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Vorwort: Eine ausgestreckte Hand

Hallo, mein Name ist Gabriel, und ich bin der Griinder von NeelixberliN — der ersten digitalen
und Kl-gestutzten Suchthilfe, die sich gleichermal3en an Betroffene und Angehdrige richtet.

Ich bin wie meine Webseite: anders. Ich unterscheide mich klar von klassischen Modellen,
denn ich berichte nicht aus Lehrbiichern, sondern aus gelebten Narben. 28 Jahre Sucht und
Recovery haben mich beide Seiten der Front erleben lassen. Wer meinen Suchtverlauf auf
der Webseite liest, wird sehen, dass kaum eine Substanz, kaum eine Verhaltenssucht und
kaum ein damit verbundenes Tabu-Thema an mir vortibergegangen ist. Jeder Artikel dort
enthalt ein Stiick meiner Lebensgeschichte.

Aber in diesem Buch soll es nicht weiter um mich gehen. Denn dieses Buch ist flr die
Menschen, die ich auf meinem Weg oft unbewusst verletzt habe. Die, von denen ich mich
unverstanden fihlte, und die, die an mir verzweifelten. Dieses Buch ist fir Menschen wie
dich. Fur die Angehdrigen.

Es hat lange gedauert, bis ich beide Seiten wirklich reflektieren konnte. Und ich bin nicht der
Erste, der es versucht. Es gab bereits ein Meisterwerk in diesem Bereich: das
CRAFT-Handbuch. Doch dieses Fundament hat in der modernen Welt zwei Risse
bekommen: Es ist in deutscher Sprache kaum noch oder nur iberteuert zu bekommen.
Zudem hat sich die Welt weitergedreht. Die Drogen, die Probleme und die Lésungsansatze
entwickeln sich weiter.

Das CRAFT-Mindset-Manifest ist meine Antwort darauf. Es ist die Kombination aus dem
Besten, was ich finden konnte: die logische Brillanz von CRAFT, die seelische Tiefe von
Maxim Mankevich und die radikale Schopferkraft von Rhonda Byrne. Ich bin diesen
Menschen unendlich dankbar, denn ohne ihre Inspiration ware dieses Buch nie entstanden.

NeelixberliN wird allein von mir erstellt und finanziert. Ich bin kein Millionar, im Gegenteil.
Ohne die Spenden einiger Leser hatte ich die letzte Serverrechnung nicht bezahlen kénnen.
Trotzdem ist es meine Mission, dass meine Arbeit kostenlos bleibt. Hilfe darf keine Frage
des Geldes sein. Ich glaube fest an die Kraft der Dankbarkeit und daran, dass das, was man
aus vollem Herzen gibt, auf irgendeine Weise zurtickflief3t.

Daher ist auch dieses Buch fur jeden kostenlos. Deine Aufgabe, wenn du sie annehmen
mochtest, ist es, diese Fackel weiterzutragen. Teile es. Verbreite es. Mache darauf
aufmerksam. Zu viele Menschen leiden im Stillen, sehen ihre Verzweiflung als Schwache
und ertrinken in der Sucht eines anderen. Sie bitten nicht um Hilfe. Dieses Buch kann eine
anonyme Quelle sein, aus der sie neue Kraft schdpfen.

Ich danke dir daftir. Dein Gabriel von NeelixberliN.de




Einleitung: Du bist nicht verriickt, das System ist es

Wenn du dieses Buch liest, hast du wahrscheinlich schon alles versucht. Du hast gebettelt,
gedroht, geschrien, geweint. Du hast kontrolliert, gesucht, gelogen und vertuscht. Du hast
dich gefragt, was du falsch machst, warum deine Liebe nicht ausreicht, warum er oder sie
sich nicht einfach andert. Du hast dich gefragt, ob du langsam verriickt wirst.

Die kurze Antwort ist: Du bist nicht verrickt. Aber du spielst in einem verrickten System mit
— einem System, das von der Sucht geschrieben wurde und in dem du eine Rolle spielst, die
dich unweigerlich ausbrennt und handlungsunfahig macht.

Diese Sammlung von 14 Kapiteln ist keine weitere Sammlung von Ratschlagen. Es ist ein
Ausbruchsplan. Ein Manifest zur Selbstermachtigung. Wir werden die Regeln des alten
Systems zerlegen und dir die Werkzeuge an die Hand geben, um dein eigenes, neues Spiel
zu beginnen.

Wir kombinieren dabei drei machtige Krafte:

1. CRAFT (Die Logik): Die wissenschaftlich fundierteste Methode fur Angehorige, die
es gibt. Klare, pragmatische Werkzeuge, die nachweislich funktionieren.

2. MINDSET (Die Seele): Die Philosophie der Selbstermachtigung, inspiriert von
Meistern wie Maxim Mankevich und der kritisch reflektierten Essenz von "The
Secret".

3. ERFAHRUNG (Die Realitat): Meine unzensierte, 28-jahrige Geschichte von beiden
Seiten der Sucht.

Das Ziel ist nicht, ihn zu "reparieren”. Das Ziel ist, dich aus dem System der
Co-Abhangigkeit zu befreien und dich so stark, klar und unabhangig zu machen, dass du zur
unwiderstehlichsten Einladung in ein neues Leben wirst, die er je bekommen hat.

Es ist Zeit, aufzuhoren, der Angehorige zu sein. Es ist Zeit, der Architekt zu werden.




Kapitel 1: Tausche Hilflosigkeit gegen einen wissenschaftlichen Plan
(Was ist CRAFT?)

Trigger-Warnung: Dieser erste Artikel wird das traditionelle Bild des "hilflosen Angehérigen”
radikal in Frage stellen. Er wird dir sagen, dass du nicht machtlos bist, sondern eine
immense, ungenutzte Kraft besitzt.

"Du kannst nichts tun. Er muss es selbst wollen."

Wenn du ein Angehdriger eines stichtigen Menschen bist, hast du diesen Satz
wahrscheinlich schon hundertmal gehért. Von Freunden, von Therapeuten, vielleicht sogar
von Selbsthilfegruppen. Er soll dich entlasten, dir die Schuld nehmen. In Wahrheit ist er ein
Gift. Er ist ein Rezept fir passive Verzweiflung. Er kettet dich an die Rolle des ohnméachtigen
Zuschauers, der nur beten und warten kann, bis der geliebte Mensch "seinen Tiefpunkt"
erreicht hat — ein Tiefpunkt, der oft genug der Tod ist.

Ich habe diesen Satz gehasst. Als Suchtiger habe ich ihn als Freifahrtschein benutzt. "Seht
ihr? lIhr kdnnt nichts machen, also lasst mich in Ruhe." Als Angehdriger hat er mich in eine
Holle aus Wut und Hilflosigkeit gestirzt.

Was ware, wenn dieser Satz die grofte Lige in der Welt der Suchthilfe ist? Was ware, wenn
es eine wissenschaftlich bewiesene Methode gabe, die dir zeigt, dass du eben DOCH etwas
tun kannst? Sehr viel sogar.

Willkommen bei CRAFT — Community Reinforcement and Family Training. Und willkommen
beim CRAFT-Mindset-Manifest, deiner unzensierten Ubersetzung dieser Methode in eine
Philosophie der Starke. Das ist der Moment, in dem du aufhorst, das Opfer zu sein, und
anfangst, ein strategischer Akteur zu werden.

Bildunterschrift: Du bist nicht I&nger nur eine Figur im chaotischen Spiel der Sucht. Du bist
der Spieler, der die Regeln lernt, um den nédchsten Zug zu planen.

Die Fakten: Was ist CRAFT und was ist es NICHT?

CRAFT ist das genaue Gegenteil von passivem Abwarten. Es ist ein aktives,
evidenzbasiertes Trainingsprogramm, das speziell fir Angehdrige von
behandlungsunwilligen Suchtkranken entwickelt wurde.

e Was es ist: Ein Werkzeugkasten voller psychologischer Techniken, die dir
beibringen, wie du dein eigenes Verhalten so anderst, dass es flr den Sichtigen
wahrscheinlicher wird, sein Verhalten ebenfalls zu andern und Hilfe anzunehmen.

e Was es NICHT ist: Es ist keine Konfrontation wie die "Interventionen", die du aus
dem Fernsehen kennst. Es ist keine Manipulation. Und es ist kein Versprechen, dass
du den anderen "heilen" kannst.

e Die drei Hauptziele von CRAFT:

1. Den Sichtigen motivieren, eine Behandlung zu beginnen.



2. Den Konsum des Sichtigen zu reduzieren, auch wenn er (noch) keine
Behandlung beginnt.

3. Dein eigenes Wohlbefinden und deine Lebensqualitat zu verbessern, EGAL,
was der Stchtige tut.

Die Wissenschaft: Warum dein Verhalten sein Verhalten steuert

CRAFT basiert auf den knallharten Prinzipien der Verhaltenspsychologie. Es ist keine
esoterische Hoffnung, es ist angewandte Wissenschaft.

e Das Prinzip der Verstarkung: Jedes Verhalten, das belohnt wird, tritt haufiger auf.
Jedes Verhalten, das keine Belohnung mehr bringt oder negative Konsequenzen hat,
tritt seltener auf.

e Du bist Teil des Systems: Ohne es zu wollen, bist du Teil des Verstarkersystems
deines Partners. Jedes Mal, wenn du ihn trotz seines Konsums "in Ruhe lasst", ihn
vor Konsequenzen schitzt (z.B. beim Chef krankmeldest) oder ihm liebevolle
Aufmerksamkeit schenkst, wahrend er high ist, belohnst du unbewusst sein
Suchtverhalten.

e Deine Macht als "Verstarker-Manager"”: CRAFT lehrt dich, diesen Spiel}
umzudrehen. Du lernst, gezielt die Belohnungen fiir das Suchtverhalten zu entziehen
und stattdessen Belohnungen flr nlchternes Verhalten zu schaffen. Du wirst vom
unbewussten Komplizen zum bewussten Manager der Konsequenzen.

Bildunterschrift: Deine Hand an den Schaltern. Du entscheidest, welches Verhalten "Saft"
bekommt und welches nicht.

Die Analyse: Die Synthese aus Logik und Seele

CRAFT allein ist ein machtiges Werkzeug. Aber erst in Kombination mit einem radikalen
Mindset-Shift wird es zur Superkraft.

e Die Logik (CRAFT): Du lernst und wendest bewahrte Techniken an. Du bist ein
Wissenschaftler im Labor deiner Beziehung. Du testest, was funktioniert.

e Die Seele (Mindset & Soul Master): Du erkennst, dass deine wahre Macht nicht in
der Kontrolle Uber den anderen liegt, sondern in der 100%igen Kontrolle tber DICH.
Du horst auf zu fragen: "Was kann ich tun, damit ER sich andert?" und fangst an zu
fragen: "Wer muss ICH werden, damit sich die Dynamik zwischen uns andert?". Du
wirst vom Opfer zum Schopfer deiner eigenen Realitat.

e Die Realitdt (Erfahrung): Jahrelang habe ich versucht, meinen Partner zu andern.
Ich habe argumentiert, gebettelt, gedroht. Nichts hat funktioniert. Der Tag, an dem ich
anfing, CRAFT-Prinzipien anzuwenden, war der Tag, an dem ich aufhérte, ihn andern
zu wollen. Ich anderte nur noch mein eigenes Verhalten. Ich ging aus dem Zimmer,
wenn er trank. Ich machte ihm ein Kompliment, wenn er nichtern war. Ich kimmerte
mich um mein eigenes Leben. Paradoxerweise war der Moment, in dem ich aufhorte,
ihn andern zu wollen, der Moment, in dem er anfing, sich zu andern.



Dein Survival Kit: Die erste Mission

Du musst nicht sofort alles kénnen. Deine erste Mission ist ein einziger, winziger Schritt, um
aus der passiven Opferrolle auszubrechen.

1. Die Beobachtungs-Mission: Nimm dir die nachsten 24 Stunden vor, nur zu
beobachten. Urteile nicht, handle nicht. Werde zum Forscher.

2. Finde EINE Sache: Identifiziere EINE einzige Situation, in der du unbewusst sein
Suchtverhalten "belohnst". Deckst du ihn zu, wenn er betrunken auf dem Sofa
einschlaft? Ligst du far ihn am Telefon? Hoérst du dir geduldig sein wirres Gerede
an?

3. Die "Was-wire-wenn"-Frage: Schreibe diese eine Situation auf. Und dann stelle dir
nur eine Frage: "Was ware, wenn ich das nachste Mal einfach... nichts tue? Oder das
Zimmer verlasse?"

4. Entscheide dich fiir nichts. Deine erste Mission ist nur, das Bewusstsein zu
schaffen. Die Erkenntnis ist der erste Schritt zur Revolution.

Bildunterschrift: Deine méchtigste Waffe ist am Anfang nicht die Handlung, sondern das
Bewusstsein. Werde zum stillen Beobachter des Systems.

Dein Trainingslager: Der Sofa-Test

Szenario: Dein Partner kommt betrunken nach Hause, lasst sich auf die Couch fallen und
fangt an, dir zusammenhanglos von seinem Tag zu erzahlen.

Frage: Welche Reaktion entspricht am ehesten dem alten, ineffektiven Muster und welche
dem neuen CRAFT-Mindset?

A) Du setzt dich dazu, horst geduldig zu, nickst und hoffst, dass er bald einschlaft.
B) Du sagst ruhig und ohne Vorwurf: "lch merke, du hast getrunken." Wir kbnnen
morgen reden, wenn du wieder klar bist. Ich gehe jetzt ins Bett."

e C) Du schreist ihn an, dass er schon wieder betrunken ist und du die Nase voll hast.

Auflésung:
(74 Die richtige Antwort ist B.

Warum? Antwort A ist das alte Muster: unbewusste Belohnung durch Aufmerksamkeit.
Antwort C ist verstandlich, aber ineffektiv und eskaliert nur. Antwort B ist pures
CRAFT-Mindset: Du kommunizierst klar, setzt eine Grenze, entziehst die Belohnung
(Aufmerksamkeit) und entfernst dich aus der Situation, ohne einen neuen Kampf zu
beginnen.




FAQ: Die 5 haufigsten Fragen zu CRAFT

e ¥ Fiihrt das nicht dazu, dass ich kalt und berechnend werde? [74 Nein. Es fiihrt
dazu, dass du klar und effektiv wirst. Du ersetzt planlose, emotionale Reaktionen
durch bewusste, liebevolle Handlungen. Es geht darum, deine Liebe nicht zu
verschwenden, sondern sie gezielt dort einzusetzen, wo sie wirklich etwas bewirkt.

e @ Aber wenn ich ihn nicht mehr "rette", lasse ich ihn dann nicht im Stich? [4
Du lasst nicht IHN im Stich. Du lasst seine SUCHT im Stich. Du horst auf, der
Komplize der Krankheit zu sein. Das ist der gréf3te Liebesbeweis, den du ihm geben
kannst.

e @ Muss ich dafiir Psychologie studiert haben? Das klingt kompliziert. [74
Absolut nicht. CRAFT wurde extra fiir Laien entwickelt. Es sind simple, erlernbare
Techniken. Es ist wie das Erlernen eines Instruments: Am Anfang ist es ungewohnt,
aber mit Ubung wird es zur zweiten Natur.

e [, Was ist, wenn er aggressiv auf meine Verhaltensinderung reagiert? [/
Deine Sicherheit hat immer oberste Prioritdt. CRAFT beinhaltet ein dezidiertes
Sicherheitstraining. Wenn Gewalt ein Thema ist, ist das der allererste Punkt, der mit
einem Profi besprochen werden muss, bevor du andere Techniken anwendest.

e < Gibt es eine Garantie, dass es funktioniert? [74 Nein. Im Leben gibt es keine
Garantien. Aber es gibt Wahrscheinlichkeiten. Und die Wissenschaft zeigt, dass
CRAFT die Wahrscheinlichkeit, dass dein Angehdriger Hilfe annimmt, von ca. 30%
(mit traditionellen Methoden) auf fast 70% erhoht. Du verdoppelst deine Chancen.
Das ist die beste Garantie, die es gibt.

