilfe.

ABER: Digitale Angebote
erganzen andere Hilfen,
bieten unabhangig von
Ort und Zeit vielfach gute
Un.terstutzu.n%. Es gibt'ein
weilteres wichtiges Argu-

ment.  Wenn du von
Be$le|terkrankungen be-
troffen bist, wie Depres-
sion, Angst, Psychose,
ADHS oder Personlich-
keitsstorungen (zum Bei-
spiel ,Borderline”) kannst
du auch zu diesen

Themen  Informationen
und Hilfe Im Internet
finden.

Wir mochten dir als
Lots*innen = empfehlen,
dich mit digitalen Mog-
lichkeiten der Unter-
stutzung zu beschaftigen.
Gerne machen wir uns
mit dir auf die Suche, wie
wir ein Angebot finden,
dass dir hilft. Wir beraten
dich gerne unter ande-
remzu ...

- Podcasts
- Filmen/Videos
- Onlinegruppen

- Abstinenz- und
Reduktionsprogrammen

- Apps

Auf der nachsten Seite
findest du eine kleine
Auswahl an digitalen
Helfern. Es gibt weit mehr
Moglichkeiten als  du
denkst. Lass dich auch
dazu von uns beraten.

Hilfreich  kann  das
Internet nicht nur bei der
direkten Bewaltigung von
Problemen mit ~Alkohol,
Drogen & Co sein.

Auch neue Aktivitaten
und Interessen lassen
sich gut Uber Podcasts,
Videos und Websites im
Internet erlernen. |deal
sind _neue oder wieder
verstarkt ~ betriebene
Aktivitaten wie ...

- Sport/Wandern
- Entspannung
- Musik

- Kreatives / Handwerken

- Kochen

Es gibt jedoch - mit und
ohne digitale Angebote -
nur einen Schlussel fur
eine bessere Zukunft fur
dich: Du musst aktiv
werden. Wir unterstutzen
dich gerne auf deinem
Weg.

*

Das Lotsennetzwerk st
ein Initiative  von_ ab-
stinenten  Betroffenen
und Angehorigen.” Wir
unterstutzen 1.1 Men-
schen in der Verdnde-
ru“n%s”hase - auch bei

__fapllen - durch Ge-
sprache  und  Erfah-
rungsaustausch. = Derzeit
arbeiten 65 Lots*innen im
Raum Sidhessen strikt
vertraulich mit jahrlich
etwa 100 Personen.
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EINIGE IDEEN

FUR DEINE ABSTINENZ

Podcast: Sucht & Siichtig

Hagen Decker und John Cook, zwei
Kokainabhangige, dokumentieren ihren
Ausstieg aus dem Teufelskreis der Ab-
hangigkeit. Neben ihren eigenen Erzah-
lungen gibt es Gastauftritte von Expert*-
innen und Betroffenen, die uber Abhan-
§|gke|t,.Therap|e und gesellschaftliche
tigmatisierungen berichten. Die Autoren
ewannen 2023 den Deutschen Podcast-
reis. Verfugbar auf Spotify, Apple Podcast
oder in der ARD-Audiothek.

Alternativen: Die Podcasts von Stefanie

Botsch, Hubertus Koch sowie von WDR 5
Jnnenwelt” zu Begleiterkrankungen.

YouTube & Buch: SICK

Der Klassiker: In seinem_ Buch ,Shore,
Stein, Papier” berichtet Sick Uber seine
Vergangenheit als Suchtkranker - von
Cannabis zur Heroinsucht und spater
dann im Methadonprogramm. Neben dem
Konsum pragten auch Obdachlosigkeit,
Kriminalitat und mehrere Gefangnisauf-
enthalte sein Leben. In der gleichnamigen
YouTube-Serie auf dem Kanal ,zgnce” halt
Sick seine Biografie fest.

Alternative: Der Kanal von ,Flex Life* auf
YouTube.

Reduktion: Quit the Shit

Drugcom.de bietet mit ,Quit the Shit"
einen Informations- und Beratungsservice
speziell fur Cannabis-Konsumierende.

ithilfe eines Tagebuches kann der
Konsum kontrolliert werden, um das
individuelle Ziel - Reduktion oder Ausstieg
- mit professioneller Unterstutzung zu
erreichen. Die Dauer betragt vier Wochen.
Die Teilnahme ist anonym und kostenlos.

Alternative: Zum Thema Alkohol www.
kenn-dein-limit.de

Abstinenz-Programm

Nathalie Stiben ist Journalistin und be-
richtet in ihrem Podcast und auf ihrem
leichnamigen YouTube-Kanal offen von
inrer Alkoholabhangigkeit und ihrem Weg
zur Abstinenz. Sie bietet mittlerweile ein
kostenpflichtiges Onlineprogramm, um
abstinent zu werden und hat ein Buch
uber ihre Geschichte geschrieben. Den
Podcast konnt Ihr Uber Spotify oder ihre
Homepage https://oamn.jetzt/ anhoren.

