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DESIGN GONDORDE

DROGEN
& SEX

Psychoaktive
Substanzen bauen
Hemmungen ab
und konnen unser
Berthrungs- und
Schmerzempfinden
verdndern. Einige fuh-
ren zu ldngeren oder
zu weniger Erektionen.
Zu hoch dosiert und
lbei Dauerkonsum
verringern sie meist
das Lustempfinden.

DU ENTSCHEIDEST!

Eine geringere Hemmschwelle
kann sich gut anfuhlen. Oder
dazu, dass du Dinge tust, die du
nicht willst. FUr Ubergriffigkeit
gibt es keine Rechtfertigung —
auch nicht vorheriger Konsum.
Informiere dich Gber Substan-
zwirkungen. Beachte Safer-
use-Regeln. Wenn du schénen
Sex nur mit Konsum verbindest:
Taste dich an regelmdaRigen
Sex ohne Drogen heran. Suche
dir ggf. professionelle Hilfe.

KONSENS AN ERSTER STELLE!
Besprecht was euch gefélit und
was nicht. Legt Regeln und ein
Codewort fest, das fur Stopp &
Nein steht. Fragt nach. Holt
euch Bestatigung auch dafur
ein, was vermeintlich ok ist. Es
ist an jedem Punkt ok, die Mein-
ung zu &dndern. Nein heilt nein,
nur ja heildt ja.

ACHTE AUF DEINE

SEXUELLE GESUNDHEIT!
>Safer Sex rules. RegelmdRig
auf sexuell Ubertragbare In-
fektionen (STIs) testen lassen.
>Kondome schutzen vor STIs.
Gibt’s fur Penis und Vagina.
>Viele Substanzen trocknen
die Schleimhdute aus.
Dies fuhrt eher zu Verletzun-
gen. Kondome kénnen reifen.
Gleitgel nutzen.

VERHUTUNG UND KONSUM
Wenn du brechen musst,
kann eine eingenommene
Pille nicht zuverl&ssig wirken.

Konsum kann den Monat-
szyklus, die Durchblutung und
den Hormonhaushalt stéren.
Beim Ausbleiben der Regel
kannst du evtl. trotzdem
schwanger werden. Zusétzlich
mit Kondom verhuten.

Schwanger? Mit allem
pausieren, insbesondere mit
Downern. Auch die meisten
Upper wirken neurotoxisch.
Vorsichtig mit Cannabis,

aufs Rauchen verzichten.

Psychedelika kénnen
vorzeitige Wehen ausldsen. i

SONAR — SAFER NIGHTLIFE BERLIN
www.safer-nightlife.berlin
sonar@safer-nightlife.berlin
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Counseling on safer use, reduction,
use breaks, and more:
drogennotdienst.de +49 3019237

vistaberlin.de +49 30 6981400
fixpunkt.org +49 30 616755887
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SEX & ALK ODER
ANDERE DOWNER

Downer
fUhren zu Austrocknung,
betéuben und unterdriicken
Schmerzreize, Setze Grenzen.
Probiere keine neuen Praktiken
aus. Nutze reichlich Gleitgel.

Sex & Alk
Schon ab ca. 0,5%. wird er oft
nicht mehr hart und sie nicht
mehr feucht. Kommen ist oft
nicht mehr einfach. Langfristig
oft wenig Lust auf Sex.
Unfruchtbarkeit oder Schéden
am ungeborenen Kind még-
lich. Bei Schwangerschaft
konsequent verzichten.

Sex8& G
Schmaler Unterschied von
einer luststeigernden zu einer
bewusstseinstribenden oder
komatdsen Wirkung, grofdes
Absturzrisiko. Dies nochmails
erhéht in Kombi mit anderen
Downern.

Sex & Benzos oder Opiate
Kénnen entspannen, Hem-
mungen fallen weg. Bei lang-
fristigem Konsum leidet die
Libido meist gewaltig.

Sex & Keta
>Schmerzempfinden
gehemmt, Reflexe (W(Jrgere—
flex, MuskelschlieRungen)
verlangsamt, Kérper insges-
amt stark betdubt.
>Verletzungen werden oft
nicht bemerkt. Kenne deine
Grenzen gut. Halte sie trotz
Betdubung ein.
>Zu viel Keta knockt aus und
macht hilf- und wehrlos.

SEX & UPPER

Aufputschende Drogen
beschleunigen den Puls. Sex
belastet den Kreislauf ebenso.
Herzrasen, Schwindel, Kreis-
laufUberlastung méglich.

>Langsam machen, Pausen
einlegen, Abkuhlen. (In kleinen
SchlUcken) Wasser trinken.
>Sehr lange Lust auf Sex
moglich. Gleitgel nutzen!
>Vielleicht kriegst du keinen
hoch — auf andere Art Sex
geniefien.