NeelixberliN Fazit

Du bist nicht hilflos. Du warst nur uninformiert. Du dachtest, du spielst Dame, dabei ist das
Leben mit der Sucht eine Partie dreidimensionales Schach. Und du hattest keine Ahnung
von den Regeln.

CRAFT gibt dir das Regelbuch. Es sagt dir nicht, welchen Zug du machen musst — das
entscheidest immer noch du. Aber es zeigt dir, welche Zlge statistisch gesehen am
wahrscheinlichsten zum Erfolg flhren.

Die Erkenntnis, dass du nicht machtlos bist, ist der Anfang von allem. Es ist der Moment, in
dem die Hoffnung aufhért, ein vages Geflihl zu sein und anfangt, eine Strategie zu werden.

Im nachsten Kapitel gehen wir tiefer und definieren, was "Erfolg" in diesem neuen Spiel
Uberhaupt bedeutet. Und ich kann dir versprechen: Es ist etwas vollig anderes, als du bisher
dachtest.



Kapitel 2: Die Motivation des Architekten — Definiere deinen wahren Sieg
(Ziele & Motivation)

Trigger-Warnung: Dieser Artikel wird dich auffordern, deine bisherige Definition von "Erfolg"
komplett iiber Bord zu werfen. Das kann sich zunédchst wie Aufgeben anfiihlen, ist aber in
Wahrheit der Beginn deines Sieges.

"Wenn er nur endlich aufhdren wirde zu trinken, dann ware alles gut."

Dieser eine Satz ist das Mantra, der Anker und das unsichtbare Gefangnis fast jedes
Angehdrigen. Er ist die einzige Bedingung, die du fur dein eigenes Gluck aufgestellt hast.
Dein gesamtes emotionales Wohlbefinden hangt an diesem einen, einzigen Ziel, auf das du
absolut keinen direkten Einfluss hast.

Stell dir vor, du bist ein Bogenschutze. Dein Ziel ist eine winzige, tanzende Feder im Wind,
100 Meter entfernt — das ist seine Nichternheit. Du spannst den Bogen, bis deine Muskeln
brennen, du zielst, bis deine Augen tranen, du schiel3t Pfeil um Pfeil ab. Die meisten
verfehlen ihr Ziel. Ab und zu gibt es einen Zufallstreffer, der dich kurz jubeln Iasst, nur um
dann festzustellen, dass die Feder schon wieder weitergetanzt ist. Du bist erschopft,
frustriert und fuhlst dich wie ein Versager.

Das CRAFT-Mindset sagt dir nicht, du sollst authdren zu schielRen. Es sagt dir: "Du zielst
auf das falsche Ziel."

Es gibt ein Ziel, das nicht im Wind tanzt. Ein Ziel, das stabil, unbeweglich und in deiner
Reichweite ist. Ein Ziel, bei dem jeder Schuss ein Treffer sein kann, wenn du es nur
anvisierst. Dieses Ziel bist DU. Deine Starke. Dein Frieden. Deine Lebensfreude. Das ist
keine Vertrostung. Es ist die fundamentalste strategische Neuausrichtung deiner gesamten
Mission.

Hér auf, nur auf seine Anzeigetafel zu starren. Es ist Zeit, deine eigene in Betrieb zu
nehmen und anzufangen, deine eigenen Punkte zu machen.

Die Fakten: Die 3 wahren Ziele von CRAFT

Die Genialitat von CRAFT liegt darin, dass es Erfolg von Anfang an neu und vor allem
breiter definiert. Es gibt nicht nur das eine alles-oder-nichts-Ziel. Das Manual nennt explizit
drei gleichwertige Hauptziele, die deine Mission definieren:

1. Den Siichtigen motivieren, eine Behandlung zu beginnen. Ja, das ist immer noch
ein zentrales Ziel. Aber es ist nur eines von dreien.

2. Den Konsum des Siichtigen reduzieren. Selbst wenn er nicht sofort in Therapie
geht, ist jede Reduktion des Konsums ein riesiger Sieg. Weniger Chaos, weniger
Gefahr, mehr Momente der Klarheit.

3. Dein eigenes Wohlbefinden und deine Lebensqualitat verbessern. Das ist der
revolutionarste Punkt. CRAFT sagt: Dein Glick ist kein Nebenprodukt seiner
Nuchternheit. Es ist ein eigenstandiges, primares Therapieziel. Du hast das Recht
und die Pflicht, an deinem eigenen Leben zu arbeiten, EGAL, was er tut.



Die Wissenschaft: Extrinsisch vs. Intrinsisch & der Zeigarnik-Effekt

Dein altes Ziel hat dich psychologisch in eine Falle gelockt. Das neue Ziel-System von
CRAFT befreit dich daraus.

Extrinsische vs. Intrinsische Motivation: Dein altes Ziel ("Er soll aufhéren") war
rein extrinsisch. Deine Zufriedenheit hing von der Handlung eines anderen ab. Das
ist ein Rezept flr Frustration. Die neuen Ziele von CRAFT, insbesondere Ziel 3, sind
intrinsisch. DU bist die handelnde Person. Dein Wohlbefinden hangt von DEINEN
Handlungen ab (z.B. "Ich gehe heute spazieren”, "Ich treffe eine Freundin"). Das
schafft ein Geflhl der Kontrolle und Selbstwirksamkeit.

Der Zeigarnik-Effekt: Dieser psychologische Effekt besagt, dass unerledigte
Aufgaben eine mentale Spannung erzeugen und in unserem Gedachtnis prasenter
sind als erledigte. Dein altes Ziel "Rette ihn" war eine riesige, unerledigte Aufgabe,
die deinen gesamten mentalen Arbeitsspeicher blockiert hat. Indem du dir neue,
kleinere, erreichbare Ziele setzt (z.B. "Diese Woche lerne ich eine neue
Kommunikationstechnik"), schaffst du "erledigte" Aufgaben. Jeder kleine Haken auf
deiner To-do-Liste reduziert die mentale Spannung und schafft Platz im Kopf.

Dein innerer Kompass hat die ganze Zeit versucht, dir den Weg zu deinem eigenen Nordpol
zu zeigen. Du warst nur zu beschéftigt damit, seinen zu finden.

Die Analyse: Die Synthese aus Logik und Seele

Die Neudefinition deiner Ziele ist der Moment, in dem du aufhorst, der Co-Pilot in seinem
Absturz zu sein und anfangst, der alleinige Kapitan deines eigenen Schiffes zu werden.

Die Logik (CRAFT): Erweitere dein Erfolgs-Portfolio. Definiere neben dem Hauptziel
"Er geht in Therapie" mindestens zwei weitere Ziele, die allein in deiner Macht liegen.
Zum Beispiel: "Ich lerne diese Woche eine neue CRAFT-Technik" und "lch nehme
mir diese Woche eine Stunde nur fur mich".

Die Seele (Mindset & Soul Master): Das ist radikale Selbstverantwortung. Du
erklarst dem Universum (und dir selbst), dass dein Glick nicht langer an eine
Bedingung geknipft ist, die aulierhalb deiner Kontrolle liegt. Du nimmst dein Recht in
Anspruch, glicklich zu sein — hier und jetzt. Du horst auf, deine Lebensfreude als
Verhandlungsmasse flir seine Nichternheit einzusetzen. Ein "Soul Master" weifl3: Der
einzige Mensch, den du jemals wirklich verandern kannst, bist du selbst. Also fangst
du dort an.

Die Realitat (Erfahrung): Solange mein einziges Ziel war, meinen Partner clean zu
bekommen, war jeder Tag, an dem er konsumierte, ein persdnliches Versagen fir
mich. Ich war standig frustriert und wiitend. Der Wendepunkt kam, als ich meine
Ziele anderte. Mein neues Ziel war: "Heute reagiere ich einmal nicht auf seine
Provokation." oder "Heute gehe ich 20 Minuten spazieren, egal was zu Hause los
ist." Plotzlich hatte ich wieder Erfolgserlebnisse. Ich sammelte Punkte auf meiner
eigenen Anzeigetafel. Und diese neue Starke machte mich paradoxerweise viel
Uberzeugender und effektiver im Umgang mit ihm.



Dein Survival Kit: Die neue Anzeigetafel

Installiere ab heute deine eigene, personliche Anzeigetafel in deinem Kopf. Es ist Zeit, deine
eigenen Punkte zu zahlen.

1.
2.

3.

Nimm ein Blatt Papier. Ziehe eine Linie in der Mitte.
Linke Spalte: "Seine Anzeigetafel" (Das alte Spiel). Schreibe hier das eine, grolle
Ziel auf: "Er wird nichtern / geht in Therapie."
Rechte Spalte: "Meine Anzeigetafel” (Das neue Spiel). Definiere hier 2-3 kleine,
erreichbare Ziele fir die NACHSTEN 24 STUNDEN, die nur von DIR abhéngen.
Beispiele:

o "Heute Abend lese ich 10 Seiten in einem Buch."

o "Heute reagiere ich auf EINEN vorwurfsvollen Kommentar von ihm mit

Schweigen statt mit einem Gegenangriff."

o "Heute hdre ich einen Song, der nur mir gefallt."
Der Fokus-Shift: Hange diesen Zettel an einen Ort, wo du ihn siehst. Jedes Mal,
wenn du dich dabei ertappst, wie du verzweifelt auf die linke Spalte starrst, zwinge
dich bewusst, auf die rechte zu schauen und zu fragen: "Was kann ich JETZT fur
meinen eigenen Punktestand tun?"

Sein Garten mag voller Unkraut sein. Du kannst ihn nicht zwingen, ihn zu pflegen. Aber du
kannst anfangen, deinen eigenen Garten zur préchtigsten Oase in der ganzen
Nachbarschaft zu machen.

Dein Trainingslager: Der Abend-Test

Szenario: Du kommst nach einem harten Tag nach Hause. Dein Partner hat wieder
getrunken. Dein urspringlicher Plan war, 20 Minuten Yoga nur fir dich zu machen.

Frage: Welche innere Stimme reprasentiert das alte Zielsystem und welche das neue

CRAFT-Mindset?

A) "Yoga? Jetzt? Das hat doch alles keinen Sinn. Ich muss mich um ihn kimmern, er
ist wieder kurz davor zu eskalieren. Mein Wohlbefinden muss warten."

B) "Gerade WEIL er getrunken hat und die Situation angespannt ist, BRAUCHE ich
diese 20 Minuten Yoga jetzt dringender als je zuvor. Das ist ein Punkt auf MEINER
Anzeigetafel."

C) "Ich mache jetzt demonstrativ Yoga mitten im Wohnzimmer, damit er sieht, wie gut
es mir geht und wie schlecht er dran ist."

Auflésung:

(" Die richtige Antwort ist B.

Warum? Antwort A ist das alte Opfersystem: Sein Zustand diktiert deine Handlungen.
Antwort C ist passiv-aggressiv und nutzt Selbstflirsorge als Waffe, was nur zu mehr Konflikt



fahrt. Nur Antwort B verkdrpert das neue Mindset: Du erkennst die auldere Situation an, nutzt
sie aber als Katalysator, um eine bewusste Entscheidung fiir dein eigenes, intrinsisches Ziel
zu treffen. Du I&sst dich vom Sturm nicht von deinem Kurs abbringen.

FAQ: Die 5 haufigsten Fragen zur neuen Zielsetzung

e (¥ Bedeutet das, dass mir seine Niichternheit jetzt egal sein soll? [4 Nein,
natUrlich nicht. Es bedeutet, dass du anerkennst, dass der direkteste Weg zu seinem
Ziel Uber dein eigenes flhrt. Ein starker, ausgeglichener und strategisch handelnder
Angehdriger hat eine ungleich hdhere Chance, ihn zu erreichen, als ein
ausgebrannter, reaktiver Angehoriger.

e @ Fuhlt es sich nicht egoistisch an, an mein eigenes Gliick zu denken,
wihrend er leidet? [74 Es wird sich anfangs so anfiihlen. Aber das ist ein
antrainiertes Schuldgefiihl. Denk an die Sauerstoffmaske im Flugzeug: Du musst
zuerst dir selbst helfen, um Uberhaupt in der Lage zu sein, jemand anderem effektiv
zu helfen. Dein "Egoismus" ist eine strategische Notwendigkeit.

e &2 Aber wenn ich mich auf mich konzentriere, verliere ich dann nicht die
Kontrolle iiber ihn? [74 Du gibst die lllusion der Kontrolle auf, die du sowieso nie
hattest. Du kannst seine Sucht nicht kontrollieren. Das Einzige, was du kontrollieren
kannst, ist deine Reaktion darauf. Indem du dich darauf konzentrierst, gewinnst du
die einzig wahre Kontrolle zurtick: die Uber dich selbst.

e [, Was, wenn ich meine eigenen Ziele erreiche, er sich aber trotzdem nicht
andert? [4 Dann hast du trotzdem gewonnen. Du hast deine Lebensqualitat
verbessert. Du bist starker, friedlicher und glticklicher. Du bist nicht mehr das passive
Opfer seiner Krankheit. Du bist ein Mensch, der trotz schwieriger Umstande sein
eigenes Leben meistert. Das ist der ultimative Sieg.

e (> Meine Ziele fiihlen sich so klein und bedeutungslos an im Vergleich zu dem
riesigen Problem der Sucht. [74 Am Anfang ja. Aber diese kleinen, taglichen Siege
sind wie das Training im Fitnessstudio. Jede Wiederholung baut einen Muskel auf.
Deine Selbstwirksamkeit, deine Resilienz, deine innere Starke. Nach ein paar
Wochen wirst du feststellen, dass du plétzlich das "Gewicht" der Sucht viel leichter
tragen kannst.

NeelixberliN Fazit

Du bist der Kapitan eines Schiffes in einem Sturm. Jahrelang hast du all deine Energie
darauf verwendet, das andere Schiff — das deines Partners — vor dem Kentern zu bewahren.
Du hast ihm Kommandos zugerufen, versucht, sein Ruder zu Gbernehmen, ihm
Rettungsringe zugeworfen. Dabei hast du dein eigenes Schiff vernachlassigt. Es schlagt
leck, die Segel sind zerfetzt und du bist kurz davor, selbst unterzugehen.

Das CRAFT-Mindset gibt dir die Erlaubnis, dich wieder um dein eigenes Schiff zu kimmern.
Flicke deine Segel. Pumpe das Wasser aus dem Rumpf. Bring dein eigenes Schiff auf Kurs.



Das Wunderbare daran ist: Ein stabiles, starkes Schiff, das klar seinen Kurs halt, ist der
beste Leuchtturm, den es in einem Sturm geben kann. Vielleicht wird das andere Schiff
deinen Kurs sehen und ihm folgen. Vielleicht auch nicht. Aber eines ist sicher: Du wirst nicht
mehr mit untergehen.

Im nachsten Kapitel lernen wir das erste konkrete Werkzeug, um die Realitat zu analysieren:
die Funktionsanalyse des Suchtverhaltens.



Kapitel 3: Die Landkarte des Problems — Die unzensierte Wahrheit tiber
das "Warum" (Funktionsanalyse)

Trigger-Warnung: Dieser Artikel wird dich auffordern, das Suchtverhalten deines Partners
nicht zu verurteilen, sondern es wie ein neutraler Wissenschaftler zu analysieren. Das kann
sich falsch anfiihlen und erfordert, die eigenen Emotionen fiir einen Moment
zurtickzustellen.