Alternative: www.selbsthilfealkohol.de
(kostenlos).

Online-Selbsthilfe

In unserer Region bietet die ASS
Sudhessen jeden Donnerstag eine Online-
Selbsthilfegruppe. Uber Google lassen
sich auch bundesweit SHG finden, die sich
in Video- und Telefonmeetings treffen. Bei
unserer Recherche sind ~ wir unter
anderem auf Gruppen von Kreuzbund,
Blauem Kreuz und Anonymen Alkoho-
likern/Narcotics Anonymous gestoRen. Es
ibt auch Foren und nach wie vor den
lassischen Chat.

Alternative: www.groupera.de (kosten-
pflichtig)

Social Media & Apps

Gute Werkzeuge, um abstinent zu werden
oder zu bleiben, sind auch Kanale auf
Instagram & Co. Viele bekannte Podcaster
haben ebenso wie andere Anbieter
interessante Profile, die dich beinahe
taglich  mit Informationen rund um
Abhangigkeit & Co versorgen. Auch Apps
bieten Unterstutzung.

Ein Artikel in der Fachzeitschrift Konturen
listet digitale Angebote furs Smartphone
auf: ttps://www.konturen.de/fachbei-
traege/apps-zu-substanzkonsum-
gluecksspiel-und-psychosozialer-
gesundheit/

LOTS*IN
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WISSEN MUSST

1. Was bietet das
Lotsennetzwerk?

Wir_sind abstinente Be-
troffene und_Angehorige,
die Abhangige in der
Veranderung ~und aus
deren_ Umfeld 11 mit
Gesprachen  begleiten.
Wir sind keine Selbsthil-
fegruppe, arbeiten aber
mit vielen Gruppen in der
Region zusammen.

2. Wie komme ich
an eine*n Lots*in?

Einfach im  Suchthil-
fezentrum Darmstadt an-
rufen. Wir suchen auch fur
dich eine*n passende*n
Begleiter*in. Dabei ach-
ten wir darauf, dass er
oder sie moglichst in
einem ahnlichen Alter ist,
das gleiche Geschlecht
hat und auch das
Suchtmittel passt. Part-
ner*innen oder Kinder
von Abhangigen erhalten
meist  Angehorige als
Pat*innen. Sei aber bitte
nicht voreingenommen,
wenn es - etwa mit dem
Alter - nicht so ganz
passt. Was ihr genau
macht, sprichst du mit
deiner*m_ Lots*in  ab.
Manche Tandems treffen
sich regelmaliig, andere
telefonieren oder nutzen
Videokonferenzen.

3. Bin ich zu irgendetwas
verpflichtet?

Eine Begleitung kostet
nichts und verpflichtet
dich zu nichts. Du defi-
nierst deine Ziele. Dein*e
Lots*in  begleitet dich
dabei.  Wir  ersetzen
allerdings keine Behand-
lung durch eine*n Fach-
arzt/arztin - oder eine
Therapie. Wir ermutigen
jede*n, sich mit seinem/
threm  Konsum ausei-

nanderzusetzen, auch
wenn du - noch - nicht
abstinent bist. Bitte rufe
dein*e Lots*in aber nicht
spat abends an. Wenn du
konsumiert hast, kannst
du das auch noch am
nachsten Tag machen.

4, Was passiert, wenn ich
mich mit meiner*m
Lots*in nicht verstehe?

Wenn es nicht ,passt’,
musst du dich nicht
rechtfertigen. Wir schau-
en einfach, ob wir dir
eine*n andere*n Lots*in
anbieten konnen. Das ist
meist kein Problem.

5. Wie lange dauert eine
B.e%leltung? Was ist das
Ziel?

Wie schon erwahnt: Wir
orientieren uns an dei-
nen Wunschen. Sprich mit
uns und deiner*m Lots*in
ab, was du dir wunschst. Es
ist ublich, dass dich
dein*e Lots*in etwa drei
Monate begleitet. ldea-
lerweise geht ihr dann
beide in eine Selbsthil-
fegruppe und/oder du
hast dich fur eine
Therapie bzw. eine an-
dere Art der Unter-
stltzung entschieden.