>Kokain betdubt lokal. Es kann
passieren, dass du wund wirst,
ohne es zu merken.
>Dauerkonsum fuhrt meist
zum deutlichen Nachlassen
von Lust auf Sex.

Viagra und Poppers
Sildenafil und andere PDE-
5-Hemmer (Cialis, Levitra)
weiten die Gefde, dadurch
viel Blut im Schwellkérper.
In Kombi mit Poppers lebens-
bedrohlicher Blutdruckabfall
maoglich.

Sex-Unfall
>Bei ungeschutztem
Geschlechtsverkehr
schnell Handeln.
>Die »Pille danach« gibt's ohne
Rezept in der Apotheke oder
verschrieben von einer¥fm
Frauendrzt*in.
>Mit der PEP das Risiko
einer Ansteckung mit
HIV reduzieren.

SONAR WIRD KOORDINIERT VON
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HOLE HILFE, WENNDU  RISIKOFREIEN KONSUM
ODER ANDERE SIE GIBT ES NICHT. SONAR
BRAUCHEN! STEHT FUR GESUND-
PERSONAL UND HEITSFORDERUNG UND
RETTUNGSDIENSTE RISIKOMINDERUNG
SINDDAZUDA,EUCH  BEIM KONSUM.

ZU HELFEN!

THERE IS NO SUCH THING AS RISK-FREE CONSUMP-
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ERSTE
HILFE

Auf jeder Party kann
es zu Notfallen kommen.
Wenn du eine hilflose
Person antriffst, kann
Deine richtige Reaktion
rettend sein.

RUHIG MACHEN.

Atme dreimal durch. Handle,
so gut du kannst. Gib dir die
Erlaubnis, vielleicht nicht alles
richtig zu machen, aber dein
bestmoglichstes zu tun.

HOL DIR HILFE!

Zu zweit oder zu dritt geht's
meistens leichter! Im Zweifel
Profis vor Ort oder 112 rufen.
PERSON NIE ALLEINE LASSEN!

IST DIE PERSON
ANSPRECHBAR?
>Biete Hilfe an, indem du
fragst, was die Person gerade
braucht.
>Sorge fur eine sichere
Umgebung und Kdhlung
bzw. Warme.
>Biete Trinkwasser an. Lass
in kleinen Schlucken trinken.
>Schaue, dass die Person
sicher nach Hause kommt.

BEI SCHLAF ODER

BEWUSSTLOSIGKEIT
>Person ansprechen und
Vitalfunktionen checken.
>Wenn unklar: Schmerzreiz
setzen.

PERSON REAGIERT

WEITER NICHT?
> Auf Herz-/Atemstillstand oder
Atemdepression checken.
>Wenn Person regelmaRig
und tief atmet: Stabile
Seitenlage.
>Per 112 RTW / Notérzt*in
rufen lassen (funktioniert
europaweit).
>Einweisung fur Rettungs-
kr&fte sicherstellen.

PERSON ATMET NICHT /

NICHT AUSREICHEND?
>Sofort Wiederbelebungs-
maRnahmen beginnen:
>Mund von Speiseresten
befreien.
>Herzdruckmassage solange
durchfuhren, bis profession-
elle Rettung eintrifft.

7.3 Dazu Person auf festen

Untergrind legen.
Zu zweit abwechseln.

“* >Beatmung nurdann durch-
fihren, wenn vorher geubt.

SONAR — SAFER NIGHTLIFE BERLIN
www.safer-nightlife.berlin
sonar@safer-nightlife.berlin
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Counseling on safer use, reduction,

use breaks, and more:
drogennotdienst.de +49 3019237
vistaberlin.de +49 30 6981400
fixpunkt.org +49 30 616755887

KRAMPFANFALL
>Person vor Verletzungen
schutzen, moéglichst etwas
Weiches unter den Kopf legen.
>PERSON NICHT FESTHALTEN. NIE
ETWAS IN DEN MUND STECKEN!
>Danach: Stabile Seitenlage
und drztliche Hilfe hinzuziehen.

UBERHITZUNG [

AUSTROCKNUNG
>Warnsignale: Schwindel,
Ohnmachtsgefuhle,
Kopfschmerzen, Mudigkeit.
>Person an einen ruhigen,
kGhlen Ort bringen.
>In kleinen Schlticken Wasser
trinken lassen. Kein Alkohol
oder Koffein.
>Magnesium und Trauben-
zucker oder zuckerhaltige
Getrdnke anbieten.

KREISLAUFUBERLASTUNG
> Anzeichen: Bldsse, nasse
Haut, schneller Puls.
>Person in Schocklage
bringen (horizontall,

Beine etwas erhoht).
>Vitamin C, Wasser und
Traubenzucker oder
zuckerhaltige Getréinke
kénnen helfen.

HERAUSFORDERNDER
TRIP

>Eine herausfordernde
Erfahrung ist nicht
automatisch schlecht.