"Warum tut er das nur? Er macht doch alles kaputt!"

Diese Frage ist der qualende, unbeantwortete Schrei im Herzen jedes Angehdérigen. Wir
sehen die Zerstérung, die gebrochenen Versprechen, die Ligen. Fur uns ist der Konsum
irrational. Selbstzerstorerisch. Wahnsinnig. Wir verstehen es nicht. Und weil wir es nicht
verstehen, reagieren wir mit Wut, Panik oder Vorwurfen — und machen alles nur noch
schlimmer.

Das CRAFT-Mindset gibt dir eine radikal neue Brille, um auf das Verhalten deines Partners
zu schauen. Fir einen Moment hérst du auf, der Richter oder das Opfer zu sein. Du wirst
zum Detektiv. Zum Profiler. Du fiihrst eine Funktionsanalyse durch. Das ist das machtigste
Werkzeug, um die Logik hinter dem scheinbar Irrationalen zu verstehen.

Jedes Verhalten, auch das selbstzerstorerischste, hat eine Funktion. Es erfillt einen Zweck.
Es ist eine kurzfristige "Lésung” fur ein tieferliegendes Problem. Dein Partner konsumiert
nicht, WEIL er dich verletzen will. Er konsumiert, OBWOHL er dich verletzt, weil die Droge
ihm kurzfristig etwas gibt, das ihm wichtiger erscheint oder das er anders nicht zu
bekommen glaubt: Entspannung, Flucht vor Schmerz, ein Gefuhl von Zugehdrigkeit.
Solange du nicht verstehst, welche Funktion die Droge in seinem Leben erflllt, kdAmpfst du
gegen einen unsichtbaren Feind. Die Funktionsanalyse macht diesen Feind sichtbar.

Der Konsum ist nur die Spitze des Eisbergs. Die Funktionsanalyse ist dein Tauchgang, um
zu sehen, was wirklich darunter liegt.

Die Fakten: Die Anatomie einer Handlung

Die Funktionsanalyse ist ein Kernstiick der Verhaltenstherapie. Sie zerlegt jedes Verhalten in
seine drei fundamentalen Bestandteile, oft als "A-B-C-Analyse" bezeichnet.

e A - Antecedent (Der Ausloser / Trigger): Was passiert unmittelbar, bevor das
Verhalten auftritt? Das CRAFT-Manual unterteilt das in:
o Wann passiert es? (z.B. Freitagabend)
o Wo passiert es? (z.B. allein in der Garage)
o Mit wem passiert es? (z.B. nach einem Anruf von einem bestimmten Freund)
o Was passiert innerlich? (z.B. ein Gefuhl von Stress, Langeweile, Angst)

e B - Behavior (Das Verhalten): Was genau tut die Person? (z.B. Er trinkt eine
Flasche Wodka.)

e C - Consequence (Die Konsequenz / Belohnung): Was ist das unmittelbare,
positive Ergebnis fiir die Person? Was ist die Funktion? (z.B. "Ich kann endlich
entspannen.", "Ich vergesse den Streit mit dem Chef.", "Ich flihle mich fir einen
Moment stark und selbstbewusst.")



Die Wissenschaft: Das Belohnungssystem schlagt den Verstand

Warum wiederholen Menschen Verhalten, das langfristig schadlich ist? Weil unser Gehirn
auf kurzfristige Belohnungen programmiert ist.

Der "Hijack" des Belohnungssystems: Drogen und Alkohol wirken direkt auf das
Belohnungssystem (das mesolimbische System) im Gehirn und setzen massive
Mengen an Dopamin frei. Dieses System ist evolutionar viel alter und machtiger als
unser rationaler Verstand (der prafrontale Kortex).

Kurzfristig schlagt Langfristig: Das Belohnungssystem reagiert auf das
unmittelbare "Gute-Geflhl". Die negative Konsequenz (der Kater am nachsten Tag,
der Streit mit dir) liegt in der Zukunft. In dem Moment der Entscheidung schreit das
Belohnungssystem "JA, SOFORT!", wahrend der Verstand nur leise flistert "Das ist
keine gute Idee". Das Belohnungssystem gewinnt fast immer.

Die Funktion ist der Schliissel: Die Funktionsanalyse zielt genau auf diesen Punkt.
Wenn du verstehst, welche positive Funktion (die Konsequenz/Belohnung) der
Konsum hat, hast du den Schliissel in der Hand. Die einzige Méglichkeit, das
Verhalten nachhaltig zu &andern, ist, einen anderen, gesinderen Weg zu finden, um
dieselbe Funktion zu erflllen.

Im Gehirn des Stichtigen findet ein stédndiger Kampf statt. Die Funktionsanalyse hilft dir zu
verstehen, warum die kurzfristige Belohnung (Emotion) so oft iiber die langfristige Vernunft
(Verstand) siegt.

Die Analyse: Die Synthese aus Logik und Seele

Die Funktionsanalyse ist mehr als nur eine technische Ubung. Sie ist ein Akt radikaler
Empathie.

Die Logik (CRAFT): Fille den "Functional Analysis"-Bogen aus. Sei ein Detektiv.
Sammle neutrale Daten Uber die Ausléser, das Verhalten und die positiven
Konsequenzen des Konsums.

Die Seele (Mindset & Soul Master): Du horst fur einen Moment auf, ihn als Tater
und dich als Opfer zu sehen. Du erkennst ihn als einen Menschen, der eine
ineffektive Strategie anwendet, um ein legitimes Bedurfnis zu befriedigen (z.B. das
Bedlrfnis nach Frieden, nach Anerkennung, nach Schmerzfreiheit). Du verurteilst
nicht die Handlung, du verstehst die Funktion. Diese Haltungsanderung allein wird
deine Wut reduzieren und dein Mitgefuihl starken. Du siehst nicht mehr das Monster,
sondern den Schmerz hinter der Maske.

Die Realitat (Erfahrung): Jahrelang dachte ich, mein Partner trinkt, um mich zu
argern. Es fuhlte sich personlich an. Als ich meine erste Funktionsanalyse machte,
erkannte ich ein Muster: Er trank fast immer, nachdem er mit seinem extrem
kritischen Vater telefoniert hatte. Die Funktion war nicht, mich zu verletzen. Die
Funktion war, das Geflihl der Demitigung und Wertlosigkeit zu betduben. Diese
Erkenntnis hat meine Wut nicht ausgeldscht, aber sie hat ihr die persénliche Spitze
genommen. Ich kdmpfte nicht mehr gegen ihn, sondern ich verstand, dass er gegen
seine eigenen Damonen kampfte — und verlor.

Dein Survival Kit: Werde zum Profiler



Du musst keine komplette wissenschaftliche Studie durchfuhren. Beginne mit einer einzigen
Beobachtung.

1. Wahle EINE Situation: Denk an den letzten Vorfall, bei dem dein Partner konsumiert
hat.

2. Spiele Detektiv (Die Ausldser): Beantworte so gut du kannst die Fragen: Was ist
kurz davor passiert? War es eine bestimmte Tageszeit? Ein bestimmter Ort? Ein
Anruf? Ein Streit? Ein Geflhl, das er gedullert hat (Stress, Langeweile)?

3. Finde die Funktion (Die Belohnung): Versuche, dich in ihn hineinzuversetzen. Was
war der unmittelbare "Gewinn" flr ihn in diesem Moment? Konnte er abschalten?
Musste er nicht mehr Uber ein Problem nachdenken? Fuhlte er sich lockerer?

4. Notiere es ohne Urteil: Schreibe deine Beobachtungen auf ein Blatt Papier. Nicht
"Er hat sich wieder sinnlos betrunken", sondern "Ausloser: Streit mit dem Chef.
Verhalten: Hat eine halbe Flasche Wein getrunken. Funktion/Belohnung: Konnte
'‘abschalten' und musste nicht mehr Gber den Streit nachdenken."

Nimm die Lupe des Analysten, nicht den Hammer des Richters. Suche nach Mustern, nicht
nach Schuld.

Dein Trainingslager: Der Feierabend-Test

Szenario: Dein Partner kommt jeden Tag gestresst von der Arbeit nach Hause, wirft seine
Tasche in die Ecke, offnet sofort ein Bier und setzt sich vor den Fernseher.

Frage: Was ist die wahrscheinlichste "Funktion" dieses Verhaltens aus seiner Perspektive?

e A) Er will dich argern und dir zeigen, dass ihm der Haushalt egal ist.

e B) Er hat einfach Durst und Bier schmeckt ihm am besten.

e C) Das Bier ist ein schnelles, zuverlassiges Ritual, um den Arbeitsstress
abzuschitteln und von "Arbeitsmodus" auf "Entspannungsmodus” umzuschalten.

Auflésung:
(74 Die richtige Antwort ist C.

Warum? A ist eine emotionale Interpretation (und wahrscheinlich falsch). B ist eine
oberflachliche Erklarung. Nur C beschreibt die wahrscheinliche psychologische Funktion:
Das Bier ist nicht nur ein Getrank, es ist ein Werkzeug. Ein Werkzeug zur Stressregulation
und zur Markierung eines Ubergangs. Wenn du das verstehst, kannst du anfangen zu
Uberlegen: Gibt es ein anderes, gestinderes Werkzeug, das dieselbe Funktion erflillen
kénnte?




FAQ: Die 5 haufigsten Fragen zur Funktionsanalyse

e & Sollich ihn direkt fragen, warum er konsumiert? [74 Eher nicht. In den
meisten Fallen wird er es entweder selbst nicht genau wissen oder dir eine
unehrliche Antwort geben, um sich zu schitzen. Die Beobachtung seines Verhaltens
und der Umstande ist oft ehrlicher als seine Worte.

e @ Finde ich damit nicht nur Ausreden fiir sein schlechtes Verhalten? [74 Nein.
Verstehen ist nicht das Gleiche wie Entschuldigen. Die Funktionsanalyse
entschuldigt das Verhalten nicht, sie erklart es. Und nur was du erklarst, kannst du
gezielt verandern. Es ist der Unterschied zwischen einem Arzt, der sagt "Sie haben
Schmerzen" und einem, der sagt "Sie haben Schmerzen, weil der Nerv eingeklemmt
ist". Nur der zweite kann operieren.

e 2 Was ist, wenn ich die Funktion einfach nicht herausfinde? [74 Das ist okay.
Manchmal ist es komplex. Konzentriere dich auf das, was du beobachten kannst: die
Ausloser. Oft ist das Verandern der Ausldser (z.B. eine andere Routine nach der
Arbeit vorschlagen) schon die halbe Miete, selbst wenn du die genaue Funktion nicht
zu 100 % kennst.

e (5, Was mache ich, wenn ich die Funktion kenne? Z.B. "Entspannung”. [/
Herzlichen Glickwunsch! Du hast den Schliissel gefunden. Deine Mission andert
sich jetzt von "Hor auf zu trinken!" zu "Lass uns einen besseren Weg finden, damit du
entspannen kannst." Du bist nicht mehr sein Gegner, sondern ein Verblndeter auf
der Suche nach einer besseren Lésung. Darum wird es in spateren Kapiteln gehen.

e = Ich kann das nicht so neutral sehen. Ich bin einfach nur wiitend und
verletzt. [74 Das ist absolut verstandlich. Die Funktionsanalyse ist ein Werkzeug fiir
deine klaren Momente. Nutze es nicht, wenn du mitten im emotionalen Sturm
steckst. Aber nutze es danach, in einem ruhigen Moment, um aus dem Sturm
herauszufinden und eine Strategie flr das nachste Mal zu entwickeln.

NeelixberliN Fazit

Du stehst vor einer verschlossenen Tur, hinter der dein Partner gefangen ist. Jahrelang hast
du versucht, die Tur einzutreten. Du hast dagegen geschrien, getrommelt, gebettelt. Nichts
hat funktioniert.

Die Funktionsanalyse ist der Moment, in dem du aufhérst, gegen die Tur zu kdmpfen, und
anfangst, das Schloss zu untersuchen. Du stellst fest, dass es kein magisches,
unbezwingbares Schloss ist. Es ist ein simpler Mechanismus. Es hat eine bestimmte Form,
es braucht einen bestimmten Schlissel.

Du hast den Schlissel vielleicht noch nicht in der Hand. Aber zum ersten Mal in deinem
Leben siehst du das Schlisselloch klar und deutlich. Du weif3t, wonach du suchen musst.
Und diese Erkenntnis allein nimmt der Tir ihren Schrecken und gibt dir deine Macht zurtck.

Im nachsten Kapitel lernen wir das Werkzeug, um die Kommunikation Uber diese
schwierigen Themen komplett zu verandern: die Kunst des positiven Sprechens.



Kapitel 4: Die Sprache der Veranderung — Wie du aufhoérst zu reden und
anfangst zu kommunizieren (Positive Kommunikation)

Trigger-Warnung: Dieser Artikel wird dich auffordern, auf dein Recht zu verzichten, Recht
zu haben. Du wirst lernen, deine Bedlirfnisse auf eine Weise zu dul3ern, die sich anfangs
"weich" oder "unauthentisch" anfiihlen kann, aber unendlich wirkungsvoller ist als jeder
Vorwurf.

Eure Gesprache sind wahrscheinlich ein Minenfeld. Du beginnst einen Satz, und bevor du
ihn beendet hast, explodiert die Situation. Eure Kommunikation ist ein festgefahrener
Grabenkrieg aus Vorwurfen, Verteidigung, Verallgemeinerungen ("Immer tust du...", "Nie
kann ich...") und Schuldzuweisungen. Jedes Wort ist eine Waffe. Jedes Gesprach endet in
derselben schmerzhaften Sackgasse aus Wut und Schweigen.

Du denkst, das Problem ist, wortiber ihr redet. Die Wahrheit ist: Das Problem ist fast immer,
wie ihr redet.

Als Sichtiger war ich ein Meister darin, jedes Gesprach zu sabotieren. Jede Kiritik, jeder
noch so berechtigte Vorwurf, war fir mich der Startschuss, die Mauern hochzuziehen und
zum Gegenangriff Uberzugehen. Mein Partner konnte die logischsten Argumente der Welt
haben — ich horte sie nicht. Ich horte nur den Angriff. Und ein angegriffenes Tier kampft oder
flient. Es verhandelt nicht.

Das CRAFT-Mindset gibt dir eine neue Sprache. Eine Sprache, die keine Mauern baut,
sondern Turen offnet. Du lernst, deine Geflihle und BedUrfnisse so auszudriicken, dass sie
gehdrt werden kdnnen, anstatt nur Abwehr zu provozieren. Du tauschst die Kriegsrhetorik
gegen die Diplomatie der Veranderung. Das ist kein Zeichen von Schwache. Es ist die
héchste Form der strategischen Starke.

Deine Worte kénnen Mauern bauen oder Tiiren 6ffnen. Positive Kommunikation ist der
Generalschllissel, um sein Herz zu erreichen, anstatt gegen seine Festung anzurennen.

Die Fakten: Die 7 Regeln der positiven Kommunikation

CRAFT destilliert die komplexe Kunst der Kommunikation auf sieben klare, erlernbare
Regeln. Sie sind das Fundament flr jedes schwierige Gesprach.

1. Sei kurz und biindig: Lange Monologe Uberfordern und provozieren Abschalten.
Komm auf den Punkt.

2. Sei positiv: Sprich dariiber, was du dir WUNSCHST, nicht nur dariiber, was dich
stort. ("Ich wiirde mir wiinschen, wir kdnnten mal wieder einen Abend nichtern
verbringen" statt "Ich hasse es, wenn du immer betrunken bist.")