6. Kann ich selbst
Lots*in werden?

Wir suchen standig neue
Lots*innen  aus  dem
Rhein-Main-Gebiet. Du
solltest als Betroffene*r
mindestens zwei Jahre
abstinent sein. Herzlich
willkommen sind auch
Angehorige.  Besonders
freuen wir uns Uber
jungere Kolleg*innen mit
Drogenerfahrung. Du
wirstin einem Tagessemi-
nar geschult. Fahrtkosten
werden ersetzt.
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Hinweise fiir Kooperationspartner*innen

Zusammenarbeit im Netzwerk ist uns sehr wichtig.
Wir sehen uns als Beglener*mnen und Unterstutzer=-
innen unserer Klient*innen, aber auch als Schnitt-
stelle zu fachlichen Angeboten. Wir arbeiten im Raum
Darmstadt, Darmstadt-Dieburg, Gro3-Gerau, Russels-
heim, BergstraBe und Odenwald eng mit Kliniken,
Beratungsstellen, Arztpraxen, Psychotherapeut*innen,
Einrichtungen (Adaption, Betreutes Wohnen etc.),
Sozialdiensten und Selbsthilfegruppen zusammen.

Wir machen keine Vorgaben fur Klient*innen. Sie
mussen nicht abstinent und auch nicht zur Abstinenz
motiviert sein. Wichtig ist aber der Wunsch nach
einer grundsatzlichen Anderung. Auch hinsichtlich
der Suchtmittel (Alkohol, Medikamente, Cannabis,
Heroin, Kokain, ,Badesalze”, Spielen etc.) gibt es
keine Einschrankungen.

Wir  bieten Klarungshilfen —und unterstltzen
Personen, die nach einem Erstkontakt abstinent sind
und in Therapie gehen, genauso wertschatzend wie
Personen, die zahlreiche Rickfalle hatten/haben.
Unsere Einstellung gegenuber diesen Menschen ist
und bleibt positiv.”Sie haben es noch (!) nicht
eschafft, abstinent zu sein. Jeder Ruckfall ist eine
ernerfahrung und ein Hinweis darauf, dass etwas
noch nicht richtig funktioniert.

Kontakt zum Lotsennetzwerk

Suchthilfezentrum Darmstadt
Wilhelm-Glassing-StralRe 15-17
64283 Darmstadt

Nora Courtpozanis

06151 500-2845 oder 06151 500-2840
n.courtpozanis@caritas-darmstadt.de
sucht@caritas-darmstadt.de

LOTS*IN
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FINDE DEINEN WEG
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SELBSTHILFE

Du bist nicht allein: Hunderttausende Menschen
schaffen es, ohne Alkohol und Drogen zu leben.

Wenn du regelmaltigeine Selbsmjlfe%u pe
besud du Menschen, die Ahnliches
erlebt haben. Sprich und hor zu, schaffe dein
privates Abstinenz-Netzwerk

Es kostet nichts. Nimm dir ausreichend Zeft, fur
dich und dein neues Leben zu sorgen.
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THERAPIE

Es lohnt sich, von professionellen Hetfer*innen
zulemen.

Warum war die Substanzin deinem Leben so
wichtig? Wie kannst du es schaffen, zufrieden (1)
abstinent ein gutes Leben zu fuhren? Welche
Stolpersteine willst du wie anpacken?

Ambulant oder (teil-)stationar erarbeitest du ein
Konzept fur dein neues Leben.
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ENTGIFTUNG

Bitte nicht auf eigene Faust aufhoren. Das kann
sehr gefahrlich werden.

Medizinisch und psychologisch betreut, ent-
giftest du in der Regel stationar. Meist bist du
2wei bis drei Wochen in einer Klinik in einem
geschitzten Rahmen.

Du wirst Uberrascht sein, wie gut du versorgt
wirst und wie positiv man dort mit dir umgeht.

BERATUNG

Bestandsaufnahme istimmer ein erster
wichtiger Schritt

Du konsumierst zu viel? Bist unsicher? Sprich mit
eine/r Bxpert*in. Bl kommt fUr dich ja ein
Programm infrage, um deinen Konsumzu
reduzieren, z B.Skoll

Professionelle Berater*innen entwickeln mit dir
einen auf deine Situation angepassten Plan.

Veranderung: Unsere _
Lotsen unterstiitzen Dich

Wir vom Lotsennetzwerk haben es
selbst erfahren, dass Veranderung
am besten funktioniert, wenn wir
einen mafgeschneiderten Plan und
woglwollende Unterstutzer*innen
aben.

Gerne begleiten unsere Lots*innen
auch dich ehrenamtlich dabei, dei-
nen Weg zu finden - das Lotsennetz-
werk kann an jedem Punkt deines
Weges einsteigen.

Es gibt so gut wie kein Problem, mit
dem jemand aus unserem Netzwerk
nicht konfrontiert war.

Auch deine Schwierigkeiten nehmen
wir ernst und suchen mit dir nach
einer Losung, damit auch du ein
besseres Leben hast.

Wir sind zutiefst davon Uberzeugt:
Das hast du dir verdient.