> Jeder Trip geht voruber.

>>Durchatmen. Bist du ruhig,
Ubertréigt sich das auf dein
Gegenuber.

>>Person schutzen, an einen
Safer Space begleiten.
Stérende Personen
wegschicken, hilfreiche /
unterstitzende Freund*innen
einbeziehen.

>>Achtsam handeln.

Zuhéren. Person Zeit lassen.
>»>Kdrperliche Beschwerden
abkléren, ggf. Rettung holen.
>>Bewusst gemeinsam Atmen:
Langsam und ruhig aus und ein.
>>Grundbedurfnisse checken:
Luft, ins Warme / Kallte, Aus-
ruhen, Essen [ Trinken, Toilette.
> Anbieten, was gut tun kénnte:
Kuschelige Ecke, leckeres
Getrdnk etc.

>>NICHT UBERGRIFFIG WERDEN.
NIE UNGEFRAGT BERUHREN.
Wenn gewunscht, kann eine
Umarmung hilfreich sein.
>>Hole dir die Unterstutzung,
die du brauchst - Tripbeglei-
tung kann anstrengen. Bleibe
nicht allein. Génne dir Pausen.
>>Person immer mit Angebot
far weitere Hilfe entlassen.

SOBALD RETTUNGSKRAFTE
VOR ORT SIND

>Sie genau informieren, was du
beobachtet hast und was kon-
sumiert wurde (dabei nicht
spekulieren). Medics unterlie-
gen der Schweigepflicht.

UM AKUT ZU HELFEN, MUSST
DU NICHT WISSEN, WAS KON-
SUMIERT WURDE - HANDLE
SYMPTOMORIENTIERT.

WENN ES DIE SITUATION
HERGIBT, FRAGE WAS
KONSUMIERT WURDE.

NIE EIGENMACHTIG MEDIKA-
MENTE VERABREICHEN!
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SAFER
HEARING

BELASTUNG DES GEHORS
DURCH GERAUSCHE UND LARM

Wie laut oder leise etwas em-
pfunden wird, héingt von vielem
ab: Von Schalldruckpegel,
Frequenz (Tonhéhe) und Impuls
(wie schnell wechseln sich laut
und leise ab), aber auch von
Set und Setting.

Wann Musik als Larm empfun-
den wird, ist individuell ver-
schieden (zB. Wie empfindlich
bin ich? Mag ich den Musikstil?)
und abhdéngig davon, was
gerade in welchem Zustand
passiert (Brauche ich eigentlich
gerade Schlaf oder muss
arbeiten? Will ich mich eigent-
lich gerade entspannt unter-
halten oder bin ich bereit flr
volle Lautstérke?). Das individu-
elle Empfinden sagt aber oft
nichts UGber die tatséchliche
Belastung aus.

WIE ENTSTEHEN

HORSCHADEN?

Die Hérsinneszellen haben feine
Hdarchen, die wie ein Mikrofon
funktionieren. Wenn die Zahl
dieser Hérchen sinkt, ver-
schlechtert sich das Gehor.
Dann braucht’s evtl. ein Hor-
gerdat. Je lauter und l&inger das
Gehor belastet wird, desto eher
entstehen Schadigungen.

SONAR - SAFER NIGHTLIFE(E
www.safer-nightlife.berlin”
sonar@safer-nightlife.berlin
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SUBSTANZKONSUM KANN
DAS RISIKO FUR HORSCHADEN
ERHOHEN

Viele Substanzen (zB. Upper,
Alkohol, Ketamin) fihren zu
erhéhtem Blutdruck, was zu
einer schlechteren Durchblu-
tung im Ohr fuhrt.

Lachgaskonsum fahrt zum
Druckanstieg im Innenohr,
Mittelohrentzindungen sind
moglich.

Mit Cannabis, mit sedierenden
Substanzen (zB. Alkohol,
Benzos), mit Psychedelika

(zB. Pilze, LSD) oder Dissoziativa
(Ketamin) empfinden wir laute
Musik oft als weniger unange-
nehm und unterschdétzen
dadurch die Belastung furs
Gehor.

SAFER HEARING
TIPPS

Méglichst oft Gehérschutz
tragen. Gute Ohrstopsel mit
einem Filter, der alle Frequenz-
bereiche dadmmt, bieten weni-
ger Einbuen beim Klang.

Am besten individuell ange-
passte Spezialanfertigungen
beim Hoérgerd&teakustiker far
das eigene Ohr machen lassen.

Substanzkonsum beeinflusst
das Larmempfinden. Verstdrkt
an Hérschutz denken.

Gesund erndhren. Auch beim
Feiern Wasser und Néhrstoffe
zu dir nehmen. Alkfreien

Getrdnken den Vorzug geben.

