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Vorwort

Die Verhaltensweisen, die sich zu einer Verhaltenssucht entwickeln kénnen und
als solche dann tiberhand nehmen im Alltag der Betroffenen, sind Teil unser aller
Leben. Mehr noch als bei anderen Storungen von Krankheitswert fillt daher die
Abgrenzung zwischen ,noch funktional® und ,krankmachend® schwer und ist oft
nur subjektiv bzw. kontextabhéngig zu treffen. Fiir alle Menschen, die schon einmal
daran gezweifelt haben (oder von anderen darauf angesprochen wurden), ob sie eine
bestimmte Tatigkeit oder Aktivitit eigentlich noch ,,in Maflen® betreiben, ist dieses
Buch eine grofle Hilfe. Es unterstiitzt dabei, sich selbst wohlwollend kritisch iiber
die Schulter zu schauen - wie ein guter Freund oder eine gute Freundin. In systema-
tisch aufeinander aufbauenden kleinen Schritten nimmt es den Leser mit auf eine
»Bergtour” in die Welt der Alltagssiichte, begleitet von zwei kompetenten und in ver-
standnisvoller Weise schreibenden Autorinnen. Man spiirt, dass Julia Arnhold und
Hannah Hoppe wirklich wissen, wovon sie reden (bzw. schreiben). Das zeigt sich be-
sonders in den anschaulichen Metaphern und den zahlreichen konkreten Beispielen.

Der Duden sagt uns, dass ,,Sucht® im Alt- bzw. Mittelhochdeutschen ein Syno-
nym fiir Krankheit an sich ist. Diese Wurzel kennen wir heute noch, z.B. aus der
Schwindsucht (Tuberkulose) oder der Gelbsucht. Und tatsdchlich kann praktisch
jede Téatigkeit siichtig ,entarten®, wie es die traditionelle Psychiatrie lehrt. Je leichter
ein Verhalten verfiigbar und kontrollierbar ist, umso grofier ist die Versuchung, die-
sen leichten Weg zur kurzfristigen Spannungsreduktion und Bediirfnisbefriedigung
zu gehen. Und genau da liegt der Ansatzpunkt der beiden Autorinnen: Raus aus dem
bequemen ,Autopilotenmodus® und ,rauf auf den Berg®, weil dort langfristig die
Aussichten besser sind. Sehr zutreffend benennen sie den Preis der Verhaltenssiichte:
Die Betroffenen ziehen sich aus den komplexen und schwerer zu kontrollierenden
Kontakten mit anderen Menschen in eine ,,Blase zuruck, wie in einen Uterus. Dort
ist man sicher, aber einsam.

Tatsachlich erscheint slichtiges Verhalten mehr und mehr wie ein gieriges Kind.
Man konnte geneigt sein, dem diesem Buch zugrundeliegenden Stérungsmodell den
Modus eines ,gierigen Kindes“ hinzuzufiigen. Jeftrey Young, der Begriinder dieses
Modells, betont aber, dass Kinder nicht gierig, sondern bediirftig seien. Und genau
das ist das zentrale Anliegen des Buches: Menschen wieder in Kontakt zu bringen
mit ihren grundlegenden emotionalen Bediirfnissen, damit sie die ,Warnlampen®
negativer Gefithle wieder wahr und ernst nehmen. Denn nur dann kdnnen sie aus
der isolierenden Sackgasse ihrer Verhaltenssiichte heraus- und Anschluss finden zu
den Menschen auf der ,,Hauptstrafle des Lebens”. Wir Menschen sind als soziale
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Wesen angelegt und brauchen die emotionale Resonanz anderer Menschen wie die
Luft zum Atmen. Siichtiges Verhalten macht einsam, und Einsamkeit macht krank.
Auf den Punkt gebracht ist das der langerfristige Preis des — kurzfristig zweifellos
angenehmen, aber immer selbstbezogenen - siichtigen Verhaltens. Zundchst wer-
den in diesem Buch in humorvoller, alltagsnaher und gut verstandlicher Weise die
Grundlagen menschlichen Verhaltens im Allgemeinen und des siichtigen Verhaltens
im Besonderen dargestellt. Da die Autorinnen nie wertend werden, fithlt man sich
immer angenommen und verstanden.

Im ndchsten Schritt begleitet uns das Buch systematisch von einer selbstkritischen
Bestandsaufnahme, die Nachdenklichkeit und Problembewusstsein schaftt, iiber ei-
nen Prozess der niichternen Bilanz der Vor- und Nachteile bis hin zu detailliert be-
schriebenen praktischen Ubungen, die dabei helfen, die Verhaltenssucht abzulegen.
So kleinschrittig, dass man kaum vom ,rechten Pfad“ abkommen kann. Besonders
hilfreich sind dabei die konkreten Ubungsanleitungen und Ubungsblitter, die teil-
weise auf der beiliegenden CD auch als Audioanleitung verfiigbar sind. Die Auto-
rinnen entwickeln dabei eine beachtliche Kreativitt, indem sie z. B. empfehlen, die
Stimme der inneren Kritiker aufzunehmen und ihr wirklich einmal zuzuhoren, in
einen Dialog mit ihr zu treten. Ein Kompliment an die didaktische Kompetenz der
Autorinnen!

Mich personlich freut, dass dabei auch die Ansdtze der sogenannten Dritten Welle in
der Verhaltenstherapie Beriicksichtigung finden. Sie helfen, eine gute Balance zwi-
schen einer verdnderungsorientierten und einer akzeptierenden Haltung zu finden.
Zu grofie Anstrengungen fithren rasch in eine Verkrampfung. Da viele Menschen
mit Suchttendenzen zur Ungeduld und Impulsivitit neigen, schmeifien sie die ,,Bro-
cken® schnell hin. Das Buch atmet durchgidngig diesen ,,Spirit“ einer solchen guten
Balance, der wohlwollende Eltern ebenso wie gute (Schema-)Therapeuten auszeich-
net. Die Lesenden bekommen somit eine Ahnung, was sie in einer Psychotherapie
erwartet, falls sie mithilfe dieses Buches nicht ausreichend erfolgreich im Umgang
mit stichtigen Tendenzen sein sollten. Damit ist allen gedient: denjenigen, denen
das Buch selbst bei der Befreiung von dem sie ,aussaugenden Suchtddmon® helfen
soll, denen, die als Angehorige oder Freunde wichtige Anregungen im Umgang mit
den Betroffenen bekommen mochten, und auch denen, die daruber nachdenken,
sich professionelle Hilfe zu holen und eine Behandlung optimal vorbereitet begin-
nen wollen.

Dr. med. Eckhard Roediger im Frithjahr 2019



