


Manchmal sind es die kleinen Dinge, die uns
im Alltag besonders stéren — eine
Angewohnheit, die wir einfach nicht
loswerden, oder ein zwanghaftes Verhalten,

das uns belastet.

Dieses Buch méchte dir dabei helfen,
solche kleineren Suchtprobleme und

Zwangsstérungen besser zu bewdltigen.

Es geht hier nicht um medizinisch oder
wissenschaftlich fundierte Lé6sungen fiir
schwere Entzugsprobleme, sondern um

praktische Selbsthilfe-Tipps, die dir
Anregungen geben, um negative
Verhaltensweisen mittels Selbsthilfe und

Motivation zu bekommen.

Wenn du bereit bist, etwas zu verandern,
findest du hier Ideen, um dein Verhalten
positiv zu beeinflussen und neue Wege
auszuprobieren. Jeder kleine Fortschritt zahlk,
und manchmal reicht schon ein kleiner

Impuls, um den Alltag spurbar zu erleichtern.
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Stelle dich den kleinen Zwangen und den

Suchten, die deinen Alltag belasten!

Dieses Buch bietet dir praktische Selbsthilfe-
Tipps und Anregungen, die speziell fur leichtere
Formen von Suchtverhalten und
Zwangsstorungen entwickelt wurden. Es ist kein
medizinischer Ratgeber fur schwere
Suchterkrankungen, sondern ein hilfreicher
Begleiter, wenn du dich motiviert fuhlst,
selbststandig an lastigen Verhaltensmustern zu

arbeiten.

Auf kompakten 60 Seiten erhdltst du Wissen
zu den Ursachen und praktische Tipps, die dir
dabei helfen kénnen, Schritt fur Schritt die
Kontrolle Giber unerwiinschte Gewohnheiten

zuriickzugewinnen.

Wenn du dir zutraust, mit ein wenig
UnterstUtzung und Eigeninitiative neue Wege
zu gehen, kannst du hier hilfreiche Ansatze
finden. Der erste Schritt zu einem leichteren

und bewussteren Alltag liegt in deiner Hand!
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EINLEITUNG

SUchte und Zwangsstorungen zahlen zu den sozialen
Tabuthemen, obwohl sie wahrscheinlich einen viel gréf3eren
Teil unserer Gesellschaft betreffen, als man zunachst
annehmen wurde. Viele fuhlen sich mit ihren Angsten alleine
oder isolieren sich wegen ihrer Abhangigkeiten und Zwange
zunehmend von ihrem engsten Umfeld. Ein Teufelskreis, der
schwer zu durchbrechen ist und grof3en Einsatz fordert.

Mit diesem Buch mochten wir dir ein Werkzeug anbieten, das
dich im Kampf gegen deine inneren Damonen unterstutzt.
Wir beginnen mit den Grundlagen und erklaren, wie Slchte
und  Zwangsstorungen  entstehen. Warum  werden
Menschen siichtig? Was sind die verschiedenen Arten von
Abhangigkeiten? Welche Anzeichen gibt es? Wir gehen tiefer
auf die Folgen von Sucht ein — fur die Betroffenen selbst und
fur ihr soziales Umfeld. Wie beeinflussen Zwangsstérungen
den Alltag?

Der zweite gro3e Abschnitt bietet Selbsthilfestrategien zur
Uberwindung. Wie wichtig sind konkrete Ziele? Wie sollte
man mit Ruckschlagen umgehen? Welche Rolle spielen
soziale Netze und Gemeinschaften im Kampf gegen
Abhangigkeiten?

Zu guter Letzt stellen wir dir noch 10 wertvolle Tipps zur
Selbsthilfe vor. Dabei konzentrieren sich fanf Tipps gezielt
auf stoffgebundenes Suchtverhalten und weitere finf Tipps
auf nicht-stoffgebundene Siichte, zu denen auch
Zwangsstorungen zahlen koénnen. Diese Tipps sind auferst
motivierend und sofort in der Praxis anwendbar.
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Suchterkrankungen und Zwangsstérungen treten in
unterschiedlichsten Intensitaten und Auspragungen in
Erscheinung. Wahrend manche davon durchaus aus eigener
Kraft Uberwunden werden kénnen, sind andere Suchte und
Zwange zu tiefgehend und gefahrlich fur einen DIY-Ansatz.
Deshalb weisen wir auch darauf hin, wann du
professionelle Hilfe suchen solltest.

AbschlieBend haben wir ein metaphorisches Beispiel mit der
fleischfressenden Pflanze beschrieben, das dir im Alltag
helfen kann, Stolperfallen zu erkennen und dich so besser vor
einem moaoglichen Ruckfall zu schutzen.

Viele Menschen uUberwinden erfolgreich kleinere Sichte
und Zwangsstérungen, vor allem auch mithilfe von
Selbsthilfe-Strategien und praktischen Alltagstipps. In
unserem Buch stellen wir bewédhrte Methoden vor, die den
Weg zu einem selbstbestimmten Leben ebnen kénnen.