Abstand von der Schallquelle!
Direkt vor einer Box ist die
Belastung sehr hoch und der
Sound sowieso nicht ausgegli-
chen. Besser guten Sound statt
voller Lautstdrke suchen.
Abstand zu den Wénden, auch
hier ist der Lirmpegel oft
besonders hoch.

Ladrmbelastung reduzieren:
Musik nicht immer nur laut oder
immer zum Einschlafen héren.
Dauerbeschallungen und
Larmspitzen vermeiden.

Auch beim Ausgehen Larm-
pausen machen, die sensibili-
sieren das Gehoér wieder far
den Larmpegel.

Sowieso: Stress reduzieren,
viel Schlaf und Ruhe génnen.
Dabei Gerdéusche so weit wie
moglich runterfahren.

Viel kauen und regelmdafig und
laut singen. Seriously: Das stérkt
den Mittelohr-Muskel!

Gute Kopfhérer anschaffen!
Schlechter Sound verleitet
dazu, dauerhaft viel zu laut zu
héren. Noise Reduction nutzt,
weil es die AuRengeréusche
reduziert. Aber: Je lauter du
horst, desto klirzer — dauerhaft
laute Mukke auf die Ohren fuhrt
zu den meisten Horschdden!

RegelmdaRig Hortest bei
HNO-Arztin/-Arzt machen.

Piepen, Rauschen oder dump-
fes Horen nach Gehdrbelas-
tung ernst nehmen und zur
Ausnahme machen. Wenn’s
l&énger als zwei Tage geht oder
Schwindel, Hérverlust und ein
Druckgefuhl dazu kommen:
Méglichst schnell zur HNO-
Arztin/Arzt.

HOLE HILFE, WENNDU  RISIKOFREIEN KONSUM
ODER ANDERE SIE GIBT ES NICHT. SONAR
BRAUCHEN! STEHT FUR GESUND-
PERSONAL UND HEITSFORDERUNG UND
RETTUNGSDIENSTE RISIKOMINDERUNG
SIND DAZU DA, EUCH BEIM KONSUM.

ZU HELFEN!
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SAFER
SEX

Du kannst dein Risiko fur STlIs

(= Sexually Transmitted Infecti-
ons = Sexuell Ubertragbare
Infektionen) beim Sex erheblich
verringern.

Die meisten STIs sind heilbar
oder gut behandelbar.

Je frUher die Behandlung,
desto besser die Chancen.

Teste dich regelmdaRig auf
STIs und nutze Kondome.

FUr Safer Sex sind immer alle
zusammen verantwortlich, die
gemeinsam Sex haben. Uber
Safer Sex sprechen.Im Vorfeld
kléiren, was ok ist. BedUrfnisse
und Grenzen ernst nehmen.

STIS — WAS UND WIE?

Zu den bekanntesten STls
gehoren HIV, Chlamydien,
Syphillis, Gonorrhoe (»Tripper«),
HPV (Humane Papillomviren,
die auch zu Feigwarzen fUhren
kénnen), Hepatitis, Herpes und
MPX (Affenpocken).

Die Ubertragungswege sind je
nach Art des Erregers verschie-
den. Zum Beispiel Uber Korper-
flussigkeiten (Speichel, Vaginal-
sekret, SamenflUssigkeit, Blut,
Muttermilch), durch Verletzun-
gen an Schleimhd&uten Uber die
Blutbahn oder durch Idngeren
Hautkontakt.

HIV-PRAVENTION

>Die Triade aus Kondom, PrEP
(= Pré-Expositions-Prophylaxe)
und TasP (= Therapie als Pré-
vention) bietet einen effektiven
Schutz vor einer HIV-Infektion.
Infos gibt's bei Fachdrzt*innen,
Gesundheitsémtern, Aidshilfen,
Checkpoints und Beratungs-
stellen fUr sexuelle Gesundheit.

'SONAR ~ SAFER NIGHTLIFE BERLIN

- www.safer-nightlife.berlin
~»sonar@safer-nightlife:berlin
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Counseling on safer use, reduction,
use breaks, and more:
drogennotdienst.de +49 3019237
vistaberlin.de +49 30 6981400
fixpunkt.org +49 30 616755887
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SAFER SEX:
HOWTO

Hygiene. Hdnde und Toys vor
Gebrauch, Tausch und Wech-
sel anal/vaginal grindlich
reinigen.

Gib Gummi. Kondome und
Lecktticher (Dental Dams), ggf.
auch Handschuhe nutzen.

Gleitgel nutzen. Beugt Verlet-
zungen an Schleimhd&uten vor
und reduziert das Risiko einer
BlutGbertragung. Alkohol und
viele andere Drogen trocknen
den Koérper zusdtzlich aus.
Mehr Gleitgel nehmen. Gummis
und Toys aus Latex kénnen mit
Gleitmitteln auf Fett- oder OI-
basis porés werden und reifden.
Toys nach Gebrauch von Gleit-
mittel auf Silikonbasis mit Seife
reinigen. Im Zweifel immer
Gleitgel auf Wasserbasis
nutzen.

