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Mein Notfallplan

Zu Kapitel 17

Kapitel 17 verlangt, dass Sie diesen Plan aufschreiben, solange es Thnen gut geht. Der Grund ist einfach:
Wer angespannt oder verzweifelt ist, entwickelt nichts mehr, sondern fithrt nur noch aus, was fertig
dasteht. Das Blatt hat drei Teile — Ihre Glatteisstellen mit der jeweils ersten Handlung, drei Namen mit
Nummern und den Tag danach. Schreiben Sie konkret, nicht feierlich.

Teil 1 — Meine Glatteisstellen

Und jetzt Sie: Fiinf Stellen, keine allgemeinen Begriffe — nicht ,,Stress“, sondern ,,Spatschicht am Freitag,
danach allein in der Wohnung*.

Glatteisstelle — so genau, dass ein Fremder sie sich vorstellen Meine erste Handlung — was ich tue, nicht was ich mir vornehme
kann
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Glatteisstelle — so genau, dass ein Fremder sie sich vorstellen Meine erste Handlung — was ich tue, nicht was ich mir vornehme
kann

Teil 2 — Drei Namen, drei Nummern

Eingespeichert, nicht gesucht. Diese Menschen wissen, warum sie auf der Liste stehen, und haben zugesagt,
ranzugehen. Einer davon gehort nicht zu Threm fritheren Trinkumfeld.
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Name Nummer Was diese Person tun soll
Ulrike, Freundin seit der Schulzeit 0170 Rangehen, auch spét. Nicht fragen, ob es mir gut geht,
1234567 sondern: ,,Wo bist du, und was hast du heute getrunken?“
Wenn ich ausweiche, kommt sie vorbei.
Marion, aus der Gruppe am Mitt- 0151 Mit mir die letzten Tage durchgehen, ohne mich zu trosten.
woch 7654321 Sie kennt die Reihenfolge, in der es bei mir losgeht.
Suchtberatung Innenstadt 0221 Termin innerhalb einer Woche, auch ohne Anlass. Montag
1234567 bis Freitag, 9 bis 16 Uhr. Gruppe: mittwochs 19 Uhr, Ge-
meindehaus.
Und jetzt Sie:
Name Nummer Was diese Person tun soll
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Teil 3 — Der Tag danach

Schritt Was Heike tut Was ich tue

Sofort aufhéren Nicht morgen, sondern jetzt. Der Satz dazu: ,Ein Glas ist ein Glas. Es
ist nicht mein Leben.“

Anrufen Noch am selben Abend, spatestens am néchsten Morgen: Ulrike.

Kette aufschreiben Am Kiichentisch, bevor ich es vergesse: Wann hat es angefangen,
welcher Schritt war der erste?

Eine Sache dndern Genau den ersten Schritt blockieren — nicht den ganzen Plan umbau-
en.

Wenn ein Nachweis lduft ~Am néchsten Werktag in der Beratungsstelle anrufen und es sagen,
bevor der Befund es sagt.

Drei Fragen an Ihren Plan:

* Wann haben Sie eine dieser ersten Handlungen zuletzt tatsdchlich ausgefiihrt, und wie ist es ausgegan-
gen?

* Welche Threr drei Personen wissen noch gar nicht, dass sie auf dieser Liste stehen?
* Welche IThrer fiinf Stellen haben Sie bisher vermieden, statt sich darauf vorzubereiten — und wie lange

tragt das?

Merken Sie sich

Ein Notfallplan darf im Ernstfall nichts mehr von Ihnen verlangen aufer der ersten Bewegung. Priifen
Sie jede Zeile daran: Lief3e sich das um zwei Uhr nachts ausfiihren, ohne noch etwas zu entscheiden?
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