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Den Teufelskreis durchbrechen

Siichte Warum liberkommt uns dieses unbezahmbare Gefiihl, etwas unbedingt zu brauchen?
Ein neues Buch ist diesem intensiven Verlangen auf der Spur — und zeigt Wege aus der Sucht.

Haben Sie sich jemals geschwo-
ren, etwas nie wieder zu tun? Ha-
ben Sie sich grosse Miihe gege-
ben, es nie wieder zu tun? Und ha-
ben Sie es dennoch, Threm eige-
nen Vorsatz zum Trotz, wieder
getan? Dies fragt der amerikani-
sche Psychiater Omar Manejwala
in seinem neuen Buch «Haben
wollen! - Wie das Gehirn unsere
Begierden steuert».

Er erklirt den ritselhaften
Drang, etwas zu tun, auch wenn es
keine guten Folgen hat. Zuerst
aber dies: Ein Leben ohne Wiin-
sche ist unméglich und deprimie-
rend. Unser gesundes und pro-
duktives Streben machen das Le-
ben erst aufregend und lebens-
wert. Doch es gibt auch ein Ver-
langen, das an unserem Korper, in
unserem Gehirn, auf unserem
Bankkonto und in unseren Bezie-
hungen Schaden hinterlésst.

Unser Gehirn «liigt»

In zehn Kapiteln auf gut lesbaren
200 Seiten schreibt der bekannte
Psychiater, wie Sucht entsteht (ja,
es gibt einen nicht unerheblichen
genetischen Anteil), wie verbliif-
fend gross die Ahnlichkeiten zwi-
schen den doch so unterschiedli-
chen Siichten sind, warum der
Glaube an die eigene Immunitét
naiv ist, und welche Entscheidun-
gen nur scheinbar irrelevant sind.

Das Schliisselwort heisst Cra-
ving. Craving meint ein starkes
Verlangen, das tiefes psychisches
und physisches Leid erzeugt,
wenn es unbefriedigt bleibt, und
das weder durch Willenskraft
noch durch die Kraft des Wiin-
schens aus der Welt zu schaffen
ist.

Die Triebkraft von Entschei-
dungen ist das Gehirn. Eine Sucht
ist das Resultat mannigfaltiger,
komplexer Verédnderungen in den
Hirnschaltkreisen. Unser Gehirn
«beliigt» uns und funktioniert mit
einem raffinierten Belohnungs-
und Bestrafungssystem. Beson-
ders perfid: Das Craving wird oft

«Verstehen, was man verandern will»

Beratung Was hilft im Kampf
gegen Siichte? Und was kann
ich tun, damit ich gar nicht
erst stichtig werde? Der
Berner Psychologe Simon
Itten hat Tipps.

Simon ltten, das heftige Verlan-
gen, die Grundlage aller Siichte,
ist eine komplexe Angelegen-
heit. Welche drei ganz grundle-
genden Tipps haben Sie fiir
Menschen, die an ihrer Sucht —
egal, was fiir eine es ist — arbei-
ten wollen?

Simon Itten: Der erste Schritt ist,
sich die Sucht einzugestehen, ein-
zusehen, dass da {iberhaupt ein
Problem besteht. Insbesondere
beim Alkohol, der eine hohe so-
ziale Akzeptanz geniesst, ist dies
oft erst nach einem liangeren in-
neren Prozess moglich.

Was ist unter diesem Prozess
zu verstehen?

Es ist wichtig, sich wegen der
Sucht nicht selbst zu verurteilen.
Vielmehr geht es in einem zwei-
ten Schritt darum, eine verstind-
nisvolle, einfiithlsame Einstellung
sich selbst gegeniiber zu entwi-
ckeln. In der Psychologie ist in
den letzten Jahren hierfiir der Be-
griff «Selbstmitgefiihl» entstan-
den.

Und der dritte Schritt?

Dageht es darum, die Suchthand-
lungen genauer zu analysieren.

Woher kommt dieses manchmal nicht zu bandigende Verlangen nach Zigaretten, Alkohol, Sex oder Essen?

umso schlimmer, je entschlosse-
ner der Betroffene es niederzu-
ringen versucht.

So klappt es

Der grosste Teil des Buches aber
widmet der Autor der Uberwin-
dung der Sucht. Wie lasst sich das
Craving lindern?

Omar Manejwala argumentiert
hier ganz in der Tradition vieler
US-amerikanischer Psychologen,
die das Zwolf-Schritte-Pro-
gramm (bekannt vor allem von
den Anonymen Alkoholikern)
propagieren. Es geht um Medita-
tion und Spiritualitdt, um Erfah-
rungen in der Gruppe und da-
rum, sich zur Rechenschaft zu

Hier ist oft die Hilfe einer Fach-
person oder eine Selbsthilfe-
gruppe wichtig. Nur was man ver-
standen hat, kann man auch wirk-
lich veréndern. Oft geht es in der
Folge darum, andere — unschadli-
che - Moglichkeiten, Strategien
und Verhaltensweisen zu entwi-
ckeln, mit welchen man das Glei-
che, oder zumindest Ahnliches,
wie frither mit den Suchthand-
lungen erreichen kann.

