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»Oh Shit, schon wieder
(\__ den Termin vergessen.*
»Die Hausaufgaben
ach, egal...
-~ IIIII \

»Ja, ich wollte...
ich meine...
weil nicht mehr...*

»Also, ich hab ver....
Der Wecker, wissen
Sie ...”

——————



BESTANDSAUENARME

Nachdem du die Liste ausgefiillt hast, trenne das Blatt heraus und
versteck es unter der Box deiner Anlage. Irgendwann spater
kannst du nachsehen, was sich bei dir durch

,,GRASFRE! = NUR FUR HEUIE"verénderthat.

Schétze dich ein:
Angabe von 0 (sehr gering) - bis 5 (sehr hoch)

Dein/e

Allgemeines Energieniveau
Lebensfreude

Leistungsfahigkeit

Fahigkeit, klar zu denken
Erinnerungsvermégen

Fahigkeit zur Konzentration

auf komplexe Aufgaben
Fahigkeit, Lebensschwierigkeiten
zu bewadltigen und zu l16sen
Korperliche Gesundheit
Kommunikationsfahigkeit
Beziehung zu Vorgesetzen, Lehrern
Beziehung zu Eltern

Allgemeines Vertrauen

Bitte hier raus tren

,»Oh Shit, schon wieder

den Termin vergessen.* .
»Die Hausaufgaben ...

JJ ach, egal...”
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»Ja, ich wollte...
ich meine...
weiR nicht mehr...*

»Also, ich hab ver....
Der Wecker, wissen
Sie ...~



DENKENSTBESE

.Vom Kiffen 1?
PAUSE !? STOPP 1?
AUFHOREN '?"

2
PROBIER S DOCH MAL!

ERLEBE UnD BEDBACHIE, YIE ES DIR OHME 6RAS GERT.

ABER BEVOR OU BICK ENTSCREIDEST, LIES ERST MAL YEITER.
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Aber wie soll ich das schaffen...?

Manche sagen hinterher, es war leichter als sie dachten.”

Aber du bist du! Nur durch eigene Erfahrung wirst du es wissen.
Fiir dein Abenteuer ,,Grasfrei“ gibt es nur eine einzige Regel,
an der du dich taglich orientieren solltest.

sienein: ORASFREL — NUR FUR REUTE!

* Bei sehr hohem Konsum solltest du zuséatzlich eine Suchtberatungsstelle aufsuchen.



Entgiftungssymptome
konnen sein:

Schlafprobleme und wirre Traume,
Schwitzen, Appetitlosigkeit,
Magenprobleme, Durchfall,
Kopfschmerzen, Schnupfen, Husten,
Zittern, Konzentrationsverlust,
Nervositit, Depressionen,
Agaressionen, Angstlichkeit.
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DIE ENTGIFTUNGSZEIT
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Frage:
Was passiert bei der Entgiftung?

Antwort:

In der Entgiftungszeit wird das THC* durch den Stoffwechsel des
Korpers wieder ausgeschieden. Dieser Prozess kann bis zu drei
Monate dauern.

Deshalb hilft es auch nicht, den Konsum nur einzuschranken,
weil du mit jedem Kontakt weiterhin unter den chronischen
Symptomen (Probleme mit deinem Geddchtnis, mit deiner
Zeitplanung, flexibel denken kénnen....) leiden wirst.

Wenn du deinen Konsum nur heruntersetzt, kannst du die Gefiihle,
die sich wieder melden, schwerer beurteilen und annehmen.

Kiffen ist in diesem Fall, egal wie oft, nur eine Flucht vor den
auftretenden Beeintrdachtigungen. Sie sind aber nicht von Dauer
(manche dauern nur ein paar Tage), und nicht jeder hat alle
Symptome. Das ist bei jedem Menschen verschieden.

*delta -9-Tetrahydrocannabinol, der Rausch erzeugende Hauptbestandteil im Gras/Haschisch



¢ Akupunktur
¢ Spezielle Tees und Entspannungsbader

www.grasfrei.de



Frage:
Welche Hilfen gibt es, die Entgiftungssymptome zu erleichtern?

Antwort:
Die Selbsthilfegruppe ,,Marijuana Anonymous* empfehlen zur Redu-
zierung der unangenehmen Entgiftungserschienungen:

< HeiRe Bader

<~ Wasser trinken (groRe Mengen)

< Cranberrysaft

< Mineralhaltiges Obst wie Melonen, Bananen, Zitrusfriichte,
griines Gemiise, Tomaten

< Weniger Fett, bis die Verdauungsprobleme sich gebessert haben

< Kein Koffein, bis der Schlaf besser ist

< Gegen Schlaflosigkeit: ein Glas heiRe Milch vor dem Zubettgehen

< Viel Sport, hilft gegen Depressionen

Noch ein Tipp:
< Aktive Freizeitgestaltung aufbauen (Musik machen, tanzen, kochen,
schwimmen, Sport, malen, Sauna - be creative!

VYV MARIJUANA-ANONYMOUS.ORG

QUELLE: U.A.






Frage:
Was muss ich bei der ,,seelischen” Entgiftung beachten?

Antwort:
Die psychische Entgiftung wird individuell verschieden ablaufen.
Denke daran:

< Du bemerkst vielleicht, dass du zunachst insgesamt viel schlechter
funktionierst (z. B. Sprache). Das wird sich aber schnell bessern.

< Du wirst gefiihlsmaRig Berg- und Talfahrten erleben.

< Analysiere, warum du dich gerade gut oder schlecht fiihlst.

< Beachte, wie du die Probleme des Alltags bewaltigst.