3. Sei spezifisch: Vage Vorwdirfe sind nicht greifbar. Sag genau, welches Verhalten du
meinst. ("Als du gestern Abend lallend nach Hause kamst..." statt "Du bist immer so
verantwortungslos.")

4. Benutze "Ich"-Botschaften: Sprich Gber DEINE Gefiihle, nicht Gber seine Fehler.
("ICH fihle mich verletzt, wenn du..." statt "DU bist ein Egoist.") Das ist nicht
angreifbar.



5.

6.

Zeige Verstandnis: Beginne das Gesprach mit einem Satz, der zeigt, dass du seine
Perspektive siehst (auch wenn du sie nicht gutheil’t). ("lch weil3, du hattest einen
stressigen Tag, UND...")

Akzeptiere Teilverantwortung: Finde einen winzigen Anteil am Problem, fir den du
die Verantwortung Gibernehmen kannst. ("Vielleicht habe ich zu friih mit dem Thema
angefangen...") Das entwaffnet sofort.

Biete eine klare Alternative an: Sag ihm nicht nur, was er falsch macht, sondern
mach einen konkreten Vorschlag, wie es besser gehen kdnnte.

Die Wissenschaft: Das "Ja"-Gehirn aktivieren

Wenn das Gehirn einen Angriff wahrnimmt (durch "Du"-Botschaften, Vorwurfe, Kritik),
schaltet die Amygdala in den Kampf-oder-Flucht-Modus. Der rationale Teil des Gehirns
(prafrontaler Kortex) wird quasi heruntergefahren. Er kann dir nicht mehr zuhéren. Positive
Kommunikation ist die Kunst, das Gehirn im "Ja"-Modus zu halten.

Spiegelneuronen und emotionale Ansteckung: Dein emotionaler Zustand ist
ansteckend. Wenn du ein Gesprach mit Wut und Anspannung beginnst, spiegeln
seine Neuronen diesen Zustand und er geht sofort in die Defensive. Wenn du ruhig
und respektvoll beginnst, erhéhst du die Chance, dass er ebenfalls ruhig bleibt.
"Ja-StraBe" aufbauen: Indem du mit einer Verstandnis-Aussage beginnst (Regel 5),
holst du dir das erste "Ja" in seinem Gehirn. Er denkt "Stimmt, mein Tag war
stressig." Indem du Teilverantwortung tGbernimmst (Regel 6), holst du dir das zweite.
Nach mehreren kleinen "Jas" ist das Gehirn psychologisch viel eher bereit, auch
einem schwierigeren Punkt zuzustimmen.

Kognitive Dissonanz reduzieren: "Ich"-Botschaften reduzieren den inneren
Konflikt. Wenn du sagst "Du bist ein Lugner", muss er sich verteidigen, um sein
Selbstbild aufrechtzuerhalten. Wenn du sagst "Ich flihle mich hintergangen, wenn ich
das Gefihl habe, nicht die Wahrheit zu héren", kann er dem nicht widersprechen. Es
ist dein Gefluihl. Er wird gezwungen, Uber die Wirkung seines Handelns
nachzudenken, anstatt tUber die Definition seiner Person zu streiten.

Dein Ziel ist nicht, den Kampf der Gehirne zu gewinnen. Dein Ziel ist es, eine leuchtende
Verbindung zwischen ihnen herzustellen.

Die Analyse: Die Synthese aus Logik und Seele

Positive Kommunikation ist nicht nur eine Technik. Es ist eine Haltung, die alles verandert.

Die Logik (CRAFT): Lerne und Uibe die 7 Regeln. Bereite schwierige Gesprache vor,
indem du deine "Ich"-Botschaften und Verstandnis-Aussagen formulierst.

Die Seele (Mindset & Soul Master): Du erkennst, dass das Ziel eines Gesprachs
nicht ist, Recht zu haben, sondern eine Verbindung herzustellen. Du hérst auf, fur
deine Wahrheit zu kdmpfen, und fangst an, eine gemeinsame Wahrheit zu suchen.
Ein "Soul Master" weil}, dass jede Seele gehért werden will. Indem du mit
Verstandnis beginnst, signalisierst du seiner Seele: "Ich sehe dich. Ich hére dich. Ich
respektiere dich, auch wenn ich dein Verhalten nicht akzeptiere." Das ist der
Schlissel, der jede Ristung durchdringt.



Die Realitat (Erfahrung): Der Satz, der meine Kommunikation mit meinem Partner
revolutioniert hat, war die Umstellung von "Du hast schon wieder..." zu "Ich mache
mir Sorgen, wenn...". Der erste Satz fuhrte zu 100% zu einem Streit. Der zweite
fihrte oft zu einem Moment der Stille. Manchmal kam danach trotzdem eine
Abwehrreaktion, aber oft, viel ofter als friiher, kam ein leises "Ich weil3." oder "Musst
du nicht." Es war der erste Riss in der Mauer.

Dein Survival Kit: Der eine Satz, der alles dndert

Du musst nicht sofort alle 7 Regeln perfekt beherrschen. Konzentriere dich auf die
machtigste von allen: die Verstandnis-Aussage.

1.

2.

Denke an das nachste schwierige Gesprach, das du fiihren musst (z.B. Uber Geld,
einen verpassten Termin etc.).
Identifiziere seine wahrscheinliche Perspektive. Was ist sein Stress? Seine
Angst? Seine Rechtfertigung? (z.B. "Er hat Angst, als Versager dazustehen.", "Er
fuhlt sich von der Arbeit Gberfordert.")
Formuliere EINEN einzigen Satz, der mit "Ich kann verstehen, dass..." oder "Ich
sehe, dass du..." beginnt und diese Perspektive anerkennt.

o "Ich kann verstehen, dass du nach dem Stress bei der Arbeit einfach nur

deine Ruhe haben willst, UND..."

o "lch sehe, dass du dir Sorgen um unsere Finanzen machst, UND..."
Starte das nachste Gesprach mit diesem einen Satz. Erwarte kein Wunder.
Beobachte nur, ob sich die Dynamik auch nur um 1 % verandert. Ob die Mauer, die
normalerweise sofort hochgeht, vielleicht einen Moment langer unten bleibt.

Du musst nicht die ganze Reihe umstoRen. Deine Aufgabe ist es nur, den ersten Stein sanft
in die richtige Richtung zu bewegen. Der Rest folgt oft von allein.

Dein Trainingslager: Der Miill-Test

Szenario: Du hast deinen Partner gebeten, den Miill rauszubringen. Er hat es wieder
vergessen. Du kommst nach Hause, die Kiiche stinkt.

Frage: Welche Reaktion entspricht den Regeln der positiven Kommunikation?

A) "Nie kann man sich auf dich verlassen! Ich hab's dir doch extra gesagt! Jetzt stinkt
die ganze Bude wegen dir!"

B) "Ich fiihle mich wirklich frustriert und nicht wertgeschatzt, wenn ich nach Hause
komme und der Miill, den ich dich gebeten habe rauszubringen, immer noch hier
steht."

C) "Ich sehe, du hattest heute wahrscheinlich viel um die Ohren. Ich fihle mich aber
wirklich gestresst, wenn die Kiiche so riecht. Wirde es dir helfen, wenn wir uns fr
solche Dinge eine Erinnerung ins Handy stellen?"




Auflésung:
(74 Die richtige Antwort ist C.

Warum? Antwort A ist ein klassischer Angriff (Verallgemeinerung, Schuldzuweisung).
Antwort B ist schon eine gute "Ich"-Botschaft, aber sie bleibt im Problem stecken. Nur
Antwort C ist die Meisterklasse der positiven Kommunikation: Sie beginnt mit einer
Verstandnis-Aussage ("Ich sehe, du hattest viel um die Ohren"), formuliert das Problem als
"Ich"-Botschaft ("Ich fihle mich gestresst"), ist spezifisch (der Geruch) und bietet am
Ende eine klare Alternative an, die I6sungsorientiert ist.

FAQ: Die 5 haufigsten Fragen zur positiven Kommunikation

e (¥ Fihlt sich das nicht total kiinstlich und unehrlich an? [4 Am Anfang ja. Weil
es eine neue Sprache ist. Denk daran, wie es war, eine Fremdsprache zu lernen. Die
ersten Satze fuhlen sich hdlzern an. Aber je 6fter du sie sprichst, desto natlrlicher
wird sie. Authentizitdt kommt mit der Ubung.

e @ Aber ich BIN wiitend! Soll ich meine Wut unterdriicken? [74 Nein. Es geht
nicht darum, deine Geflhle zu unterdriicken, sondern darum, eine klliigere Form flr
sie zu finden. "Ich bin wiitend!" ist eine Information. "Du bist ein Idiot!" ist ein Angriff.
Lerne, deine Wut als "Ich"-Botschaft auszudriicken: "lch bin so witend und verletzt,
dass ich gerade nicht reden kann."

e L Was ist, wenn er meine positive Kommunikation einfach ignoriert oder
auslacht? [74 Das kann passieren. Aber du hast trotzdem gewonnen. Du hast das
Gesprach nicht eskalieren lassen. Du hast deine Seite der Stralle sauber gehalten.
Du hast deine Wirde bewahrt und dich nicht auf sein Niveau herabgelassen. Das
allein ist ein riesiger Sieg fur dein eigenes Wohlbefinden.

e [, Funktioniert das auch, wenn er betrunken oder high ist? [’4 Sehr
wahrscheinlich nicht. Sinnvolle Kommunikation ist mit jemandem, der unter starkem
Einfluss steht, fast unmdglich. Die goldene Regel lautet: Diskutiere nie mit der Sucht,
nur mit dem Menschen. Nutze diese Techniken in den klaren oder klareren
Momenten.

e > Er verdreht sowieso immer alles. Jedes Wort wird gegen mich verwendet.
{4 Das ist eine typische Abwehrstrategie. Positive Kommunikation macht es ihm
schwerer. Es ist schwer, eine "lch"-Botschaft zu verdrehen. Es ist schwer, eine
Verstandnis-Aussage zu bekdmpfen. Du gibst ihm weniger Angriffsflache. Es ist kein
Allheilmittel, aber es ist deine beste Verteidigung.

NeelixberliN Fazit

Du kannst den starksten Bohrer der Welt haben — wenn du ihn falsch ansetzt, wird er an
einer Stahlbetonwand zerbrechen. Deine Argumente, deine Logik, deine Liebe — das ist
dieser starke Bohrer. Aber solange du ihn frontal auf die Mauer seiner Abwehr richtest, wirst
du nur Funken schlagen und am Ende einen kaputten Bohrer in der Hand halten.



Positive Kommunikation ist die Kunst, den richtigen Winkel zu finden. Es ist die Kunst, nicht
den hartesten, sondern den weichsten Punkt in der Mauer zu finden.

Du horst auf, ein Presslufthammer zu sein, und wirst zum Akupunkteur. Du setzt kleine,
prazise Nadeln an den richtigen Stellen, die die Energie im gesamten System verandern. Es
ist leiser, es ist weniger dramatisch, und es ist unendlich viel wirkungsvoller.

Im nachsten Kapitel lernen wir, wie wir diese neue Sprache nutzen, um nicht nur Probleme
anzusprechen, sondern gezielt das Gute zu fordern: die Kunst der positiven Verstarkung.



Kapitel 5: Die Kunst des Belohnens — Wie du niichterne Momente in
pures Gold verwandelst

Trigger-Warnung: Dieser Artikel wird dich auffordern, positives Verhalten zu belohnen, das
du eigentlich fiir selbstverstandlich héltst. Das kann sich anfangs falsch und ungerecht
anftihlen, ist aber ein fundamentaler Schllissel zur Verhaltensénderung.

Ich erinnere mich an Abende, an denen die Stille lauter war als jeder Streit. Jeder von uns
sal} in seiner Ecke des Sofas, gefangen in einer unsichtbaren Glocke aus Misstrauen und
Erschopfung. Mein Partner lauerte auf das nachste Anzeichen meines Konsums. Ich lauerte
auf den nachsten vorwurfsvollen Blick. Unsere gesamte Beziehung war zu einer Art
Sucht-Polizei geworden, einer Jagd nach dem Negativen. Ein stdndiges Scannen nach
Fehlern, nach dem nachsten Absturz. Es war die Hdlle.

Was ware, wenn wir diesen ganzen verdammten Spiel umdrehen?

Was, wenn du aufhérst, der Detektiv fur das Versagen zu sein und stattdessen zum
Schatzsucher fir die kleinen, goldenen Momente der NUchternheit wirst? Das ist keine naive
Traumerei. Das ist der fiinfte, vielleicht radikalste und wirkungsvollste Schritt im
CRAFT-Mindset: Die Kunst, niichternes Verhalten aktiv zu belohnen. Es ist der Moment,
in dem du aufhorst, gegen die Dunkelheit zu kdmpfen und stattdessen beginnst, das Licht
anzuknipsen — jedes Mal, wenn es auch nur fur einen Augenblick aufleuchtet.

Hér auf, deine ganze Energie ins Unkrautjéten zu stecken. Finde die eine kleine Blume und
gib ihr all dein Wasser.

Die Fakten: Die Macht der positiven Verstarkung

Positive Verstarkung ist das Kernprinzip der Verhaltenspsychologie und weitaus machtiger
als Bestrafung. Die Wissenschaft dahinter ist eindeutig:

e Was ist Positive Verstarkung? Es ist ein simpler Mechanismus: Wenn auf ein
Verhalten eine angenehme Konsequenz (eine Belohnung) folgt, steigt die
Wahrscheinlichkeit, dass dieses Verhalten in Zukunft wiederholt wird. Das
CRAFT-Manual definiert eine Belohnung als "etwas, das eine Person als angenehm
empfindet".

e Warum ist es starker als Bestrafung? Bestrafung (Kritik, Streit, Vorwurfe) fuhrt oft
nur dazu, dass das unerwunschte Verhalten unterdrickt oder versteckt wird. Es lehrt
kein neues, erwlinschtes Verhalten. Positive Verstarkung hingegen baut aktiv neues,
erwinschtes Verhalten auf.

e Der Unterschied zum "Enabling”: Das Manual grenzt klar ab: "Enabling" erleichtert
den Konsum, wahrend positive Verstarkung nichternes Verhalten unterstitzt. Du
belohnst nicht die Sucht, du belohnst die Abwesenheit der Sucht.

e Kileine Belohnungen, grofRe Wirkung: Es geht nicht um teure Geschenke. Soziale
Verstarker wie Komplimente (verbal), eine Umarmung (physisch) oder gemeinsame
Zeit (verhaltensbezogen) sind oft die wirksamsten.



Die Wissenschaft: Du kampfst um sein Dopamin

Sucht ist auf neurobiologischer Ebene ein gekapertes Belohnungssystem. Du kannst lernen,
es zurtickzuerobern.

e Der Dopamin-Highway der Droge: Drogen fluten das Gehirn mit Dopamin und
werden zur primaren Quelle fur "Belohnung".

e Die Abwertung natiirlicher Belohnungen: Durch die stéandige Uberflutung stumpft
das Gehirn ab. Normale Freuden fiihlen sich langweilig an.

e Deine Mission — Neue Dopamin-Pfade bauen: Jede positive Verstarkung fiir
nlchternes Verhalten ist der Versuch, einen neuen, kleinen "Dopamin-Pfad" im
Gehirn deines Angehorigen anzulegen. Ein Lachen, eine Umarmung, ein Geflihl der
Verbundenheit — all das schittet ebenfalls Dopamin aus.

e Der Wettkampf: Du trittst in einen direkten Wettstreit mit der Droge. Am Anfang ist
deine Belohnung schwach. Aber durch standige, konsequente Wiederholung starkst
du die gesunden Pfade und zeigst dem Gehirn: "Hey, es gibt auch andere Wege,
sich gut zu fuhlen."