SAFER-SEX-
PANNEN

In Ruhe Uberlegen, welche
Risiken vorhanden sind - nicht
jeder Unfall birgt ein hohes
Infektionsrisiko. Ggf. Notfallam-
bulanz in deiner Néhe oder die
Telefonberatung der Aidshilfen
in Deutschland kontaktieren:
+49180 3319411

>Kontaktstellen sanft (1) mit
klarem Wasser spulen. Bei
Oralkontakt Mundspulung ver-
wenden (nicht Z&hne putzent).

>Mit einer PEP (=Post-Expositi-
ons-Prophylaxe) kannst du
nach einem HIV-Risikokontakt
eine Ansteckung mit HIV mit
hoher Wahrscheinlichkeit noch
verhindern, wenn du 4 Wochen
lang regelmaRig HIV-Medika-
mente zu dir nimmst.

Je schneller du startest, desto
besser die Erfolgschancen
(Empfehlung: 2 bis 24 Stunden
nach dem Sex). PEP gibt's nur
auf Rezept, das aber auch in
einer Klinik ausgestellt werden
kann. Weitere Infos und Uber-
sicht zB. bei man*check Berlin.
mancheck-berlinde/pep

>Die Pille Danach kannst du
rezeptfrei in jeder (Notfall-)
Apotheke kaufen. Sie ist umso
wirksamer, je friher sie ange-
wendet wird — méglichstin
den ersten 24 Stunden.

>In jedem Fall 3 Monate nach
deinem Safer-Sex-Unfall auf

HIV, Hepatitis und andere STIs
testen — das geht bei Arzt*in-
nen ohne Kostenbeteiligung!

STI-TESTS

Lasse dich regelmdaRig bei
Fachérzt*innen, Gesundheits-
dmtern, Aidshilfen, Checkpoints
oder Beratungsstellen fUr sexu-
elle Gesundheit testen. Nur so
kannst du deine Partner*innen
auch schutzen. Viele STIs kén-
nen auch ohne ausgepragte
Symptome verlaufen. Die Infek-
tion kann aber trotzdem weiter
Ubertragen werden und auch
zu Folgeschdden bei dir selbst
fUhren.

Empfehlung: HIV-/STI-Test mind.
alle 6 Monate (bei sehr haufig
wechselnden Partner*innen
alle 3 Monate). Wenn du und
dein*e Partner*innen nur selten
oder gar nicht mit anderen Sex
habt, kann auch einmal im Jahr
genugen.

HOLE HILFE, WENNDU  RISIKOFREIEN KONSUM
ODER ANDERE SIE GIBT ES NICHT. SONAR
BRAUCHEN! STEHT FUR GESUND-
PERSONAL UND HEITSFORDERUNG UND
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SIND DAZU DA, EUCH BEIM KONSUM.

ZU HELFEN!
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SAFER
USE

BEWUSST KONSUMIEREN!
Planen: Was will und brauche
ich vor, wéhrend und nach der
Party?

Selbst entscheiden: Was tut mir
gut? Was far mich gilt, muss
nicht fur andere gelten. Und
genauso andersherum!

Informieren: Zur Substanz, zu
Neben- und Wechselwirkun-
gen, zu besonderen Risiken.
Infos zur Stoffqualitéit sammeln.
Wenn moéglich: Drugchecking
nutzen!

Risikocheck: Uberschétze nicht
die Substanz, die Dosis und
Dich selbst. Unterschdétze nicht
die Risiken.

Hygienisch konsumieren:
Substanzen nach Erwerb sau-
ber abpacken und beschriften.
Danach grundlich Hande
waschen.

Absichern: Informiere Deine
Freund*innen dartber, was
Du konsumierst. Damit sie Dir
im Notfall helfen kbnnen.

Antesten: Kleinstmogliche
wirksame Menge oral nehmen
- am besten zuhause und nicht
allein. Anzeichen fur Vergiftun-
gen und Abwehrreaktionen des
Korpers checken!

Rantasten: Vorsichtig dosieren.
Vor dem Nachdosieren ausrei-
chend warten — Orientierung:
mind. 90 min. Wirkung beob-
achten. Eintritt und Intensitéit
der Wirkung variieren auch je
nach Konsumform!

Cool down: Zwischendurch
Pausen machen und abkuhlen!

Sdfety first! Kein Konsum in
Schwangerschaft und Stillzeit
und vorm Auto- oder Fahrrad-
fahren! Im Zweifelsfall sofort
Hilfe holen. Personal und Sanis
sind fUr Euch da!

Hole Hilfe, wenn
~du oder andere
i sie.brauchen!