An welche Verhaltensweisen
denken Sie?

Beispielsweise konnen neue Frei-
zeitaktivitaten, vermehrte soziale
Kontakte oder Entspannungs-
und Imaginationsiibungen an die
Stelle der fritheren Suchthandlun-
gen treten. Eine zentrale Frage ist
hier: Wie kann ich mir etwas Gu-
tes tun, aber anders als mit den
Suchthandlungen? Oft geht es da-
rum, zu lernen, besser mit Emo-
tionen, vor allem auch mit negati-
ven Emotionen, umzugehen.
Wenn die Sucht die Funktion hat,
anstehende Probleme zu verdran-
gen, sollten diese Probleme ange-
gangen werden. Der Weg aus der
Sucht ist erfahrungsgemiss oft
schwierig und langwierig, Riick-
fille sind héufig. Kommt es zu
Riickfillen, sollten diese genau
analysiert werden, um daraus fiir
die Zukunft zu lernen. Riickfille
sind in diesem Sinne Teil des We-
ges aus der Sucht.

verpflichten. Fiir den Suchtex-
perten ist klar: Alleine schafft
man es nicht (siehe auch Inter-
view unten). Das 20-seitige Lob
auf die Kraft der Gruppe und das
Gefiihl der Zugehorigkeit wird
hier bei uns, wo Selbsthilfegrup-
pen nicht so stark verankert sind,
fiir einige Verwunderung sorgen,
und manch einer kann die grosse
Begeisterung wohl nicht nach-
vollziehen.

Egal: Entscheidend ist, dass die
Betroffenen Hilfe erhalten. Wa-
rum dabei das Johari-Fenster
wichtig ist, wird ebenso erklart
wie die Tatsache, dass der Erfolg
Risiken bergen kann. Die konkre-
ten Tipps klingen dann fast be-

Kann man es alleine schaffen
oder braucht es, wie im Buch
von Omar Manejwala propa-
giert, in jedem Fall die Hilfe ei-
ner Gruppe?

Das kommt sehr auf die Art der
Sucht und ihre Ausprigung an.
Gerade beim Rauchen sehe ich in
der Praxis immer wieder Patien-
tinnen und Patienten, die alleine
den Ausstieg schaffen, manchmal
mit drztlicher Hilfe, zum Beispiel
mit Nikotinpflaster oder -kau-
gummi.

-

Simon Itten

per/a

schimend einfach: Gefihrliche
Situationen meiden, gesunde Ge-
wohnheiten entwickeln oder eine
andere Art der Bediirfnisbefriedi-
gung suchen. Dass die Ratschlége
in der Ausfithrung aber dussert
tiickisch sein konnen und worauf
es zu achten gilt, zeigt das Buch
praxisnah auf.

Kein «einzig wahrer» Weg

Am Schluss wird klar: Der Gene-
sungsprozess verlangt mehr als
den Verzicht auf bestimmte Ver-
haltensweisen. Wichtig sind die
neuen Aktivititen, die manin An-
griff nimmt. Obwohl der Autor
ein starker und ganz offensichtli-
cher Anhéinger des Zwolf-

Bei welchen Siichten empfeh-
len Sie die Arbeit in der
Gruppe?

Die Unterstiitzung durch eine
Gruppe ist in vielen Fillen sehr
hilfreich. Ein gutes Beispiel fiir
eine Selbshilfegruppe sind die
Anonymen Alkoholiker, die gute
Erfolge ausweisen konnen. Bei
schweren Suchterkrankungen
brauchtes in der Regel eine statio-
nére Therapie, meist in einer spe-
zialisierten Suchtfachklinik. Dort
wird zunéchst ein Entzug durch-

Hier gibt es
im Kanton Bern Hilfe

« Berner Gesundheit (Beratung
bei allen Arten von Suchter-
krankungen, vier Regionalzen-
tren, 17 Beratungsstiitzpunkte):
Telefonnummer: 0800 070 070,
www.bernergesundheit.ch
* Klinik Siidhang in Kirchlin-
dach mit Ambulatorien in Bern,
Biel und Burgdorf; Telefon-
nummer Ambulatorium Biel:
032338 80 40,
www.stidhang.ch
* Klinik Selhofen Burgdorf:
Telefonnummer: 034 420 41 41,
www.klinikselhofen.ch
* Anonyme Alkoholiker:
www.anonyme-alkoholiker.ch
raz

Peter Samuel Jaggi

Schritte-Programms ist, gibt er
zu: Entscheidend ist das Ziel,
nicht der Weg dorthin. Es gebe
keine «einzig wahre Losung», so
Manejwala, zentral sei der Kon-
takt zu Menschen, die dabei sind,
einen erfolgreichen Genesungs-
weg zu beschreiten und denen
man vertrauen kdnne.