Deine Aufmerksamkeit ist eine Wéahrung. Im Moment bezahlst du nur fiir das, was du nicht
willst. Es ist Zeit, deine Investition zu @ndern.

Die Analyse: Tausche die Handschellen gegen die GieRkanne

Dein alter Job war es, Verbrechen aufzudecken. Dein neuer Job ist es, Wachstum zu
férdern. Das erfordert einen radikalen Wechsel deiner inneren Haltung.

e Die Logik (CRAFT): Positive Verstarkung bedeutet, aktiv nach Gelegenheiten zu
suchen, um nichternes Verhalten oder jeden kleinen Schritt in die richtige Richtung
zu bemerken und positiv darauf zu reagieren. Du scannst die Realitat nicht mehr
nach Fehlern, sondern nach Erfolgen, egal wie winzig sie sind.

e Die Seele (Mindset & Soul Master): Das ist das Gesetz des Fokus in Reinform.
Worauf du deine Energie richtest, das wachst. Als Sucht-Polizist hast du mit deiner
Energie unbewusst die Sucht genahrt, weil sie im Zentrum deiner Aufmerksamkeit
stand. Als Oasen-Gartner richtest du deine Energie bewusst auf die kleinsten
Anzeichen von Leben und Gesundheit. Du entscheidest dich, das Potenzial zu
sehen, nicht nur das Problem.

e Die Realitat (Erfahrung): Wenn ich high war, bekam ich Aufmerksamkeit — meist
negative, aber es war Aufmerksamkeit. Wenn ich mal ein paar Stunden clean war,
herrschte oft angespannte Stille. Mein Gehirn lernte unbewusst: "Konsum fihrt zu
Interaktion, Nichternheit fihrt zu Leere." Hatte meine Angehdrige diese seltenen,
nichternen Stunden mit einer kleinen, positiven Geste "belohnt" — einem
gemeinsamen Tee, einer kurzen Frage zu meinem Tag, einem Lacheln — hatte sie
diesen Kreislauf durchbrochen.



Dein Survival Kit: Die 3 Schritte zur Zuckerbrot-Revolution

Positive Verstarkung muss geplant und gezielt sein. Fiihre diese 3 Schritte aus, um zu
beginnen.

1.

Schritt 1: Finde die "Niichternheits-Fenster". Identifiziere die Momente, in denen
dein Angehoriger am wahrscheinlichsten nlchtern ist, auch wenn es nur fur kurze
Zeit ist. Direkt nach dem Aufwachen? Vor der Arbeit? Die halbe Stunde zwischen
Nachhausekommen und dem ersten Konsum? Das sind deine Angriffs-Punkte.
Schritt 2: Erstelle dein "Belohnungs-Menii". Schreibe eine Liste von kleinen,
kostenlosen, einfachen Dingen, die dein Angehdériger mag. WICHTIG: Dinge, die ER
mag, nicht du! Beispiele: Ein ehrliches Kompliment, deine ungeteilte
Aufmerksamekeit, eine kleine Berlhrung.

Schritt 3: Deine Mission fiir die Woche. Wahle EINE Belohnung aus deinem Mend.
Deine Mission ist es, in den nachsten sieben Tagen EINE Gelegenheit zu finden, in
einem "NuUchternheits-Fenster" diese Belohnung gezielt einzusetzen. Erwarte nichts.
Beobachte nur, was es mit DIR macht, den Fokus zu wechseln.

Dein Trainingslager: Der Gartner-Test

Szenario: Dein Partner kommt nach Hause. Er ist seit dem Morgen niichtern (ein seltenes
Ereignis!) und rdumt von sich aus die Spulmaschine aus.

Frage: Was ist die effektivste Reaktion nach den Prinzipien der positiven Verstarkung?
e A) Nichts sagen. Es ist selbstverstandlich, dass er im Haushalt hilft. Man belohnt
niemanden fir Normalitat.
e B) Sagen: "Wow, danke! Das ist eine riesige Hilfe fur mich. Ich mache uns schnell
einen Kaffee, setz dich einen Moment."
e C) Sagen: "Schon, dass du auch mal was tust. Wenn das jetzt immer so ware, hatten
wir weniger Probleme."
Auflésung:

("4 Die richtige Antwort ist B.

Warum? A ist eine verpasste Chance. C ist eine Katastrophe — es verpackt ein Kompliment
in einen Vorwurf und bestraft das gute Verhalten sofort wieder. Nur Antwort B ist pure
positive Verstarkung: Du benennst das erwiinschte Verhalten konkret ("danke, das ist eine
Hilfe"), sprichst ein ehrliches Kompliment aus und verbindest es sofort mit einer kleinen,
sozialen Belohnung (gemeinsamer Kaffee). Du diingst damit nicht nur das "Spilmaschine
ausraumen", sondern vor allem das "nlchtern nach Hause kommen".




FAQ: Die 5 haufigsten Fragen zur positiven Verstarkung

e & Sollich ihn jetzt fiir normales Verhalten wie Hindewaschen belohnen? Das
ist doch absurd! [ Es geht nicht darum, Selbstverstandlichkeiten zu feiern. Es
geht darum, gezielt Verhalten zu verstarken, das eine gesunde Alternative zum
Konsum darstellt. Wenn er statt zum Joint zu greifen, 10 Minuten mit dir redet, ist das
nicht "normal" — es ist ein riesiger Schritt. Du belohnst nicht das Reden an sich,
sondern die Entscheidung GEGEN den Konsum.

e @ was ist, wenn er die Belohnung annimmt und 10 Minuten spéter trotzdem
konsumiert? [74 Das wird passieren. Wichtig ist: Die Belohnung war fiir den
nuchternen Moment davor. Dieser Moment war real und wurde verstarkt. Sein
spaterer Konsum ist eine andere Situation, die andere Werkzeuge erfordert (dazu
kommen wir in spateren Kapiteln). Trenne die Momente. Gib die Belohnung ohne
Erwartung an die Zukunft.

e @& Fiihlt sich das nicht wie Bestechung oder Hundetraining an? [74 Es fiihlt sich
nur so an, weil eure Beziehung so sehr von Negativitat gepragt ist, dass eine positive
Geste unnaturlich wirkt. Das CRAFT-Manual adressiert diese Sorge direkt: "Ich
stimme zu, dass es seltsam erscheinen mag, Darnell fiir etwas zu belohnen, das er
sowieso tun sollte.". Aber es ist eine Bricke aus einem Zustand, in dem er
"feststeckt".

e [, Ich habe aber keine Lust, nett zu sein, wenn ich innerlich wiitend bin! [/
Musst du auch nicht. Positive Verstarkung ist eine strategische Entscheidung, keine
emotionale Pflicht. Wenn du zu witend bist, ist es besser, nichts zu tun, als eine
unehrliche "Belohnung" zu geben. Authentizitat ist entscheidend. Beginne mit den
kleinen Dingen, die dir leichtfallen.

e (3 Was, wenn es einfach GAR KEINE positiven Momente gibt, die ich belohnen
kénnte? [4 Das ist ein schmerzhafter Gedanke, aber oft eine Frage der
Wahrnehmung. Fange winzig an. Hat er heute Morgen "Guten Morgen" gesagt? Hat
er seine Tasse weggeraumt? Hat er 5 Minuten ruhig auf dem Sofa gesessen? Dein
Job ist es, den kleinsten griinen Halm in der Wiste zu finden und zu gie3en. Wenn
du suchst, findest du ihn.

NeelixberliN Fazit

Fr dich ist es nur ein nettes Wort. Fiir einen Menschen, der sich innerlich wertlos fiihlt, kann
es der erste Tropfen Wasser in einer endlosen Wiiste sein.

Ich werde nie den Tag vergessen, als ich es schaffte, 24 Stunden clean zu bleiben. Ich
erwartete nichts. Vielleicht sogar Misstrauen. Stattdessen kam meine Angehérige am Abend
zu mir und sagte nur: "Hey. Ich wollte dir nur sagen, es war heute wirklich schon, einfach nur
mit DIR zu reden. Ich habe deine Stimme vermisst." Sie sagte nichts Gber Drogen, nichts
Uber die Zukunft. Sie belohnte einfach nur den Moment der Verbindung.

Dieser eine Satz wog mehr als hundert Moralpredigten. Er hat mir nicht die Sucht
genommen. Aber er hat mir etwas gezeigt, das die Sucht mir nicht geben konnte: das
Geflhl, als Mensch gesehen und geschatzt zu werden. Es war ein winziger Vorgeschmack
auf ein Leben, fir das es sich lohnen kénnte, zu kdmpfen.



HOr auf zu denken, du musstest riesige Hebel bewegen. Deine Macht liegt in den kleinen
Dingen. Ein Lacheln zur richtigen Zeit. Ein ehrliches Kompliment. Ein geteilter Moment der
Ruhe. Du belohnst damit nicht die Sucht. Du belohnst den Menschen dahinter. Und du
erinnerst ihn daran, dass es ihn noch gibt.

Im nachsten Teil gehen wir einen Schritt weiter und erstellen eine Landkarte fur diese
positiven Momente: Wir nutzen die Funktionsanalyse fur nlichternes Verhalten, um gezielt
Oasen zu schaffen, wo heute noch Wiste ist.



Kapitel 6: Werde zum Traum-Architekten — Die Landkarte fiir ein
besseres Leben (Positive Funktionsanalyse)

Trigger-Warnung: Dieser Artikel verlangt von dir, tber die reine Problembek&mpfung
hinauszudenken. Du wirst aufgefordert, nicht nur zu reagieren, sondern proaktiv eine neue,
positive Realitét fiir dich und deinen Angehérigen zu entwerfen.

Eines der brutalsten Missverstandnisse Uber Nichternheit ist der Glaube, es ginge nur
darum, etwas wegzunehmen. Die Droge, den Alkohol. Man schneidet das Krebsgeschwur
raus und erwartet, dass der Patient sofort wieder gesund ist. Aber was bleibt, ist oft nicht
Gesundheit, sondern ein riesiges, gahnendes Loch. Ein Vakuum.

Ich kenne dieses Vakuum. Die ersten Wochen und Monate meiner Nlchternheit waren leer.
Die Substanz, die jeden Winkel meines Tages geflllt hatte — die Planung, der Konsum, die
Beschaffung, die Vertuschung — war weg. Und nun? Stille. Langeweile. Die qualende Frage:
"Was zum Teufel mache ich jetzt mit all dieser Zeit und diesem schreienden Nichts in mir?"

Als Angehoriger hast du bisher deine ganze Energie darauf verwendet, das Problem zu
managen. Du warst der Krisenmanager, der Detektiv, der Sanitater. CRAFT gibt dir jetzt eine
neue, unendlich viel machtigere Rolle: Du wirst zum Traum-Architekten. Du horst auf, nur
das brennende Haus zu I6schen. Du fangst an, den Bauplan fir ein vollig neues, schoneres
Haus zu zeichnen. Genau dafur gibt dir CRAFT ein geniales Werkzeug: die
Funktionsanalyse fir positives Verhalten.

Hér auf, nur gegen die Mauer zu rennen. Werde zum Architekten und zeichne den Plan fiir
das, was dahinter entstehen soll.

Die Fakten: Die Schatzkarte zu einem besseren Leben

Die positive Funktionsanalyse ist das Gegenstlick zur Problemanalyse aus Kapitel 3. Statt
zu fragen "Warum konsumiert er?", fragt sie: "Unter welchen Umstanden tut er etwas Gutes,
und wie kénnen wir das replizieren?". Das CRAFT-Manual beschreibt sie als einen Weg,
"den Kontext zu verstehen, in dem der Angehdrige ein lustvolles, gesundes Verhalten wahit
und geniel3t".

e Das Ziel ist klar: Es geht darum, die Haufigkeit eines nlichternen, positiven
Verhaltens gezielt zu erhdhen. Es ist eine proaktive Strategie, um gesunde
Aktivitaten so attraktiv zu machen, dass sie direkt mit dem Konsum konkurrieren
kénnen.

e Die Kernfragen der Analyse: Genau wie bei der Problemanalyse untersuchst du die
entscheidenden Faktoren:

o Die Ausloser (Triggers): Wer, was, wann, wo? Unter welchen Umstanden
passiert das gute Verhalten? (z.B. "Immer samstags, wenn die Sonne scheint
und ein Freund anruft.")

o Die Barrieren (Barriers): Was steht dem Verhalten im Weg? (z.B. "Er wirde
ja, aber er hat kein Geld / keine Ausristung / keine Energie.")

o Die Belohnungen (Rewards): Was hat er davon? Welches positive Geflhl
entsteht? (z.B. "Er fUhlt sich danach stolz, entspannt, verbunden.")



Es ist ein optionales Werkzeug: Das Manual betont, dass diese Analyse nicht
immer notwendig ist. Wenn du bereits gute Ideen fir positive Aktivitaten hast, kannst
du direkt loslegen. Sie ist aber ein machtiges Werkzeug, wenn du feststeckst und
nicht weil3t, wo du ansetzen sollst.

Die Wissenschaft: Das Vakuum-Prinzip & Neuroplastizitat

Nuchternheit allein ist kein Ziel, es ist ein Zustand. Wenn dieser Zustand leer ist, wird er
unweigerlich wieder geflillt — meist mit dem alten, bekannten Verhalten. Die positive
Funktionsanalyse ist angewandte Neurobiologie.

Die Natur hasst das Vakuum: Das ist ein physikalisches und psychologisches
Gesetz. Wenn du dem Siichtigen die Droge wegnimmst (oder er sie selbst weglasst),
entsteht eine riesige Licke in seinem Tagesablauf, seinem Belohnungssystem und
seiner Identitat. Wenn diese Liicke nicht aktiv mit etwas Positivem geflillt wird, saugt
sie das alte Verhalten wieder an.

Neuroplastizitat aktiv nutzen: Dein Gehirn ist formbar. Die "Drogen-Autobahnen”
sind tief und breit. Die positive Funktionsanalyse ist der erste Schritt, um bewusst
neue, kleine "Freizeit-Pfade" anzulegen. Jedes Mal, wenn eine geplante, positive
Aktivitat stattfindet und als lohnend empfunden wird, wird dieser Pfad ein kleines
bisschen breiter.

Wettbewerb der Belohnungen: Du schaffst einen direkten Konkurrenten zur Droge.
Eine Droge bietet eine schnelle, zuverlassige, aber destruktive Belohnung. Eine
gesunde Aktivitat bietet vielleicht eine langsamere, aber nachhaltige und aufbauende
Belohnung (Stolz, Verbundenheit, Kompetenz). Deine Aufgabe ist es, diese zweite
Option so erreichbar und attraktiv wie mdglich zu machen.

Die Natur hasst das Vakuum. Wenn du die Sucht wegnimmst, musst du die Leere aktiv mit
etwas Schénem fiillen.

Die Analyse: Tausche den Feuerléscher gegen den Bauplan

Bisher hast du nur Brande geldscht. Jetzt entwirfst du eine feuerfeste Stadt. Das ist der
fundamentale Shift.

Die Logik (CRAFT): Nutze die positive Funktionsanalyse, um eine Blaupause fur
eine lohnende, nuchterne Aktivitat zu erstellen. Verstehe die Ausloser, die Barrieren
und die Belohnungen, um diese Aktivitat strategisch zu férdern.