ONAR ~SAFER NIGHTLIFE BERLIN

www.safer-nightlife.berlin
sonar@safer-nightlife.berlin

BERLIN-lSlO)N A|R

Counseling on safer use, reduction,
use breaks, and more:
drogennotdienst.de +49 3019237
vistaberlin.de +49 30 6981400
fixpunkt.org +49 30 616755887

SNIEFEN

>Kristalle und Pulver solange
zerreiben, bis es richtig fein ist.
Das verletzt deine Schleimhd&u-
te weniger.

>Vor dem Sniefen Nase
schnauben. Nasenlécher
abwechseln. Danach mit
Creéme oder Ol pflegen.
>Unterlage vor der Nutzung
desinfizieren und immer (also
immer!) eigenes, sauberes
Zubehor verwenden. Insbeson-
dere Hepatitis-Viren sind auch
auBerhalb des Kérpers noch
lange ansteckend.

> Wirkungseintritt und volle
Wirkungsentfaltung kénnen
zeitlich besonders lang ausein-
anderliegen. Warten mit dem
Nachdosieren!

SCHLUCKEN

>Kapseln, Pillen, BdGmbchen:
Der Wirkungseintritt kann lange
dauern (bis zu zwei Stunden).
Nicht vorschnell nachdosieren!
>Feste Substanzen maéglichst
nicht in einem Getrénk aufge-
|6st trinken - die meisten sind
stark étzend und greifen Z&hne
und Zahnfleisch an.

INHALIEREN

>Direkten Kontakt mit Haut
und Schleimhéuten unbedingt
vermeiden - die meisten Stoffe
sind stark dtzend!

INJIZIEREN

>|njizieren ist besonders risiko-
reich — informiere dich vorher
ausfuhrlich!

>Nie Spritzbesteck teilen und
jedes mal neues nutzen!

> Injizieren wirkt unmittelbarer
und deutlich heftiger, das Uber-
dosierungsrisiko ist besonders
hoch. Besonders vorsichtig
dosieren!

UP THE BUM

>Das anale EinfUhren von Sub-
stanzen (mit einer Spritze ohne
Nadel oder als Pulver in einer
Kapsel) schont Nase, Magen
und Venen - reizt aber Anus
und Enddarm.

>Die Wirkung ist dhnlich

stark wie beim Injizieren.
>Wasserl6sliches Gleitgel
nutzen, um dich beim Einfuhren
nicht zu verletzen.

>Infektionen vermeiden:
Jedem Arsch seine eigene
Spritze! Beim EinfUhren von
Kapseln Handschuhe benutzen,
Hé&nde grundlich reinigen.

SONAR WIRD KOORDINIERT VON
FIXPUNKT E.V. | FIXPUNKT.ORG

GEFORDERT VON:

BERLIN |
HOLE HILFE, WENNDU  RISIKOFREIEN KONSUM
ODER ANDERE SIE GIBT ES NICHT. SONAR
BRAUCHEN! STEHT FUR GESUND-
PERSONAL UND HEITSFORDERUNG UND
RETTUNGSDIENSTE RISIKOMINDERUNG
SINDDAZUDA,EUCH  BEIM KONSUM.
ZU HELFEN!

THERE IS NO SUCH THING AS RISK-FREE CONSUMP-
TION. SONAR STANDS FOR HEALTH PROMOTION
AND HARM REDUCTION WHEN CONSUMING.

HAFTUNGSAUSSCHLUSS: DIESER FLYER IST KEINE AUFFORDERUNG ODER ANREGUNG ZUM KONSUM VON BETAU-
BUNGSMITTELN UND AUCH KEINE AUFFORDERUNG ZUM DROGENGEBRAUCH NACH § 29 ABS.1NR.12 BTMG
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SPIKING

JEDER GRENZUBERSCHREITUNG
UNMITTELBAR
ENTGEGENGETRETEN!

BETROFFENE SOLIDARISCH
UNTERSTUTZEN!

Ihre Bedurfnisse sind entschei-
dend fur Bewertung und Folgen
(«Definitionsmacht” der
Betroffenen).

KEINE SUBSTANZEN WEITERGE-
BEN OHNE AUSDRUCKLICHE
ZUSTIMMUNG

Anderen ohne ausdrtckliche
Zustimmung und volles
Bewusstsein Uber die mogli-
chen Folgen Substanzen zu
geben oder zu verabreichen,
ist ein absolutes NO-GO!
Behutsam und sorgsam mit
Substanzen umgehen.
Substanzen sicher vor anderen
aufbewahren, Verwechslungs-
gefahr ausschlielen.

Niemanden zu Substanzkon-
sum und/oder Sex Uberreden.
Immer sicher gehen, dass
andere die Substanz nicht
unterschatzen. Vor méglichen
Folgen warnen, Dosierung
risikoarm wdhlen.