< Benutze deine wieder erlangte Fahigkeit, nachzudenken und
Gesprache zu reflektieren.

< Frag Freunde und auch deine Familie, ob sie irgendwelche
Verdnderungen an dir bemerken.

HTTP://%%'%'.OROGINFO.COM
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Meine ,0RASFREL - NUR FUR REUTE™ - zeit

beginnt am
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GRASFREL-

ERFAERUNGEN:
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»Ich bin dankbar dafiir, dass ich mich wieder kennen
lernen durfte, so wie ich wirklich bin. Ich habe viele
Fahigkeiten. Ich bin einzigartig. Ich bin zufrieden mit
mir und ich mag mich.*

»Hab viel mehr Lust, etwas zu tun*

»Erstaunlicherweise bin ich viel relaxter /und ruhiger geworden.“

»Mehr Energie. Die Rander unter meinen Augen sind weg. Es ist viel
wahrscheinlicher, dass ich piinktlich bin.*

Hierhin kannst du uns deine Grasfrei -
@Erfahrungen schicken. Wir freuen uns darauf:






Frage:
Wie gehe ich mit einem Riickfall um?

Antwort:

% Lass dich dadurch nicht verunsichern.

< Aufstehn! Weiterlaufen!

< Nimm’s als ,Mensch-arger-dich-nicht*-Spiel.

< Und einfach weiter machen:

GRASFREI = NUR Fil KEUTE!



16

WO BEKOMME [Ch
NOCH WEITERE

UNTERSTUTZUNG?




Wir empfehlen dir sehr, dass du dir einen Begleiter suchst, der
dich bei deinem Vorhaben unterstiitzt. Das kann ein guter Freund
/ eine gute Freundin sein, aber auch jede/jeder andere, zu
dem du Vertauen hast: Vater, Mutter, Oma, Opa, Pate/Patin,
Lieblingslehrer/in, Nachbar/in.... (Wichtig ist nur, dass diese
Person selber grasfrei ist!)

Fiir dich und deine Begleitperson haben wir hier weiteres
Unterstiitzungsmaterial und professionelle Hilfe :

Auch wenn ihr zu zweit oder als Gruppe die ,,Grasfrei - nur fir
heute!* - Aktion startet, sucht euch noch einen auRenstehenden
Begleiter zur Unterstiitzung.



Wie bleibe ich clean?

Das Verlangen, wieder kiffen zu wollen, ist oft an
Situationen (Personen, Orte, bestimmte
Stimmungen, Gefiihle) gekoppelt. Beobachte
deine speziellen Ausloser-Mechanismen und
lerne, mit ihnen umzugehen und dich neu zu
orientieren. Wichtig ist der Moment, in dem du
dich entscheidest zu kiffen oder es zu lassen. Es
ist so lange nicht zu spat, bis du den Rauch in der
Lunge hast. Und auch dann kannst du immer noch
aufhéren.




Was MIR 50 EINFALLT,
UM CLEAN ZU BLEIBEN:




HIER NOCH MERR TIPPS UND fOEEN:

Erinnere dich daran, warum du nicht mehr kiffen willst.

Das intensive Verlangen wird nur kurz sein (innerhalb weniger
Minuten sehr stark, um dann - wie eine Welle - langsam abzu-
flachen). Zégere deshalb deine Entscheidung zu kiffen oder nicht
um 30 Minuten hinaus.

Nutze Selbstgesprdache, um dem Verlangen aktiv entgegenzu-
treten.

Sage laut STOP und tu etwas anderes.

Vermeide Situationen und Orte, an denen die Gefahr besteht,
dass du riickfallig wirst.

Nutze die neu gewonnenen Zeit, deinen Tag und deine ganze
Woche, setz dir kleine Ziele und verfolge sie, iibe neue Routinen
ein. TIPP: neue (oder alte) Hobbys aufnehmen, zum Relaxen
Entspannungstechniken nutzen (auch ein warmes Bad kann
helfen), neue Beziehungen kniipfen und/oder auch alte wieder
aktivieren, Sport...

GEENNECSSSLE (DR NCE FFAREE HHEEIT (CUND (DS (GESIPAARTTE (GEILD)!



Ruf jemanden an, der dich bei deinem Vorhaben
unterstiitzt.

HOTLINE:

(bitte hier eintragen!)



Nach ein paar Wochen - mindestens 6 - am
besten nach 12 Wochen

— GRATULIERE! -

kannst du hier wieder die
Bestandsaufnahme machen. Fiill sie aus und
vergleiche mit damals.

Unter der Box deiner Anlage!




Schitze dich ein:
Angabe von 0 (sehr gering) - bis 5 (sehr hoch)

Dein/e

Allgemeines Energieniveau
Lebensfreude

Leistungsfahigkeit

Fahigkeit, klar zu denken
Erinnerungsvermégen

Fahigkeit zur Konzentration

auf komplexe Aufgaben
Fahigkeit, Lebensschwierigkeiten
zu bewadltigen und zu l6sen
Korperliche Gesundheit
Kommunikationsfahigkeit
Beziehung zu Vorgesetzen, Lehrern
Beziehung zu Eltern

Allgemeines Vertrauen




WUSS TES RUUNTASS

...Cannabis heutzutage genauso

abhdngig macht wie Alkohol?

UNINLFASS

...45,5% der 18-24 Jahrigen noch

NIE gekifft haben?”

* Reprasentativerhebung zum Gebrauch und Missbrauch psychoaktiver Substanzen bei
Erwachsenen in Hamburg, 2003, Institut fiir Therapieforschung, Miinchen