Raphael Amstutz

Info: Omar Manejwala, «<Haben
wollen!», Huber-Verlag 2014,
ISBN-10: 3-456-85360-2, Fr. 37.90.
Die meisten US-Psychologen, die
Biicher schreiben, sind begnadete
Selbstdarsteller. Wer mehr liber
den Autor erfahren will:
www.manejwala.com

gefiihrt und daran anschliessend
eine Therapie, die dem Aufbau
neuer Verhaltensweisen und der
Riickfallprophylaxe dient.
Gehen wir einen Schritt zuriick.
Was ist lhrer Meinung nach ent-
scheidend, damit man gar nicht
erst in den Strudel von Siichten
gerat?
Verschiedene Faktoren sind wich-
tig: ein einfiithlsamer Umgang mit
sich selbst und mit den eigenen
Emotionen, eine sinnvolle, Freude
bereitende Freizeitgestaltung, eine
erfiillende Partnerschaft und eine
gute familidre Einbettung, ein ver-
lassliches und unterstiitzendes
Umfeld, in welchem notabene
Suchthandlungen, zum Beispiel
iiberméssiger  Alkoholkonsum,
keine grosse Rolle spielen sollten.
Sie sprechen die Familie an.
Welche Ratschldge haben Sie
fiir Eltern?
Eltern konnen im Sinne der
Suchtprévention viel fiir ihre Kin-
der tun: Wer mit viel Warme und
Geborgenheit, aber auch dem
richtigen Mass an Férderung und
Unterstiitzung aufwichst und da-
bei einen achtsamen Umgang mit
sich selbst und anderen lernt, hat
als Erwachsener bessere Chancen,
keine, oder weniger Siichte zu ent-
wickeln. Auch das Vorbild der El-
tern ist sehr wichtig: Kinder ler-
nen stark am Modell.

Interview: Raphael Amstutz

LEBENSHILFE

Die Leere,
die alles
lahmlegt

ben haben meine Ferien
E begonnen, auf die ich sehn-

stichtig wartete. Doch die
Ferienstimmung will so gar nicht
aufkommen, dafiir erlebe ich ein
Wechselbad der Gefiihle. Mir ge-
hen die Leute durch den Kopf, de-
ren Probleme mich als Sozialpdda-
goge tdglich beschdftigen, dann
tiberkommt mich eine Leere, die
alle meine Vorhaben wie Freunde
besuchen, wandern, baden oder ve-
lofahren lahmlegt. Ich sitze nur
noch da, schaue buchstdblich ins
Leere und empfinde Langeweile.
Dann versuche ich micham TV ab-
zulenken. Aber das kann es ja wohl
nicht sein. Was raten Sie mir?

Herr L. in N.

Lieber Herr L., Thre Verfassung
nach einer vermutlich anstren-
genden und herausfordernden
Arbeitsperiode kann ich verste-
hen. Aber Sie sind mit diesen Pro-
blemen nicht allein, so geht es
auch anderen Menschen in sozia-
len Berufen, die im Alltag psy-
chisch, physisch und mental stark
gefordert sind.

Versuchen Sie einmal, die in-
nere Leere und die Langeweile
nicht durch irgendwelche Ge-
schiiftigkeit oder Ablenkungsma-
nover zu vertreiben, sondern im
Gegenteil wahrzunehmen, und
diesen Gefiihlen sogar etwas ab-
zugewinnen. Wie einem leeren
Raum, einer weiten, 6den Land-
schaft, einer Stimmung am See
bei grauem Himmel und Regen.
Grau in Grau. Akzeptieren Sie die
innere Vorstellung von Leere und
Rubhe, aus der vielleicht eine leise
und trostliche Bewegung ent-
steht, die sich wie ein Vorgefiihl
von Interesse anfiihlt.

Vielleicht geht es genau darum:
Aus der Ruhe allméhlich wieder
ein Interesse wachsen zu lassen
fiir etwas ganz Naheliegendes.
Oder Sie stellen sich einmal die
Frage: Wie kommt mir die Lange-
weile vor, wenn ich an ein Lebe-
wesen denke? Ist es eine Schild-
krote, die sich in ihr Haus ver-
zieht, oder eher ein tréiges Faul-
tier?

Beginnen Sie einen Dialog mit
dem Lebewesen, das Sie soeben
ins Leben gerufen haben, fragen
Sie es, wie es diese Verlangsa-
mung, diese Trégheit erlebt. Viel-
leicht erfahren Sie, dass es seine
angenehme Seite hat, einfach
sein, einfach nichts tun miissen,
einfach so vor sich hin désen und
innerlich erst einmal zur Ruhe
kommen.

Was Ihre Schiitzlinge als Sozial-
piddagoge anbelangt: Stellen Sie
sich einen Garten vor, in dem
diese leben und in dem liebe Men-
schen sich um sie kiimmern. Ge-
hen Sie alle der Reihe nach durch
und schicken Sie jeder Person,
mit der Sie so viel Zeit verbracht
haben, einen lieben Gedanken in
Form eines guten Wunsches.
Dann verabschieden Sie sich von
jedem mit einem frohlichen «Auf
Wiedersehen - bis nach den Fe-
rien». Vielleicht miissen Sie dann
sogar ein wenig ldcheln, und das
wiére gut so.

Regula Gilg, lic. phil. Psychotherapeutin FSP
mit eigener Praxis in Biel, beantwortet einmal
monatlich Leserfragen.