SICH UND ANDERE SCHUTZEN
Supporte und sensibilisiere
deine Mit-Raver*innen!
Mische dich ein!

Haltung zeigen und deutlich
machen, dass jedes unklare
Weitergeben oder Verabrei-
chen Gewalt darstellt.

Only Yes Means Yes auch

in Bezug auf Konsum!

Eigenen Drink unverwechselbar
kennzeichnen und abdecken [
zuschrauben. Nicht unbeauf-
sichtigt zu lassen. Nicht sicher
sind Drinkcheck-Armbdnder /
Teststreifen.

DESIGN GONDORDE

Auf sich und andere achten.
UnterstUtzung anbieten, wo sie
gebraucht wird. Auch im Zwei-
felsfall einschreiten, wenn du
einen Verdacht auf eine (ent-
stehende) Ubergriffigkeit hast.
Dabei nicht selbst Ubergriffig
Uber andere bestimmen. Hole
ggf. Hilfe!

"7 SONAR — SAFER NIGHTUFE BERLIN
2 wwwe.safer-nightlife.berlin -
R )
R,

ke sondr'@'sdfer_—night_li_fe—.b_erlin:
‘-"E%',Coun*seling’ on safer use, reduction,
" use breaks, and more:

~ drogennotdienst.de +49 3019237
vistaberlin.de +49 30 6981400
fixpunkt.org +49 30 616755887
LARA +49 30 2168888
MUT +49 30 23633978
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SONAR WIRD KOORDINIERT VON
FIXPUNKT E.V. | FIXPUNKT.ORG
GEFORDERT VON:
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TIPPS FUR BETROFFENE

Hole dir psychischen Beistand,
zB. von guten Freund*innen
oder einer professionellen
Beratungsstelle. Sprich dein
Erlebtes offensiv an.

Entschuldige nichts. Fur einen
Ubergriff traigt alleine der*die
Ubergriffige die Verantwortung,
nicht die*der Betroffene.

Rechne mit Unverstandnis,
»Kleinreden« und Beschoéni-
gung. Eventuell sind deine
Vertrauenspersonen Uberfor-
dert oder geraten in einen
Rollenkonflikt. Intensiviere ggf.
deine Suche nach professio-
neller Hilfe.

Lass dich beraten, aber nicht
zu Entscheidungen dréingen.

Entscheide alleine Uber deine
néchsten Schritte.

Wenn du bedroht wirst, hole
sofort Hilfe. Selbstschutz ist
keine Feigheit.

Wenn du (evtl. auch spéter)
Anzeige erstatten willst, solltest
du so schnell wie méglich
Beweise sichern, indem du
Tathergang und Verletzungen
dokumentierst. Wie und ob es
Sinn macht, auch KérperflUs-
sigkeiten entnehmen zu lassen,
erfahrst du auf unserer Website
oder auf Nachfrage bei uns.

Wenn du dir sicher bist, dass du
Anzeige erstatten willst: Wende
dich ohne Zeitverlust an die
Polizei. Rechne auch hier mit
Unversténdnis und damit, nach
intimen Details befragt zu
werden. Sei dir dartber im Kla-
ren, dass Tater*innen oft nicht
strafrechtlich verurteilt werden.
In einem Strafverfahren hast
du meist nicht mehr das Recht,
die Aussage zu verweigern.
Lass dich professionell beraten!

SCHNELLE HILFE FUR
BETROFFENE VON SEXUALISIER-
TER GEWALT UND DEREN
FREUND*INNEN

HILFETELEFON

GEWALT GEGEN

FRAUEN

in vielen Sprachen 08000 116016
(365/24/7)

BERLINER KRISENDIENST
030 3906310
berliner-krisendienst.de

HILFETELEFON DES
WEISSEN RINGS
116006

GEWALTSCHUTZAMBULANZ
DER CHARITE

(gibt's auch in anderen
Stadten)

030 450570270
gewaltschutzambulanz.
charite.de

LARA

Fachstelle gegen sexualisierte
Gewalt an Frauen*
lara-berlin.de

MUT
Traumahilfe fGr Ménner*
Mmut-traumahilfe.de

OPFERHILFE BERLIN
opferhilfe-berlin.de

MEHR INFOS AUF:
safer-nightlife.oerlin
sonar.berlin

HOLE HILFE, WENNDU  RISIKOFREIEN KONSUM
ODER ANDERE SIE GIBT ES NICHT. SONAR
BRAUCHEN! STEHT FUR GESUND-
PERSONAL UND HEITSFORDERUNG UND
RETTUNGSDIENSTE RISIKOMINDERUNG
SIND DAZU DA, EUCH BEIM KONSUM.