Du willst dein Suchtverhalten hinter dir lassen oder die lastige
Zwangshandlung in die Schranken weisen? Dann kann dieses
kleine Buch der erste Schritt auf der Reise sein!
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SUCHTVERHALTEN VERSTEHEN:
WAS IST EINE SUCHT?

Du bist im Laufe deines Lebens sicher schon einmal mit der
Thematik "Sucht oder Zwangsstérungen" in BerUhrung
gekommen. Ob direkt als Betroffener oder durch Freunde
beziehungsweise Familienmitglieder, die in eine
Abhangigkeit gerutscht sind. Es gibt viele Beruhrungspunkte,
doch was sich genau hinter den bekannten und bedrohlichen
Schlagworten verbirgt, ist weniger offensichtlich. Wir wenden
uns daher an die Weltgesundheitsorganisation WHO, um
eine konkrete Definition fur "Sucht" zu erhalten. Sie
beschreibt Sucht als einen...

“ "Zustand periodischer oder chronischer Vergiftung,
hervorgerufen durch den wiederholten Gebrauch einer
naturlichen oder synthetischen Droge."

Das Konzept der Sucht, so klar es erscheinen mag, ist nicht
festgelegt, sondern entwickelt sich stetig weiter, da
wissenschaftliche Begriffe regelmaBig Uberpraft und
aktualisiert werden. Die Definition der Sucht durch die WHO
scheint auf den ersten Blick nur substanzbezogene
Abhangigkeiten zu berucksichtigen.

Doch in der Praxis wird zwischen zwei Arten von Sucht
unterschieden: substanzgebundene, bei denen spezifische
Substanzen wie Alkohol oder Drogen im Spiel sind, und
substanzungebundene, auch bekannt als Verhaltenssiichte,
bei denen keine Substanzen konsumiert werden, aber
ahnliche Verhaltensmuster und psychologische Effekte
auftreten.
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e Substanzgebundene Sucht

Bei der substanzgebundenen Sucht dreht sich alles um eine
berauschende, psychotrope Substanz, die das zentrale
Nervensystem beeinflusst. Egal ob es sich um legale
Substanzen wie Alkohol, Nikotin und verschiedene
verschreibungspflichtige Medikamente handelt oder um
illegale Drogen wie Ecstasy, Crack und Heroin, die korperliche
und psychische Abhangigkeit ist das verbindende Element.

e Substanzungebundene Sucht

Substanzungebundene Sucht manifestiert sich durch die
UbermaBige Wiederholung bestimmter Verhaltensweisen
oder Aktivitaten, die zunachst als harmlos erscheinen kénnen.
Wir sprechen hier von Verhaltenssuchten, zu denen
beispielsweise Glicksspielsucht, Kaufsucht oder
Internetsucht gehoren. Viele Experten praferieren jedoch den
Begriff ,Zwange”, um die Unausweichlichkeit und die tiefe
psychologische Verankerung dieser Zustande zu betonen.

4 )

Unabhangig von der Suchtform, ob substanzgebunden
oder nicht, sind die psychischen Auswirkungen oft gleich

intensiv und hinterlassen tiefe emotionale Spuren. Beide
Abhangigkeiten beeinflussen das Denken und Handeln.
Bei nichtstoffgebundenen Suchten entfallen zwar die
direkten koérperlichen Schaden durch chemische
Substanzen, jedoch kdnnen auch diese zu
psychosozialen Beeintrachtigungen fuhren, zum Beispiel
durch Vernachlassigung der personlichen Fursorge.

. J
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Daruber hinaus sind far alle bekannten
Suchterkrankungen bestimmte Kernmerkmale
charakteristisch:

e Ein nahezu unbezwingbares und stidndig prasentes
Verlangen nach Beschaffung und Konsum des
Suchtmittels, das oft alle anderen Bedurfnisse Uberlagert.

» Eine fortschreitende Toleranzerhéhung, die eine stetige
Steigerung der Dosis erforderlich macht, um denselben
zufriedenstellenden Effekt Zu erreichen oder
Entzugserscheinungen abzuwenden.

« Eine deutlich ausgepragte Abhangigkeit, die sowohl
psychischer als auch physischer Natur ist und sich in
einem starken Zwang zum Konsum aufert.

o Eine zerstorerische Wirkung, die weit Uber den
Einzelnen hinausgeht und sich auch nachteilig auf sein
soziales und berufliches Umfeld auswirken kann.

e Ein nicht zu leugnender Kontrollverlust Uber das eigene
Verhalten; das Suchtmittel nimmt eine dominierende
Rolle ein und steuert zunehmend die Handlungen und
Gedanken des Betroffenen.

Hinweis: Die Suchtdefinition, oft assoziiert mit
Substanzmissbrauch, schlieBt auch substanzungebundene
SUchte und Zwange ein. Anstatt eines physischen
Suchtmittels wird hier eine Tatigkeit zum Trigger. Die
Symptome bleiben jedoch gleich: ein eskalierendes Verlangen,
soziale Beeintrachtigungen und ein spurbarer Kontrollverlust
sind pragnante Merkmale dieser Abhangigkeiten.
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Auch du solltest dir bewusst sein, dass nicht nur klassische
Suchtmittel wie Drogen, Alkohol oder Nikotin abhangig
machen koénnen. Abhangigkeit begegnet dir in der
Gesellschaft in vielen verschiedenen Formen.