6 Griinde, warum
ein/e Lots*in gut tut

Du gehtst deinen Weg nicht
alleine

Du kannst (ggf. auch anonym)
vertraulich mit jemandem spre-
chen, der dich versteht

Du kannst aus den Erfahrungen
des/der Lots*in lernen

Du hast engen Kontakt zu einem
abstinenten  Menschen, der
schon mehr Erfahrung gesam-
melt hat, wie sich Krisen
bewaltigen lassen

Es kostet nichts, verpflichtet dich
ZU nichts

Auch bei Krisen/Riickschlagen
ist jemand da

LOTS*IN
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Lots*innenschulung
am Samstag, 8. Juni

Am 08. Juni kamen wir
zusammen, um  neue
Lots*innen zu schulen. In
den  Caritas-Raumlich-
keiten im  Suchthilfe-
zentrum in  Darmstadt
trafen sich um 9 Uhr acht
engagierte  zukunftige
Mitarbeiter*innen des
Lotsennetzwerks, um sich
zu Lots*innen ausbilden
zu lassen. Durchgefuhrt
wurde  die  Schulung
erneut von Maike Hausser
und Nora Courtpozanis.
Maike fuhrt mittlerweile
sehr  erfahren und
routiniert Schulungen mit
Nora Courtpozanis durch.

Nach einer ausfuhrlichen
Kennenlernrunde wurden
die  Grundlagen einer
Lotsung, Methoden der
motivierenden Ge-
sBrachsfuhrung sowie
,Dbos  and Don'ts"
gemeinsam _ erarbeitet
und eingeubt. Ein
weiterer wichtiger Inhalt
war die Selbstfursorge
sowie das Grenzen setzen
In einer Lotsung. Be-
sonders fruchtbar war die
Tatsache, dass wir bei
dieser  Schulung Be-
troffene von den
Jklassischen® Sucht-
mitteln (Alkohol, THC u. a.

stoffliche ~ Suchtmittel)
und  drei Angehonge
ausbilden durften. So
entstand ein inter-
essanter Erfahrungsaus-
tausch.

Wir freuen uns sehr uber
unsere neuen Mitarbei-
ter*innen und daruber,
sie zeitnah mit Inter-
essenten zusammen-
fuhren zu konnen.

Abschied von
Maike Hauser

Liebe Lots*innen, liebe
Gelotste und Kooperati-
onspartner*innen,

hiermit muss ich mich
nach mehr als zwei

AKTUELLES

Jahren Arbeit im Lotsen-
netzwerk von meiner
Kollegin Nora Courtpoza-
nis sowie allen Lots*-
innen und Menschen, die
ich auf diesem Weg
getroffen habe, verab-
schieden. Da ich weiter-
ziehen werde, um im
Master ~ zu  studieren,
werde ich meine Arbeit
im Suchthilfezentrum als
Beraterin und Vermitt-
lerin und somit auch die
Arbeit fur das Lotsennetz-
werk beenden. Die Jahre,
in  denen ich euch
Lots*innen begleiten und
mitschulen durfte, haben
mir eine Menge Spal®
gemacht.

Ebenfalls werde ich die
Akquise-Termine in_der
Entgiftungsstation Grol3-
Umstadt = mit unserem
Lotsen Enrico Gerstner
und der  Psychologin
Michelle Griesel vermis-
sen. Mir hat die Arbeit mit
allen Beteiligten eine
grole Freude bereitet! Ich
wunsche allen  Lots*-
innen und  Gelotsten
weiterhin  einen
Weg, auch wenn  ich
diesen nun leider nicht
mehr begleiten kann.

Beste Grufe an alle,
Maike Hausser
Info-Material des
Lotsennetzwerkes

Kooperationspartner*in-
nen konnen Infomaterial
des Lotsennetzwerkes
kostenlos zur Weitergabe
an ihre Klient*innen be-
stellen. Momentan bieten
wir ein Plakat und einen
Flyer.

In begrenztem Umfan
stellen wir auf USB-Stic
einen etwa einstundigen
Film des Medienprojektes
Wuppertal Uber unsere
Arbelt zur Verfugung.

Betroffene berichten da-
rin uber ihre Erfahrun-
en und ihren Weg aus
er Abhangigkeit.

LOTS*IN
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Kleine Achtsamkeitiibung

Bei Suchtdruck, aber auch im Umgang mit Stress
oder Ungeduld konnen kleine Achtsamkeitsubungen
im Alltag eine grofRe Hilfe sein. Die 4-zu-6-Atmung
hilft bei akuten Stress- oder Paniksituationen oder
kurz den Fokus wieder auf sich zu richten.

Das stille Zahlen - 4 Sekunden beim Einatmen und
6 Sekunden beim Ausatmen fur zwei Minuten - hilft
dabei, andere Gedanken verstummen zu lassen und
Im Moment zu sein. Ebenfalls beruhigt es die
eventuell vorher angespannte und schnelle Atmung.

Teilnehmer*innen der Lots*innenschulung am 8. Juni
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