Die Seele ("The Secret" entgiftet & "Soul Master"): Das ist "The Law of Attraction"
in seiner aktivsten, reinsten Form. Du visualisierst nicht nur passiv ein besseres
Leben. Du analysierst die Bausteine dieses Lebens und erschaffst dann proaktiv die
Umstande (die Ausléser), damit es manifest werden kann. Du bist kein Bittsteller des
Universums, du bist der Architekt. Du gestaltest die Realitat, indem du die
Bedingungen fur das gewunschte Ergebnis schaffst.

Die Realitat (Erfahrung): Ich liebte es friher, Musik zu machen. Die Sucht hat es
getotet. Es wurde zu einem weiteren Punkt auf einer Liste von Dingen, die ich
"sollte". Mein Partner hat das verstanden. Statt zu sagen "Spiel doch mal wieder
Gitarre", hat er einfach meine alte Lieblings-CD eingelegt (ein Ausldser) und gesagt:
"Ich hab gerade an die Zeit gedacht, als du diesen Song rauf und runter gespielt



hast. Keine Ahnung warum." Das war's. Kein Druck. Aber es hat die Tur zu dieser
vergessenen, freudvollen Welt einen Spalt breit gedffnet. Er hat eine Bedingung
geschaffen, die es mir leichter machte, mich zu erinnern.

Dein Survival Kit: Deine erste architektonische Meisterleistung

Wende die positive Funktionsanalyse in einer Mini-Version an. Werde zum strategischen
Planer fur einen einzigen, guten Moment.

1. Schritt 1: Die archdologische Grabung. Was hat er GELIEBT, bevor die Sucht
alles dominierte? Sport? Ein Instrument? Wandern? Videospiele mit Freunden?
Finde eine einzige, verschittete Leidenschaft. Das ist dein Fundament.

2. Schritt 2: Die Mini-Analyse. Beantworte kurz und knapp:

o Ausloser: Was war friher der Ausloser dafur? (z.B. "Ein freier
Sonntagnachmittag")

o Barriere: Was ist HEUTE die grofite Hurde? (z.B. "Seine Freunde sind
weggezogen", "Er hat keine Ausristung mehr")

o Belohnung: Was war das Geflihl danach? (z.B. "Stolz", "Entspannung")

3. Schritt 3: Werde zum Ausléser. Deine Mission ist es, in der ndchsten Woche einen
einzigen, sanften Ausloser zu setzen. Leg die alte Wanderkarte "zufallig" auf den
Tisch. Spiel ein Lied von seiner alten Lieblingsband. Sag nicht "Du solltest...", sag
nur "Erinnerst du dich an...?".

4. Schritt 4: Entferne eine Barriere. Kannst du eine klitzekleine Hiirde aus dem Weg
raumen, ohne aufdringlich zu sein? Die alten Wanderschuhe aus dem Keller holen?
Die Gitarre neu besaiten? Ihm einen Link zu einem neuen Videospiel schicken?
Mache den ersten Schritt zum positiven Verhalten so einfach wie mdglich.

Dein Trainingslager: Der Architekten-Test

Szenario: Dein Partner, der friher leidenschaftlich gerne gelaufen ist, aber seit Jahren
keinen Schritt mehr gemacht hat, sagt aus dem Nichts: "Mann, das Wetter ware heute
eigentlich perfekt fur eine kleine Runde im Park."

Frage: Was ist die effektivste Reaktion nach den Prinzipien der positiven Funktionsanalyse?

e A) "Ja, siehst du! Das sage ich doch die ganze Zeit! Du solltest das unbedingt
machen, geh sofort los, bevor du es dir anders Uberlegst!"

e B) "Stimmt. Ich erinnere mich, wie gut du dich danach immer gefiihlt hast. Aber deine
alten Laufschuhe sind im Keller, die sind sicher total kaputt."

e (C)"Oh ja, das stimmt. Ich erinnere mich, wie entspannt du danach immer warst. Lass
uns nachher mal schauen, wo deine alten Laufschuhe eigentlich sind, ja?"




Auflésung:

(74 Die richtige Antwort ist C.

Warum? A erzeugt massiven Druck ("solltest", "sofort losgehen") und tétet die zarte
Motivation sofort ab. B benennt zwar die positive Erinnerung (die Belohnung), legt aber
sofort den Fokus auf eine Barriere ("Schuhe kaputt") und macht den Schritt damit schwerer.
Nur Antwort C ist perfekte Architekten-Arbeit: Du verstarkst die positive Erinnerung an die
Belohnung ("wie entspannt du warst") und bietest gleichzeitig an, sanft und ohne Druck
eine Barriere ("Schuhe finden") aus dem Weg zu raumen. Du 6ffnest eine Tir, ohne ihn
hindurchzustof3en.

FAQ: Die 5 haufigsten Fragen zur positiven Funktionsanalyse

¥) Was, wenn er absolut keine Hobbys oder Leidenschaften mehr zu haben
scheint? [74 Grabe tiefer. Was hat er als Teenager geliebt? Woriiber hat er ganz am
Anfang eurer Beziehung mit leuchtenden Augen gesprochen? Manchmal sind die
Leidenschaften so tief verschiittet, dass du zum Archaologen seiner Vergangenheit
werden musst. JEDER Mensch hat etwas, das ihn einmal begeistert hat.
@ Fihrt das nicht dazu, dass ICH wieder die ganze Arbeit mache und alles fiir
ihn plane? [74 Das ist eine berechtigte Sorge. Der Unterschied ist die Intention. Du
planst nicht sein Leben, du schaffst Gelegenheiten. Du bist der Eventmanager, der
eine coole Party aufbaut. Ob er hingeht und tanzt, ist seine Entscheidung. Es geht
um sanfte Einladungen, nicht um Kontrolle. Und: Beginne mit Dingen, die DIR auch
Freude machen.

~ Was ist, wenn er die Aktivitdt macht und direkt danach oder sogar dabei
konsumiert? [4 Das kann passieren und ist schmerzhaft. Wichtig ist, die Momente
zu trennen. Die Stunde, in der er nlichtern Gitarre gespielt hat, war ein Erfolg. Der
spatere Konsum ist ein anderes Problem, das andere Werkzeuge erfordert (wie das
Entziehen von Belohnungen, Kapitel 7). Feiere den Teilerfolg, anstatt das Gesamtbild
zu verdammen.

', Soll ich ihn zwingen, die neue Aktivitidt zu machen, wenn sie "gut fir ihn"
ist? (74 Absolut nicht. Das ware das Gegenteil des CRAFT-Prinzips. Druck erzeugt
Gegendruck. Deine Rolle ist es, die Tur zu 6ffnen und das Licht anzumachen.
Hindurchgehen muss er selbst. Jede Form von Zwang zerstort die intrinsische
Motivation, die du aufbauen willst.

<> Es fiihlt sich hoffnungslos an. Er interessiert sich fiir nichts mehr. [74 Das ist
die Apathie der Sucht. Beginne absurd klein. Es muss nicht sofort die
5-Stunden-Wanderung sein. Vielleicht ist der erste Schritt, nur 10 Minuten auf dem
Balkon zu sitzen und in die Ferne zu schauen. Analysiere und verstarke DIESEN
Moment der Ruhe. Baue von dort aus auf.




NeelixberliN Fazit

Deine Mission ist eine archdologische Grabung nach den verschlitteten Schétzen in der
Seele deines Partners.

Die Sucht ist ein Meisterdieb. Sie stiehlt nicht nur Geld, Gesundheit und Vertrauen. Sie
stiehlt Identitat. Sie stiehlt die Freude an den kleinen Dingen, die einen Menschen
ausmachen. Sie nimmt dem Gitarristen die Lust an der Musik, dem Wanderer die Liebe zu
den Bergen, dem Maler die Faszination fir Farben. Zurlick bleibt eine leere Hiille, deren
einziger Lebensinhalt die nachste Dosis ist.

Deine Aufgabe als Traum-Architekt ist keine Manipulation. Es ist eine archaologische
Mission. Du grabst nach den verschiitteten Schatzen in der Seele deines Partners. Du
suchst nach den Uberresten des Menschen, der er war, bevor die Sucht alles unter einer
dicken Schicht aus Asche begraben hat.

Die positive Funktionsanalyse ist dein Pinsel, dein Spaten, deine Schatzkarte. Sie hilft dir,
nicht nur zu sehen, was er tun kdénnte, sondern zu verstehen, warum er es friher geliebt hat
und was ihn heute davon abhalt.

Wenn du ihm hilfst, auch nur fiir eine Stunde wieder der Mensch zu sein, der er im Grunde
seines Herzens ist — der Musiker, der Sportler, der Denker, der Lachende — dann gibst du
ihm das grofite Geschenk Uberhaupt. Du gibst ihm nicht nur eine Ablenkung. Du gibst ihm
ein Stlck seiner Seele zuriuck. Und das ist eine Belohnung, mit der keine Droge der Welt
jemals konkurrieren kann.

Im nachsten Kapitel wenden wir uns der Kehrseite der Medaille zu: der Kunst des Entzugs
von Belohnungen bei negativem Verhalten.



Kapitel 7: Schluss mit dem Freifahrtschein — Die eiskalte Schulter der
Liebe (Belohnungsentzug)

Trigger-Warnung: Dieser Artikel wird dich auffordern, dich aus Situationen zuriickzuziehen
und liebevolle Handlungen zu unterlassen, wenn dein Partner konsumiert. Dies kann sich
wie Bestrafung oder Grausamkeit anfiihlen und erfordert Mut und innere Stérke.

Es gab unzahlige Abende, an denen ich high auf dem Sofa sal} und wir trotzdem zusammen
einen Film geschaut haben. Mein Partner sal® neben mir, lachelte gequalt, wahrend ich
abwesend auf den Bildschirm starrte. Er kochte fur uns, wir allen zusammen, wir gingen
nebeneinander ins Bett. Er war "nett" zu mir. Er wollte den Frieden wahren. Er wollte mir
zeigen, dass er mich trotz allem liebt.

Was er nicht verstand: In diesen Momenten war er nicht mit mir zusammen. Er war mit
meiner Sucht zusammen. Jede "normale" Handlung, jede liebevolle Geste, die er mir in
meinem Rausch schenkte, war eine unbewusste Botschaft an mein Gehirn: "Siehst du? Du
kannst beides haben. Den Rausch UND die Geborgenheit der Beziehung." Er hat, ohne es
zu wollen, den Freifahrtschein fiir meine Sucht immer wieder verlangert.

Willkommen zur schmerzhaften, aber unendlich befreienden Kehrseite der Medaille.
Nachdem du gelernt hast, Gutes zu belohnen, lernst du jetzt die Kunst, dem Negativen die
Nahrung zu entziehen. Das ist kein Akt der Bestrafung. Es ist ein Akt radikaler Klarheit. Du
ziehst die Briicke zu seiner Sucht ein und haltst die Briicke zu seinem wahren Ich offen. Das
ist die eiskalte Schulter der Liebe.

Manchmal ist die liebevollste Handlung, den einfachen Weg abzuschneiden, damit der
andere gezwungen ist, den richtigen Weg zu finden.

Die Fakten: Was "Belohnungsentzug” wirklich bedeutet

Das Entziehen von Belohnungen bei Konsumverhalten ist eine der "negativen
Konsequenzen" in CRAFT. Es geht nicht darum, neue Strafen zu erfinden, sondern darum,
bestehende, oft unbewusste Belohnungen zu beenden. Das CRAFT-Manual nennt dies eine
"Auszeit von positiver Verstarkung".

e Das Ziel: Das Ziel ist, die Haufigkeit des Konsumverhaltens zu verringern, indem
man die angenehmen Konsequenzen, die damit verbunden sind, entfernt. Du
schwachst die Verbindung zwischen "Konsum" und "angenehmem Ergebnis".

e Was sind "unbewusste Belohnungen"? Oft sind es die normalsten Dinge: Deine
liebevolle Aufmerksamkeit, ein gemeinsames Abendessen, ein Filmabend, Sex oder
einfach nur ein angenehmes Gesprach, wahrend der Partner unter Einfluss steht. Fir
den Suchtigen sind dies massive Belohnungen, die ihm signalisieren: "Mein Konsum
hat keine negativen sozialen Konsequenzen."

e Es ist keine Bestrafung: Das Manual betont, dass es nicht darum geht, "harte neue
Strafen einzufiihren". Es geht darum, deine positive Energie und Anwesenheit nicht
mehr als Belohnung fiir ein Verhalten zu geben, das du nicht unterstiitzen willst.

e Die Wichtigkeit der Konsistenz: Um wirksam zu sein, muss der Entzug der
Belohnung so konsequent wie moglich erfolgen. Jede Ausnahme schwacht die



Botschaft und lehrt den Suchtigen nur, dass er es beim nachsten Mal wieder
versuchen kann.

Die Wissenschaft: Die Macht der Nicht-Belohnung (Extinktion)

Wenn Belohnung ein Verhalten starkt, was schwacht es dann? Die Verhaltenspsychologie
hat eine klare Antwort: das Ausbleiben der erwarteten Belohnung. Dieser Prozess nennt sich
"Léschung" oder "Extinktion".

e Der Erwartungs-Bruch: Das Gehirn lernt durch Muster. Wenn das Muster bisher
war "Ich konsumiere -> Ich bekomme trotzdem Zuneigung", dann ist das eine starke
Verknupfung. Wenn das Muster plétzlich durchbrochen wird zu "Ich konsumiere ->
Die Zuneigung bleibt aus", erzeugt das kognitive Dissonanz. Das Gehirn muss das
Verhalten neu bewerten.

e Es ist unangenehm (und das ist der Punkt): Das Ausbleiben einer erwarteten
Belohnung ist frustrierend. Dieser Frust ist ein wichtiger Motor fiir Veranderung. Der
Suchtige wird gezwungen, sich zu fragen: "Was muss ich tun, um die Belohnung
(deine Nahe, die Harmonie) wiederzubekommen?"

e Kontrastprinzip: Indem du Belohnungen bei Konsum entziehst (Kapitel 7) und
gleichzeitig Belohnungen bei Niichternheit gibst (Kapitel 5), schaffst du einen
maximalen Kontrast. Du machst den Unterschied zwischen den beiden Zustanden so
deutlich wie mdglich. Nichternheit wird zum Weg der Verbindung, Konsum wird zum
Weg der Isolation. Die Wahl wird klarer.

Deine Anwesenheit ist ein Geschenk. Die Sucht hat keinen Anspruch darauf.
Die Analyse: Du bist nicht der Unterhalter der Sucht

Deine Liebe und Energie sind das Wertvollste, was du hast. Die Sucht hat kein Anrecht
darauf.

e Die Logik (CRAFT): Identifiziere, wo du unbewusst Konsumverhalten durch deine
Anwesenheit oder positive Interaktionen belohnst. Entwickle einen Plan, dich aus
diesen Situationen klar und ruhig zurtickzuziehen.

e Die Seele ("The Secret” entgiftet & "Soul Master"): Das ist energetische
Selbstverteidigung. "The Secret" wirde dir falschlicherweise raten, auch im
Angesicht des Konsums "positiv zu bleiben". Das ist spiritueller Selbstmord. Die
"Soul Master"-Philosophie lehrt, dass du deine Energie nur dem gibst, was du
wachsen sehen willst. Indem du der Sucht deine Energie (Aufmerksamkeit, Zeit,
Liebe) entziehst, verhungert sie energetisch. Du sagst dem Universum (und dir
selbst): "Meine Energie flie3t nur zur Gesundheit, zur Klarheit, zur wahren Seele
meines Partners."

e Die Realitat (Erfahrung): Der schlimmste Teil meiner Co-Abhangigkeit war, so zu
tun, als ob. Ich sal3 neben meinem high-en Partner, lachte Uber seine wirren Witze
und spielte die "coole Freundin". Innerlich bin ich gestorben. Die Befreiung kam, als
ich lernte zu sagen: "Ich liebe dich, aber ich kann das gerade nicht. Ich bin im
anderen Zimmer, wenn du wieder klar bist." Es war die schmerzhafteste und
gleichzeitig ehrlichste und liebevollste Handlung meiner gesamten Beziehung. Ich
habe aufgehdrt, die Sucht zu unterhalten.