ZU HELFEN!
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AND HARM REDUCTION WHEN CONSUMING.
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KONS
KOMPE

Mit psychoakt
Substanzen
reflektiert und risiké
wusst umgehen:
Auswirkungen de
Konsums selbst
kontrollieren kénnen.
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KONSUM-
KOMPETENZ

SUBSTANZ

>Genau Uber Wirkungen,
Nebenwirkungen, Risiken
und Safer-use- Regeln
informieren.

>Uber angemessene
Dosierungen fiir mich selbst
klar werden.

>Uber Qualitéit und mégliche
Beimengungen informieren.
Drogen checken.

SET

Alles rund um meine Verfas-
sung und meine Féahigkeiten,
z.B.:

>Meine aktuelle kérperliche
und psychische Gesundheit
und mein Stresslevel.
>Spezielle Anfalligkeiten und
Krankheiten oder andere
besondere Konstitutionen.

> Angste und maégliche
Abwehrreaktionen bezuglich
bestimmter Substanzen.
>Mein Wissen, meine Konsu-
merfahrung, meine Reflexions-
und Integrationsfahigkeiten.
>Meine Grundstimmung,
Konsummotivation und
Erwartungshaltung.

SETTING

In welcher Situation und
Umgebung konsumiere ich?
>|st der Ort »safe«, weil mich
schutzende Freund*innen
begleiten und ich im Notfall
schnell unterstutzt werde?
>Ist der Ort gentigend
hygienisch?

>Stehen Safer-Use-Materialien
zur Verflgung und durfen
genutzt werden?

>Kann ich entspannt anderen
sagen, was ich konsumiere?
>Komme ich auch im Rausch-
zustand sicher nach Hause?

DESIGN GONDORDE
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Counseling on safer use, reduction,

use breaks, and more:
drogennotdienst.de +49 3019237
vistaberlin.de +49 30 6981400
fixpunkt.org +49 30 616755887
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KONSUMREFLEXION
Herausfinden, wie und ob ich
an meinem Konsum etwas
andern mochte.

IST

>Wann und wo konsumiere
ich (besonders gern)?

>Was konsumiere ich
wie haufig?

>Welche Erwartungen habe
ich an den Konsum?

>Werden diese erfullt?

>Welchen Stellenwert hat der
Konsum in meinem Leben?

>Welche positiven und negati-
ven Folgen hat der Konsum far
mein psychisches und kérper-
liches Wohlbefinden?

>An welche Regeln und Rituale
halte ich mich?

>Erreiche ich dadurch
meine Ziele?

VERLAUF

>Wie hat sich mein
Konsum veréindert?

>Wie haben sich meine
Lebensumstdnde gedndert?

>Haben sich meine Regeln fur
(Nicht-) Konsum verdandert?

>In welchen Lebensbereichen
hat mein Konsum besonders
negative oder positive Folgen?

KONSUM ANDERN

>Klare, realistische Ziele auf-
stellen. Will ich meinen Konsum
(einer gestimmten Substanz
oder generell) reduzieren oder
einstellen (fur mind. wie lange)?

>Genaduen Plan machen:
Wann hére ich auf / ab wann
konsumiere ich weniger?
Wann und wo gebe ich mir die
Erlaubnis zu konsumieren?
Maximal wieviel?

>Konsumtagebuch: Fur jeden
Tag aufschreiben, wie ich mei-
nen Konsum plane und wie ich
dann tatséchlich konsumiere.

> Alternativen zum Konsum
finden: Planen, wie ich die Zeit
verbringe, in der ich ansonsten
konsumiert habe (zB. auf
Partys).

>»Bredak free: Nur konsumieren,
wenn ich es wirklich will - nicht,
weil die anderen es gerade
machen.

>Dranbleiben: Immer wieder
vor Augen fuhren, warum ich
meinen Konsum verdndere,
z.B. mit Post-Its am
Badezimmerspiegel.

>NICHT AUFGEBEN: Ausrutscher
nutzen, um zu schauen, was
ich beim néichsten Mal anders
machen kann. Nicht entmuti-
gen lassen!

>Hilfe in Anspruch nehmen:
Durch Freund*innen, Bekannte
und Profis unterstiUtzen lassen.

>»Positiv denken und sich
belohnen, wenn ein
(zwischen-) Ziel erreicht ist.

STAY TUNED

>Bestimmte Lebensbereiche
konsequent konsumfrei halten.
>An eigene Konsumregeln
halten.

>Limits und Konsumrituale
etablieren, zB. nur am Abend
oder nur beim Feiern am
Wochenende.

>RegelmdRig léngere
Konsumpausen einplanen
und einhalten.

HOLE HILFE, WENNDU  RISIKOFREIEN KONSUM
ODER ANDERE SIE GIBT ES NICHT. SONAR
BRAUCHEN! STEHT FUR GESUND-
PERSONAL UND HEITSFORDERUNG UND
RETTUNGSDIENSTE RISIKOMINDERUNG
SIND DAZU DA, EUCH BEIM KONSUM.

ZU HELFEN!
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