Kannst du dein Handy nicht mehr weglegen? Musst du
stiandig ein bestimmtes Spiel spielen und verschuldest
dich sogar dafiir? Verwendest du taglich Nasenspray,
obwohl du nicht krank bist? Oder bist du vielleicht stichtig
nach Diebstahl oder Lippenstift?

Die Méglichkeiten sind nahezu grenzenlos. Die Mechanismen,
die eine Sucht antreiben, unterscheiden sich bei den
sogenannten ,groBen” und ,kleinen” Suchten jedoch nicht
wesentlich. Es ist der gleiche Zyklus aus Verlangen,
Nachgeben und dem anschlieBenden Schuldgeflhl, der dich
in der Sucht festhalt. Dieser Kreislauf kann alles umfassen, von
zu viel Essen bis hin zum zwanghaften Online-Shopping.

4 )

Fokus auf die , kleinen* Slichte

Im weiteren Laufe unseren Buches wollen wir uns auf
die vermeintlich ,kleinen“ Silichte konzentrieren. Die
groBen Abhangigkeiten wie zum Beispiel jene von
Alkohol, Medikamenten oder illegalen Drogen sind in
ihrer Komplexitat in diesem Rahmen nicht vollsténdig
abbild- und behandelbar. An einer professionellen
Psychotherapie fiihrt in diesen Fallen meist ohnehin
kein Weg vorbei!

. J
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WESHALB WERDEN
MENSCHEN SUCHTIG?

Einen einzigen Grund, der das Entstehen von Sucht erklart,
gibt es nicht. Letztendlich handelt es sich um ein
Zusammenspiel verschiedener Faktoren.

Ein umfassender Ansatz, der viele Aspekte berucksichtigt, ist
das psychosoziale Modell. Dieser Ansatz nimmt nicht nur die
korperliche und psychische, sondern auch die soziale Ebene
in den Blick.

Bevor wir tiefer in die Materie eintauchen, mochten wir
betonen, dass jeder Mensch individuell ist. Deine Geschichte,
deine Persénlichkeit, deine Lebensumstiande - all das spielt
eine Rolle bei der Entwicklung einer Sucht. Manchmal ist es
ein langsamer Prozess, manchmal ein plotzlicher Umbruch im
Leben, der das Verhalten in eine Sucht umschlagen lasst.

Ein stressiger Job, Probleme in der Beziehung oder einfach
der Wunsch, dem Alltag zu entfliehen, konnen Ausléser sein.
Die Suche nach Linderung oder Ablenkung fUhrt dann
vielleicht zu Substanzen oder Handlungen, die kurzfristig
Erleichterung versprechen.

AuBBerdem spielt die genetische Veranlagung ceine
wesentliche Rolle. Forschungen zeigen, dass Suchtverhalten
teilweise vererbt werden kann. So koénnte eine Person
aufgrund ihrer genetischen Disposition ein héheres Risiko
haben, sUchtig zu werden, sobald sie mit bestimmten
Substanzen oder Verhaltensweisen in Kontakt kommt.
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o Korperliche Ebene

Bestimmte Stoffe oder Handlungen aktivieren das
Belohnungssystem in unserem Gehirn — das sogenannte
mesolimbische System. Hier wird der Neurotransmitter
,Dopamin® produziert, der in besonderen Situationen
ausgeschuttet wird. Dopamin ist bekannt als ,Gluckshormon®,
ahnlich wie Serotonin. Suchtmittel stimulieren dieses
Zentrum und fuhren zu einer verstarkten Freisetzung dieser
Botenstoffe. Unser Koérper gewohnt sich schnell an diesen
Hormoncocktail, was dazu fuhrt, dass mit der Zeit immer
mehr vom ,Stoff* bendtigt wird, um dieselbe Wirkung zu
erzielen.

» Psychische Ebene

In  Bezug auf psychologische Erklarungsansatze sind
persdnliche Merkmale von groRBer Bedeutung. Was etwas
komplex klingt, sind tatsachlich psychische Eigenheiten wie
unzureichende Stressbewaltigungsstrategien, ein niedriges
Selbstwertgefuhl oder eine geringe Fahigkeit, Konflikte zu
bewaltigen.

e Soziale Ebene

Die Erfahrungen, die du in deinem Leben gemacht hast,
pragen dich nachhaltig - im Guten wie im Schlechten.
Insbesondere traumatische Erlebnisse kénnen
problematische Folgen haben. Mangel an FuUrsorge oder
Erfahrungen mit Gewalt und Missbrauch gehoéren zu den
haufigsten Ausldsern. Auch der Gruppenzwang oder der
Einfluss der Peer-Gruppe spielen eine grof3e Rolle.
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