Dein Survival Kit: Die Kunst des eleganten Riickzugs

Belohnungsentzug muss nicht dramatisch sein. Er muss nur klar sein. Hier sind deine ersten
Schritte.

1.

Schritt 1: Identifiziere EINE unbewusste Belohnung. Was ist die haufigste
Situation, in der du "normal” oder "nett" bist, obwohl dein Partner konsumiert? Der
gemeinsame Filmabend? Das Abendessen? Das Gesprach nach der Arbeit? Wahle
eine einzige, wiederkehrende Situation.

Schritt 2: Plane deinen "Exit". Wie kannst du dich aus dieser Situation
zurlickziehen? Es muss keine grol3e Szene sein. Bereite einen Satz vor. Beispiele:
"Ich glaube, ich brauche heute Abend etwas Zeit fiir mich.", "Ich bin mide und gehe
schon mal ins Bett.", "Ich lese lieber ein Buch."

Schritt 3: Kommuniziere die neue Regel (optional, aber empfohlen). Wahle
einen nlichternen Moment und sage mit positiver Kommunikation (Kapitel 4): "Ich
liebe es, mit dir Zeit zu verbringen. Aber ich kann und will das nicht mehr tun, wenn
du konsumiert hast. Es tut mir nicht gut. Deshalb werde ich mich in Zukunft in diesen
Momenten zuriickziehen."

Schritt 4: Fiihre es aus. Konsequent. Das ist der schwerste Teil. Wenn die
Situation eintritt, ziehe es durch. Ohne Diskussion. Ohne Vorwurf. Steh auf und geh.
Deine Handlung ist die Botschaft.

Dein Trainingslager: Der Filmabend-Test

Szenario: Es ist Freitagabend. Ihr wolltet euren gemeinsamen Lieblingsfilm schauen. Dein
Partner kommt nach Hause, du merkst sofort, dass er konsumiert hat. Er setzt sich auf die
Couch, nimmt die Fernbedienung und sagt frohlich: "So, bereit fur den Film?"

Frage: Was ist die effektivste Reaktion nach dem CRAFT-Prinzip des Belohnungsentzugs?

A) Du seufzt, setzt dich dazu und denkst: "Wenigstens ist er zu Hause und macht
keinen Unsinn."

B) Du schreist ihn an: "Siehst du nicht, was du tust? Du ruinierst alles! Ich kann so
keinen Film mit dir schauen!"

C) Du sagst ruhig und klar: "Du, ich merke, du bist nicht ganz auf der Héhe. Ich kann
den Film so nicht genielRen. Lass uns das verschieben. Ich lese stattdessen ein Buch
in meinem Zimmer."




Auflésung:

(74 Die richtige Antwort ist C.

Warum? A ist klassisches "Enabling" — du belohnst den Konsum mit deiner Anwesenheit
und der gemeinsamen Aktivitat. B ist eine Bestrafung, die zu einem sinnlosen Streit fuhrt
und nichts lehrt. Nur Antwort C ist perfekter Belohnungsentzug: Du benennst dein Geflhl
("kann es so nicht geniel3en"), entziehst klar die Belohnung (der Film findet nicht statt) und
vollziehst den Riickzug (gehst ins andere Zimmer). Es ist eine klare, undramatische und
unmissverstandliche Konsequenz.

FAQ: Die 5 haufigsten Fragen zum Belohnungsentzug

¥ Ist das nicht einfach nur passiv-aggressiver Liebesentzug? [4 Nein. Der
Unterschied liegt in der Kommunikation und Intention. Liebesentzug ist bestrafend
und manipulativ ("Ich rede nicht mehr mit dir, bis du tust, was ich will").
Belohnungsentzug nach CRAFT ist ein Akt der Selbstfiirsorge mit einer klaren, oft
kommunizierten Grenze ("Ich kann in diesem Zustand keine Zeit mit dir verbringen,
weil es mir schadet"). Es geht um deinen Schutz, nicht um seine Bestrafung.

@ Was ist, wenn er extrem wiitend oder sogar aggressiv wird, wenn ich gehe?
{4 Deine Sicherheit geht immer vor! Das betont das CRAFT-Manual immer wieder.
Wenn du auch nur den geringsten Verdacht hast, dass dein Ruckzug zu verbaler
oder korperlicher Gewalt fihren kénnte, wendest du diese Technik NICHT an. In
diesem Fall sind andere Strategien (und professionelle Hilfe zur Erstellung eines
Sicherheitsplans) absolut vorrangig.

= Aber er wird sagen, ICH bin diejenige, die die Beziehung zerstort, weil ich
mich distanziere! [] Ja, das wird er wahrscheinlich. Das nennt sich Projektion. Die
Sucht wird alles tun, um die Schuld von sich zu weisen. Deine innere Starke besteht
darin, bei deiner Wahrheit zu bleiben: "Nicht mein Ruckzug ist das Problem, sondern
der Konsum ist der Grund fur meinen Ruckzug." Bleib ruhig bei dieser Tatsache,
ohne dich auf einen Streit einzulassen.

5 Muss ich das wirklich IMMER machen? Was ist mit besonderen Anldssen
wie Weihnachten? [74 Konsistenz ist der Schliissel zum Erfolg. Jede Ausnahme
signalisiert ihm, dass die Regel verhandelbar ist. Natlrlich ist das an Feiertagen
extrem schwer. Aber gerade dann ist deine Konsequenz am wirkungsvollsten.
Vielleicht bedeutet das, dass du das Weihnachtsfest flr eine Stunde verlasst. Das ist
schmerzhaft, aber es sendet eine starkere Botschaft als jeder Streit.
> Ich fiihle mich so schuldig und gemein, wenn ich ihn allein lasse. [74 Dieses
Schuldgeflhl ist der Klebstoff der Co-Abhangigkeit. Erinnere dich daran: Du lasst
nicht den Menschen allein, den du liebst. Du lasst seine Sucht allein. Du verweigerst
dem zerstorerischen Anteil in ihm deine Gesellschaft. Das ist nicht gemein, das ist
das Liebevollste, was du tun kannst.




NeelixberliN Fazit

Du kannst nicht mit der Sucht tanzen und gleichzeitig fiir den Menschen frei sein, der
dahinter wartet.

Der schwierigste Moment flir meinen Partner war, als er aufhérte, mit mir Filme zu schauen,
wenn ich high war. Er sagte nicht viel. Er stand einfach auf, sagte "Ich glaube, ich lese heute
Abend lieber in meinem Zimmer" und ging. Es war keine Bestrafung. Es war kein Drama. Es
war eine stille, unmissverstandliche Botschaft: "lch verbringe meine Zeit nicht mit deiner
Sucht. Ich warte auf dich."

In diesem Moment brach eine Welt fir mich zusammen. Die bequeme lllusion, ich kénnte
beides haben, zerplatzte. Ich sal} allein auf dem Sofa, high, aber plétzlich war der Rausch
nicht mehr genug. Er wurde schal. Denn die Belohnung, die ihn immer begleitet hatte — ihre
Anwesenheit, ihre Warme, die lllusion von Normalitat — war weg.

Das ist die eiskalte Schulter der Liebe. Sie ist nicht wirklich kalt. Sie ist die warmste und
mutigste Form der Liebe, die es gibt. Es ist die Liebe, die sagt: "Ich liebe DICH so sehr, dass
ich deiner Sucht keinen Millimeter mehr von meiner Lebensenergie schenke. Ich ziehe
meine Energie ab, damit du die Leere spulrst. Und in dieser Leere, hoffe ich, findest du den
Wunsch, zu mir zurtickzukehren."

Du bist nicht grausam, wenn du gehst. Du bist grausam, wenn du bleibst und so tust, als
ware alles in Ordnung.

Im nachsten Kapitel verbinden wir diesen Gedanken mit einer weiteren kraftvollen Strategie:
dem Zulassen von natlrlichen, negativen Konsequenzen.



Kapitel 8: Schluss mit dem Rettungsdienst — Die harte Liebe der Realitat
(Naturliche Konsequenzen)

Trigger-Warnung: Dieser Artikel fordert dich auf, bewusst "nicht zu helfen”, wenn dein
Partner aufgrund seines Konsums in Schwierigkeiten gerét. Das widerspricht dem tiefen
menschlichen Impuls, einen geliebten Menschen zu beschlitzen, und kann extreme
Schuldgefiihle auslésen.

Ich kann mich nicht mehr an alle Liigen erinnern, die meine Exfrau fir mich erfunden hat.
Unzahlige Male rief sie bei meinen Arbeitgebern an. "Gabriel hat eine schwere
Magen-Darm-Grippe", sagte sie mit ernster Stimme, wahrend ich im Nebenzimmer meinen
Kater ausschlief. Sie hat meine Rechnungen bezahlt, wenn ich mein Geld fiir Drogen
ausgegeben hatte. Sie hat mein Auto aus der Werkstatt geholt. Sie hat die Scherben
aufgekehrt. Immer wieder.

Sie tat es aus Liebe. Sie wollte mich beschiitzen. Sie wollte mich vor dem Absturz
bewahren. Was sie in Wahrheit tat, war, den Boden unter mir immer wieder mit weichen
Kissen auszulegen. Ich konnte aus jeder Hohe fallen und landete immer weich. Warum hatte
ich aufhdren sollen zu springen? Es gab ja keine Konsequenzen.

Willkommen bei der vielleicht schmerzhaftesten, aber auch wirkungsvollsten Lektion des
CRAFT-Mindsets. Es ist an der Zeit, den Rettungsdienst einzustellen. Du bist nicht daflr
verantwortlich, deinen Partner vor den natlrlichen Konsequenzen seines Handelns zu
schitzen. Im Gegenteil: Diese Konsequenzen sind nicht der Feind. Sie sind seine besten
Lehrer. Deine Aufgabe ist es, aus dem Weg zu gehen und sie ihre Arbeit machen zu lassen.

Manchmal ist die gré3te Hilfe, aufzuhéren zu helfen, damit die Realitét ihre Lektion erteilen
kann.

Die Fakten: Was "natiirliche Konsequenzen" sind

Diese CRAFT-Technik zielt darauf ab, dass Angehorige aufhdren, den Sichtigen vor den
direkten, realen Folgen seines Konsums zu schiitzen. Es geht darum, das "unbeabsichtigte
Unterstitzen" ("unintentional support") zu beenden, das es dem Siichtigen leichter macht,
weiterzumachen.

e Was ist das Ziel? Das Ziel ist, dass der Suchtige die direkte Verbindung zwischen
seinem Verhalten (Konsum) und dem negativen Ergebnis (Konsequenz) spirt. Wenn
diese Verbindung immer wieder von dir durchbrochen wird, gibt es fur ihn keinen
Grund, sein Verhalten zu andern.

e Typische Beispiele fiir "Abfedern": Das CRAFT-Manual nennt klassische
Beispiele, die fast jeder Angehorige kennt:

o Beim Arbeitgeber anrufen und den Partner krankmelden, wenn er einen Kater
hat.

o Erbrochenes oder andere durch den Rausch verursachte Unordnung
beseitigen, bevor der Partner es selbst tun muss.

o Ausreden fUr verpasste Termine oder peinliches Verhalten gegeniber
Freunden und Familie erfinden.



Es ist keine Bestrafung: Du erfindest keine neuen Strafen. Du horst einfach auf,
dich zwischen den Siichtigen und die Realitat zu stellen. Die Konsequenz kommt
nicht von dir, sondern vom Leben selbst.

Die Wissenschaft: Die Feedback-Schleife des Lernens

Jedes menschliche Verhalten wird durch Feedback-Schleifen reguliert. Wenn du den
Rettungsdienst spielst, manipulierst du diese Schleifen und verhinderst echtes Lernen.

Negative Verstiarkung (im psychologischen Sinne): Ein Verhalten wird gestarkt,
weil ein unangenehmer Zustand dadurch beendet wird. Wenn dein Partner lernt:
"Wenn ich konsumiere und es ein Problem gibt (z.B. der Chef anruft), |6st mein
Angehdriger dieses Problem fir mich", wird sein Konsumverhalten indirekt verstarkt,
weil die unangenehme Konsequenz (der Anruf) fur ihn entfernt wird.

Der Realitats-Check als Motor: Das Gehirn lernt am effektivsten, wenn es direktes,
ungefiltertes Feedback auf eine Handlung erhalt. Ein Kater, ein witender Chef, eine
verpasste Chance — das sind starke, negative Signale, die das Gehirn zwingen, eine
Kosten-Nutzen-Rechnung neu aufzumachen. Dein "Helfen" verhindert genau diese
wichtige Neuberechnung.

Erlernte Hilflosigkeit vs. Selbstwirksamkeit: Indem du standig rettest, trainierst du
deinen Partner unbewusst darauf, hilflos zu sein. Du nimmst ihm die Chance, zu
erfahren, dass er in der Lage ist, seine eigenen Probleme zu I6sen. Das Zulassen
von Konsequenzen ist der erste, harte Schritt, um ihn aus der erlernten Hilflosigkeit
in die Selbstwirksamkeit zu fihren.

Dein Versuch, ihn vor dem Regen zu schiitzen, sorgt nur dafiir, dass ihr beide nass werdet
und er nie lernt, sich selbst eine Jacke anzuziehen.

Die Analyse: Du bist nicht Gott. Lass die Realitat ihren Job machen.

Dein Impuls zu retten ist verstandlich. Aber er basiert auf einer fundamentalen
Fehleinschatzung deiner Rolle im Universum.

Die Logik (CRAFT): Identifiziere ein "rettendes" Verhalten, das du regelmafig
anwendest. Plane, dieses Verhalten beim nachsten Mal bewusst zu unterlassen, und
bereite dich auf die Konsequenzen vor (fur dich und ihn).

Die Seele ("The Secret” entgiftet & "Soul Master"): Hier geht es um radikales
Vertrauen. Nicht darum, passiv zu sein, sondern darum, aktiv darauf zu vertrauen,
dass das Leben (oder das Universum, oder Gott) die perfekten Lektionen fiir jeden
bereithalt. Deine Einmischung ist ein Akt des Misstrauens in diesen grofieren
Prozess. Es ist der Versuch, Gott zu spielen. Ein "Soul Master" weif3, wann er
handeln muss und wann er aus dem Weg gehen muss, um eine Seele ihre eigene,
notwendige Erfahrung machen zu lassen.

Die Realitat (Erfahrung): Der Moment, als ich meine Exfrau anflehte, meinen Chef
anzulligen, und sie "Nein" sagte, war der Anfang vom Ende meiner lllusion. Ich
hasste sie in diesem Moment. Aber ein Teil von mir respektierte sie zutiefst. Sie
behandelte mich nicht mehr wie ein krankes Kind, das man vor der Welt verstecken
muss, sondern wie einen Erwachsenen, der fir seinen Mist geradestehen muss. Es
war ein schmerzhafter, aber unglaublich wirdevoller Moment.



Dein Survival Kit: Die Kunst des Nichtstuns

Das Zulassen von Konsequenzen ist eine aktive Entscheidung, nicht zu handeln. So
bereitest du dich vor.

