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Warum ist das von Ihnen gewählte Bild 

wichtig für Sie? 
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Wie wird es Ihnen in Ihrer Genesung helfen? 
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Wen werden Sie anrufen, wenn 

Sie das Gefühl haben, Ihre 

Genesung könnte in Gefahr 

sein? Notieren Sie die Telefon-

nummern von Angehörigen, Freunden, Zwölf-

Schritte-Programmen, Ihrem Suchtberater, Ihrem 

Sponsor – jedem, den Sie anrufen und um Hilfe 

bitten können. 

Name: 

Tel.: 
 

Name: 

Tel.: 
 

Name: 

Tel.: 
 

Name: 

Tel.: 
 

Name: 

Tel.: 
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Name: 

Tel.: 
 

Name: 

Tel.: 
 

Name: 

Tel.: 
 

Name: 

Tel.: 
 

Name: 

Tel.: 
 

Name: 

Tel.: 
 

Name: 

Tel.: 
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Was sind Ihre stärksten 

Trigger für Substanzkonsum?  

 

Personen, die Sie meiden sollten: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Orte, die Sie meiden sollten: 
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Emotionale Trigger: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Welche Gedankenstopp-Techniken funktionieren bei Ihnen? 

 

 

 

 

 

 

 

 



 S e i t e  | 7 

Schreiben Sie die fünf wichtigsten 

Gründe für eine Abstinenz auf. 
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Was sind einige der Möglichkeiten, 

wie Sie klug sein und der Genesung 

verpflichtet bleiben können? 
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Wie sind die „Ankerketten“ für Ihre Genesung? 
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Was sind Ihre Ziele für Ihre Genesung? Für Ihr 

Leben? 
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Schreiben Sie die fünf wichtigsten Wege 

auf, wie Sie entspannen und Stress 

reduzieren. 
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Welche Beziehungen müssen Sie 

reparieren oder verbessern? 
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Was können Sie heute tun, um Ihre Beziehungen zu 

stärken? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Was können Sie in den kommenden Wochen tun? 
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Schreiben Sie fünf neue 

Aktivitäten auf, die Ihre Genesung 

gestärkt haben. 
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Was können Sie jetzt in Ihrem Leben verändern? 
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Was können Sie in den kommenden drei Monaten 

verändern? 
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Für welche Rückfallrechtfertigungen sind Sie am 

empfänglichsten? 
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Ich bin für    Tage clean und nüchtern 

gewesen. Meine Belohnung: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ich bin für    Tage clean und nüchtern 

gewesen. Meine Belohnung:  
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Ich bin für    Tage clean und nüchtern 

gewesen. Meine Belohnung:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ich bin für    Tage clean und nüchtern 

gewesen. Meine Belohnung:  
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Schreiben Sie über eine Maßnahme, die Ihre 

Genesung heute stärker gemacht hat. 

 

 

 

  



 S e i t e  | 28 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 S e i t e  | 29 

Schreiben Sie die fünf wichtigsten Wege auf, wie 

sich Ihr Leben verbessert hat, seit Sie den 

Substanzkonsum beendet haben. 
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Sie haben die Chance verdient, zu genesen und ein 

glückliches, gesundes Leben zu leben. 
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