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SUGHT»

o
E®r®T  Christian soler

" ist Psychologe
3 und langjahriger
A ‘L Suchtberater
- Der gute Wille
~ reicht nicht immer...

Frage: Ich méchte seit langem mei-
nen Cannabiskonsum beenden,
schaffe es aber nicht wirklich. Aus
meinem Umfeld hére ich immer wie-
der, dass es mir am ernsthaften Wil-
len fehle. Ich sehe das nicht so und
bin deshalb langsam verzweifelt.

Antwort: Es liegt in der Natur der
Sucht, dass man konsumiert, auch
| wenn man es eigentlich nicht will.
Naturlich ist der Wille eine wichtige
| Voraussetzung zur Veranderung,
| aber es gibt weitere Faktoren, die
Sie berucksichtigen mussen.
|

Im Gehirn vorgespurt

Ein Suchtverhalten ist ein Uber Jah-
re wiederholtes und in Nervenbah-
nen im Gehirn abgespeichertes Ver-
haltensmuster: Es lauft automatisiert
ab. Als Vergleich benutze ich gerne
das Bild einer Landschaft im Schnee:
Wenn wir uns darin zu Fuss be-
wegen, folgen wir — ohne dass wir
es uns vergegenwartigen mussen -
den bestehenden Spuren. Es braucht
deshalb zuerst einmal einen bewuss-
ten und konkreten Entscheid, dass
ich jetzt einen anderen Weg gehe
und meinen Fuss in den Tiefschnee
setze.

Eine neue «Spur» anlegen

Die alte Spur ist gut ausgetreten
und relativkomfortabel. Auch wenn
der Wille zur Veranderung da ist —
die nassen Fusse schrecken ab. Es
kostet Uberwindung und Energie,
um in den tiefen Schnee zu stapfen.
Also muss ich mir einen Plan machen:
ich muss die richtigen Schuhe anzie-
hen. Wenn ich jedoch die Schuhe am
Morgen noch aus dem Keller holen
muss, ist mir der Aufwand zu gross.
Das heisst, ich muss mich vorbereiten
und die Schuhe am Vorabend bereit-
stellen. Die gute Nachricht: je langer
ich in der neuen Spur gehe, umso
besser wird sie und umso leichter
wird es fur mich.

Alternativen planen und vorbereiten
Auf die Veranderung des Cannabis-
konsums Ubertragen: Ich lege genau
fest, ab wann ich nicht mehr kiffen
will. Was macht mir dabei «kalte
Fusse»? Was hindert mich daran?
Ich Uberlege mir im Voraus Alter-
nativen, dann halte ich es besser aus.
Sport oder auch einfach Bewegung
in der Natur sind gemass Studien
ein idealer Ersatz. Aber ich muss
planen, wohin ich gehe und mir die
Sportutensilien vorher bereitlegen.
Auch die Kommunikation des Vor-
satzes im Umfeld kann sehr hilfreich
sein.

Dem Gliick auf der Spur

Es ist paradox, dass man zwang-
haft der alten Spur folgt, obwohl
man eigentlich schon lange weiss,
dass sie nicht ins ersehnte Glick
fuhrt. Machen Sie Ihre neue Spur
attraktiver, indem Sie diese an einen
schonen Ort fuhren. Oft stecken
hinter dem Suchtverhalten uner-
fullte BedUrfnisse. Die Suchtbera-
tung ags begleitet Sie auf lhrem
neuen Weg.
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Haben Sie Fragen?
Schreiben Sie uns.



