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Ratgeber Sucht

Warum das Wollen alleine nicht reicht

Geliachter schallt durch den
Gang. Frau M. weiss, ihre Kolle-
ginnen machen Feierabend und
gehen in das nahe gelegene Bis-
tro auf einen Drink. Es war ein
anstrengender Tag, sie haben
endlich das Projekt abgeschlos-
sen, das allen viel abverlangt
hat. Frau M. reibt sich nach-
denklich das Ohr. Sie sollte wohl
nicht mit den anderen gehen.
Thr Arzt hat bei ihr erhdhte Le-
berwerte festgestellt. Es war
schon vorher klar gewesen, dass
sie zuviel trinkt. Ihre Beziehung
hat darunter gelitten, bis ihr
Partner vor einem Monat end-
giiltig gegangen ist.

Vielleicht kann sie ja
morgen aufhoren

Jetzt steht sie da, unschliissig,
was sie tun soll. Sie fiihlt sich
ausgelaugt. Zuhause wartet
nichts auf sie ausser einer Tief-
kiihlpizza und einer leeren Woh-
nung. Die angebrochene Fla-
sche Wein hat Frau M. gestern
Abend weggekippt. Sie hatte
sich vorgenommen, nun endlich
mit dem Trinken aufzuhoren.
Plotzlich steht Claudia, ihre
liebste Arbeitskollegin, vor ihr
und reisst sie aus den triibseli-
gen Gedanken. Claudia und die

anderen wissen nichts von
ihrem Alkoholproblem. Frohlich
hakt sie sich bei Frau M. unter
und schwirmt von den neuen
Drinks im Bistro. Frau M. lasst
sich mitziehen. Vielleicht kann
sie jamorgen aufthoren.

Ahnliche Geschichten hore
ich als Psychotherapeutinin der
Beratung in Suchtfragen des So-
zialdienstes Limmattal sehr
haufig.

Wir nehmen uns Dinge vor
und scheitern immer wieder

Warum gelingt es Frau M. nicht,
obwohl sie die negativen Konse-
quenzen kennt und sich fest vor-
genommen hat, aufzuhoren? Fiir
Aussenstehende ist es oft schwer
nachzuvollziehen, warum Be-
troffene nicht «einfach» die Fin-
ger vom Suchtmittel lassen. Das
fithrt zu Vorurteilen: Suchtkran-
ke seien willensschwach, unmo-
tiviert oder gleichgtiltig. Doch
stimmt das wirklich? Oder ken-
nen wir nicht alle dhnliche Erfah-
rungen im Kleinen? Wir nehmen
uns Dinge vor, mehr Sport trei-
ben, geslinder essen, regelmis-
sig bei Freunden melden, und
scheitern doch immer wieder.
Auch da zeigt sich: Wollen allein
reicht nicht.

Kurzfristige Belohnung
siegt iiber Vernunft

Der Wille entsteht aus einem
Zusammenspiel von Bediirfnis-
sen, Zielen und Bewertungen.
Aber der Entschluss, etwas zu
tun, bedeutet noch lange nicht,
dass wir es auch tatsachlich um-
setzen. Oft stehen sich mehrere
Wiinsche gleichzeitig im Weg.
Wir wollen Sport machen, aber
wir wollen auch einfach unsere
Ruhe haben. Wir wissen, dass
Bewegung langfristig guttut,
aber das Sofa bietet sofort Ent-
spannung. Kurzfristige Beloh-
nung siegt iiber langfristige Ver-
nunft. Hinzu kommt, dass vie-
les, was wir tun, durch
Gewohnheiten gesteuert ist.
Wer sich einmal eingespielt hat,
lauft oft auf Autopilot. Das ist
praktisch, wenn wir Autofahren
oder Zahneputzen. Aber wer
Gewohnheiten andern will,
muss stindig gegen eingeiibte
Muster ankdmpfen. Das kostet
Kraft, und wer miide oder ge-
stresst ist, hat davon oft nicht ge-
nug.

Bei einer Sucht sind diese
Mechanismen noch stérker aus-
gepragt. Alkohol, Drogen oder
auch siichtiges Verhalten wie
Spielen iiberfluten das Beloh-

nungssystem des Gehirns mit
Gliicksbotenstoffen. Normale
Freuden verlieren an Wirkung,
die Substanz wirkt fast tiberle-
benswichtig.  Gleichzeitig
braucht das Gehirn nach einem
Konsumstopp Zeit, um sich zu
erholen. Diese Phase ist oft ge-
pragt von Freudlosigkeit, inne-
rer Leere und Antriebslosigkeit,
Gefiihle, die schwer auszuhalten
sind. Der Griff zum Suchtmittel
verspricht schnelle Linderung,
auch wenn der Kopf lingst
weiss, dass es auf lange Sicht
schadet.

Sichjedes Mal gegen den
Konsum entscheiden

Auch die Gewohnheiten sind
starker verkniipft als bei ande-
ren Verhaltensweisen. Ein be-
stimmter Ort, eine bestimmte
Stimmung, ein bestimmter Ge-
ruch, alles kann das Verlangen
auslosen. In solchen Momenten
muss der Betroffene sich jedes
Mal neu gegen den Konsum ent-
scheiden. Wer ohnehin ausge-
laugt ist, wie Frau M. nach
einem anstrengenden Arbeits-
tag, hat in solchen Situationen
fast keine Chance. Der Weg ins
Bistro ist einfach, er verspricht
Leichtigkeit und Freude. Der

Weg nach Hause dagegen be-
deutet Einsamkeit und Miihe.

Das heisst nicht, dass Men-
schen mit einer Abhangigkeit
keinen Willen hitten. Im Gegen-
teil, viele von ihnen haben einen
sehr starken Wunsch, aufzuho-
ren. Doch der Wille allein reicht
nicht, um sich gegen die tiefgrei-
fenden Verdnderungen im Ge-
hirn und die Macht der Gewohn-
heit durchzusetzen. Deshalb
brauchen sie Unterstiitzung. In
der Beratung arbeiten wir ge-
meinsam daran, Ressourcen
wieder aufzubauen: Freude an
kleinen Dingen, neue Routinen,
die Sicherheit geben, und Wege,
mit Stress und Riickfillen kons-
truktivumzugehen. Auch sozia-
le Unterstiitzung und manchmal
medizinische Begleitung sind
wichtige Bausteine.

Andere Quellen fiir Freude
und Sinn erschliessen

Am Ende geht es darum, dass
Betroffene lernen, wieder ande-
re Quellen fiir Freude, Sinn und
Nihe zu erschliessen, die nicht
von der Substanz abhidngen. Erst
wenn diese neuen Erfahrungen
Schritt fiir Schritt Raum gewin-
nen, verliert das Suchtmittel an
Macht. Dann kann aus dem

Wollen langsam auch wieder
Handeln werden, nicht durch
blossen Willen, sondern durch
einverandertes Leben, das neue
Perspektiven eroffnet.

Falls Sie merken, dass Sie
sich immer wieder vorgenom-
men haben auf ungesunde Ver-
haltensweisen wie Alkohol- oder
Drogenkonsum, Einkaufen, Ga-
men etc. zu verzichten und es Th-
nen nicht gelingt, konnen Sie
sich gerne in unserer Beratungs-
stelle fiir Suchtfragen des Sozial-
dienstes Limmattal melden.
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