1. Schritt 1: Finde dein "Rettungsmuster". Was ist die EINE Sache, die du immer
wieder tust, um ihn zu schitzen? Ligst du fir ihn? Raumst du hinter ihm auf?
Bezahlst du seine Rechnungen? Wahle ein konkretes, wiederkehrendes Verhalten.

2. Schritt 2: Sicherheits-Check. Die wichtigste Regel: Bringt dein "Nichtstun" ihn oder
andere in ernsthafte Gefahr? Ihn seinen Job verlieren zu lassen, ist eine natlrliche
Konsequenz. Ihn betrunken Auto fahren zu lassen, ist es nicht! Sicherheit geht immer
vor.

3. Schritt 3: Plane dein Nicht-Handeln. Was genau wirst du tun (oder nicht tun), wenn
die Situation das nachste Mal eintritt? Was wirst du sagen, wenn er dich um Hilfe
bittet? Bereite einen klaren, ruhigen Satz vor: "Das tut mir leid, aber das ist etwas,
das du selbst regeln musst."

4. Schritt 4: Halte die Konsequenz (und deine Schuldgefiihle) aus. Das ist der
schwerste Teil. Es wird unangenehm werden. Er wird witend sein. Du wirst dich
schuldig fihlen. Atme. Erinnere dich daran, warum du das tust: aus Liebe und
Respekt vor seiner Fahigkeit, zu lernen.

Dein Trainingslager: Der Wecker-Test

Szenario: Dein Partner hat einen wichtigen Termin am Morgen. Er hat in der Nacht zuvor
getrunken und verschlaft. Du horst seinen Wecker klingeln, aber er reagiert nicht.

Frage: Was ist die effektivste Reaktion nach dem CRAFT-Prinzip der natlrlichen
Konsequenzen?

e A) Du rittelst ihn panisch wach, schreist ihn an, er solle aufstehen, und schiebst ihm
einen Kaffee unter die Nase, damit er es noch schafft.
B) Du machst den Wecker aus, damit du deine Ruhe hast, und Iasst ihn schlafen.
C) Du tust nichts. Du lasst den Wecker klingeln. Du stehst auf und beginnst deinen
eigenen Tag. Es ist sein Wecker, sein Termin, seine Konsequenz.

Auflésung:
(7] Die richtige Antwort ist C.

Warum? A ist der klassische Rettungsdienst. Du ibernimmst seine Verantwortung und
verhinderst die Lektion. B ist ebenfalls Einmischung — du nimmst ihm sogar die Chance, von
selbst aufzuwachen. Nur Antwort C ist das reine Zulassen der natirlichen Konsequenz. Das
Klingeln des Weckers ist die Realitat, die an seine Tur klopft. Deine Aufgabe ist es, nicht
aufzumachen.




FAQ: Die 5 haufigsten Fragen zu naturlichen Konsequenzen

e & Aber was ist, wenn die Konsequenz wirklich schlimm ist, z.B. er seinen Job
verliert? [74 Das ist hart, aber manchmal notwendig. Der Schmerz, einen Job zu
verlieren, kann der Wendepunkt sein, den er braucht. Deine Aufgabe ist es,
abzuwagen: Ist diese Konsequenz lebensbedrohlich? (Nein). Bringt sie dich in
Gefahr? (Vielleicht finanziell, das muss geplant werden). Oft ist die Angst vor der
Konsequenz schlimmer als die Konsequenz selbst.

e @ Ist das nicht unglaublich lieblos und kalt? [74 Es fihlt sich so an. Aber was ist
liebloser? Ihn die schmerzhafte Wahrheit fihlen zu lassen, damit er heilen kann, oder
ihn in einer weichen Liige weiter krank sein zu lassen? Es ist die harte, aber tiefere
Form der Liebe, die auf langfristige Heilung statt auf kurzfristige Harmonie setzt.

e Wie halte ich die Wut und die Vorwiirfe aus, die danach kommen? [/ Indem
du dich auf deinen inneren Satz vorbereitest: "Ich liebe dich, aber ich bin nicht mehr
bereit, die Konsequenzen fur deine Entscheidungen zu tragen." Wiederhole ihn wie
ein Mantra. Es ist dein innerer Anker, wenn der Sturm der Vorwlrfe losbricht. Nutze
die Werkzeuge aus den vorherigen Artikeln (emotionales Detachment).

e [, Sollich ihm vorher sagen, dass ich aufhéren werde, ihn zu retten? [4 Das
ist eine fortgeschrittene Technik, die das CRAFT-Manual empfiehlt. In einem ruhigen,
nichternen Moment kannst du mit positiver Kommunikation sagen: "Ich liebe dich,
und weil ich dich liebe, kann ich nicht langer fiir dich Iigen/aufraumen. Ab jetzt musst
du das selbst Ubernehmen." Das ist fair, transparent und extrem wirkungsvoll.

e < Was ist, wenn Kinder involviert sind? Kann ich sie den Konsequenzen
aussetzen? (4 Nein. Der Schutz von Minderjahrigen oder anderen hilflosen
Personen hat immer oberste Prioritat. Du kannst nicht zulassen, dass ein Kind nicht
zur Schule kommt, weil der Partner verschlaft. In diesem Fall musst du die
Konsequenzen fir den Partner anders gestalten (z.B. ein klares Gesprach danach),
aber die Kinder missen immer geschutzt werden.

NeelixberliN Fazit

Aufhdren zu retten bedeutet nicht, aufzuhéren zu lieben. Es bedeutet, anzufangen, genug zu
lieben, um dem anderen seinen eigenen Kampf und seinen eigenen Sieg zuzutrauen.

Der Tag, an dem meine Exfrau sich weigerte, bei meinem Chef anzurufen, war ein Schock
fur mein System. "Nein, Gabriel", sagte sie ruhig am Telefon. "Das ist dein Job. Du musst
dort anrufen." Ich war witend. Ich fihlte mich im Stich gelassen. Ich musste also selbst zum
Horer greifen, mit zitternder Stimme eine stimperhafte Ausrede erfinden und mir die
witende Standpauke meines Chefs anhdren. Es war demutigend. Es war unangenehm. Und
es war das Beste, was meine Exfrau je fur mich getan hat.

Zum ersten Mal in meinem Leben war die Konsequenz meines Handelns nicht ihr Problem,
sondern meines. Die Scham war nicht ihre, sie war meine. Die Angst war nicht ihre, sie war
meine. Sie hatte aufgehort, der StoRdampfer zwischen mir und der Realitat zu sein.

Das Zulassen von natirlichen Konsequenzen ist die ultimative Form des Respekts. Du
signalisierst dem anderen: "Ich halte dich fir stark genug, die Wahrheit deines Handelns



auszuhalten. Ich traue dir zu, aus deinen Fehlern zu lernen." Du horst auf, ihn wie ein
zerbrechliches Kind zu behandeln und fangst an, ihn als den erwachsenen Mann oder die
erwachsene Frau zu sehen, der oder die er sein kann. Du nimmst ihm nicht die
Konsequenzen ab. Du gibst ihnm seine Wrde zurick.

Im nachsten Kapitel lernen wir ein universelles Werkzeug, um all diese neuen
Herausforderungen zu meistern: das strukturierte Problemldsen.



Kapitel 9: Werde zum Losungs-Architekten — Die Kunst, das Chaos zu
ordnen (Strukturiertes Problemldsen)

Trigger-Warnung: Dieser Artikel ist ein Appell an deinen rationalen Verstand. Er wird dich
auffordern, emotionale Reaktionen durch strukturierte Prozesse zu ersetzen. Das kann sich
anfangs kalt oder unnatiirlich anfiihlen.

Das Leben mit einem Suchtigen ist ein endloser Ozean aus Problemen. Ein Wirbelsturm aus
kleinen und grofRen Katastrophen, die unaufhérlich auf dich einprasseln. Das Geld ist weg.
Er ist nicht erreichbar. Er hat einen Streit angefangen. Er hat einen Termin verpasst. Dein
Gehirn ist im permanenten Krisenmodus, ein Uberlasteter Computer, der versucht, tausend
offene, fehlerhafte Programme gleichzeitig laufen zu lassen. Das Ergebnis? Systemabsturz.
Du bist gelahmt. Handlungsunfahig. Gefangen im Chaos.

Ich kenne dieses Geflhl der Lahmung. Es gab Zeiten, da war das Problemknauel in meinem
Leben so riesig und verfilzt, dass ich nicht einmal mehr wusste, wo ein Faden anfing und der
andere aufhoérte. Jedes Problem schien mit zehn anderen verbunden zu sein. Der Versuch,

eines zu l6sen, schien alles nur noch schlimmer zu machen. Also tat ich nichts. Ich erstarrte.

Die meisten von uns reagieren auf Probleme emotional. Wir werden wutend, wir geraten in
Panik, wir resignieren. Das CRAFT-Mindset lehrt dich eine Superkraft, die dich aus diesem
emotionalen Sumpf zieht: die Fahigkeit, Probleme nicht zu fiihlen, sondern sie zu
analysieren. Du horst auf, das Opfer des Sturms zu sein und wirst zum Ingenieur, der einen
Damm baut. Stein fur Stein. Das strukturierte Problemlosen ist kein kalter, technokratischer
Akt. Es ist der ultimative Akt der Selbstermachtigung.

Konzentriere dich nicht auf das ganze Knéuel. Finde einen einzigen Faden und fang an, ihn
aufzuwickeln.

Die Fakten: Was ist "Strukturiertes Problemlosen"?

Problemlésen nach CRAFT ist keine vage Idee, sondern ein klar definierter Prozess mit dem
Ziel, "komplexe Probleme in spezifische, handhabbare Stlicke zu zerlegen". Es ist ein
universelles Werkzeug, das in fast allen Bereichen des Lebens angewendet werden kann.

e Das Kernziel: Es geht darum, dich aus einem Zustand der emotionalen
Uberforderung in einen Zustand der rationalen Handlungsfahigkeit zu bringen. Du
lernst, Probleme zu I6sen, anstatt unter ihnen zu leiden.

e Die 8 Schritte des Prozesses: Das CRAFT-Manual beschreibt einen klaren,
achtstufigen Prozess, der immer wieder durchlaufen werden kann:

1. Problem exakt definieren: Was ist das EINE, kleine Problem, das du jetzt
6sen willst?
2. Losungen brainstormen: Jede ldee ist erlaubt, keine Zensur.
3. Unerwiinschte Lésungen streichen: Was ist unrealistisch oder fuhlst sich
falsch an?
4. Eine Losung auswahlen: Entscheide dich flr einen Weg.
Mogliche Hindernisse identifizieren: Was konnte schiefgehen?
6. Losungen fiir die Hindernisse finden: Erstelle einen Plan B.

o



7. Die Losung zur Aufgabe machen: Formuliere einen konkreten
Handlungsschritt.
8. Das Ergebnis bewerten: Hat es funktioniert? Was hast du gelernt?

Die Wissenschaft: Den prafrontalen Kortex entlasten

Wenn wir mit einem riesigen, unklaren Problem konfrontiert sind, schaltet unser Gehirn in
einen Panikmodus (Amygdala-Aktivitat). Strukturiertes Problemldsen ist wie ein
Beruhigungsmittel flir unser emotionales Gehirn und aktiviert den "Chef"-Teil unseres
Verstandes.

e Analyse-Paralyse uiberwinden: Ein zu grol3es Problem Uberlastet den prafrontalen
Kortex — den Teil des Gehirns, der fir Planung und Entscheidungsfindung zustandig
ist. Das fuhrt zur "Analyse-Paralyse": Man denkt so viel Uber das Problem nach, dass
man handlungsunfahig wird. Das Zerlegen in kleine Teile entlastet den Kortex.

e Vom Problem-Fokus zum Lésungs-Fokus: Emotionales Reagieren halt das Gehirn
im Problem-Modus. Brainstorming (Schritt 2) zwingt das Gehirn, in den
Lésungs-Modus zu wechseln. Dieser Wechsel allein reduziert Stress und setzt
kreative Energie frei.

o Selbstwirksamkeit durch kleine Siege: Jedes erfolgreich geldste "Mini-Problem"
starkt den Glauben an die eigene Kompetenz (Selbstwirksamkeit). Dieser
psychologische Effekt ist entscheidend: Er schafft das Momentum und die
Zuversicht, auch grofiere Probleme anzugehen. Du beweist dir selbst: "Ich bin nicht
hilflos. Ich kann Dinge verandern."

Lauf nicht blind ins Labyrinth deiner Probleme. Tritt einen Schritt zuriick und zeichne zuerst
die Karte.

Die Analyse: Du bist der Ingenieur, nicht das Opfer

Die Sucht will, dass du dich als Opfer fiihlst. Das Problemldse-Tool ist deine Klindigung fur
diese Rolle.

e Die Logik (CRAFT): Wende den 8-Schritte-Prozess an, um aus einem vagen Gefuhl
der Uberforderung einen konkreten, umsetzbaren Plan zu machen. Es ist ein rein
mechanischer Prozess, um Emotionen in Handlungen zu uUbersetzen.

e Die Seele ("The Secret” entgiftet & "Soul Master"): "The Secret" sagt dir, du sollst
nicht an das Problem denken. Das ist eine Lige. Ein "Soul Master" schaut dem
Problem direkt ins Auge, ohne Angst. Er weil}, dass er nicht das Problem ist, sondern
derjenige, der die Fahigkeit hat, es zu I6sen. Du manifestierst die Lé6sung nicht durch
passives Winschen, sondern durch aktives, strukturiertes Denken und Handeln. Du
bist der Ingenieur deiner Realitat, nicht der Kommentator.

e Die Realitat (Erfahrung): Mein Problem war: "Meine Beziehung ist die Holle." Das
ist unlosbar. Als ich lernte, es zu zerlegen, wurde daraus: "Problem 1: Wir streiten
jeden Abend Uber Geld. Problem 2: Wir haben keinen Sex mehr. Problem 3: Ich
vertraue ihm nicht." Plétzlich war das Monster nicht mehr ein riesiger Drache,
sondern drei kleine Echsen. Und fir jede Echse konnte ich eine eigene Falle bauen.



Dein Survival Kit: Die 10-Minuten-Losungs-Sprint

Nimm dir 10 Minuten Zeit, einen Timer und ein Blatt Papier. Fihre diesen Mini-Prozess flr
EIN Problem durch, das dich gerade belastet.

1. Minute 1-2: Problem definieren. Schreibe das Problem so spezifisch wie moglich
auf. Nicht "Er ist unzuverlassig", sondern "Er hat gestern vergessen, die Miete zu
uberweisen."

2. Minute 3-5: Brainstorming. Schreibe mindestens 5 mdgliche Lésungen auf. Auch
absurde. ("Ich Uberweise es selbst.", "Ich erinnere ihn.", "Ich setze ihm eine Frist.",
"Ich zahle meine Halfte auf ein anderes Konto.", "Ich kiindige die Wohnung.")

3. Minute 6-7: Eine L6sung wahlen. Streiche die unrealistischen. Wahle die EINE, die
sich am machbarsten anfuhlt. (z.B. "Ich erinnere ihn heute Abend.")

4. Minute 8-10: Plan B & erster Schritt. Was ist das grofte Hindernis? ("Er wird
witend sein."). Was ist dein Plan B? ("Ich bleibe ruhig und wiederhole meine Bitte.").
Was ist dein allererster, winziger Schritt? ("Ich schreibe mir einen Zettel fir heute
Abend.").

Dein Trainingslager: Der Geld-Test

Szenario: Dein Partner bittet dich zum dritten Mal diesen Monat um 50 Euro, obwohl du
weildt, dass er sein Geld bereits ausgegeben hat und du es wahrscheinlich nicht
zurtickbekommest.

Frage: Welcher Gedanke reprasentiert den ersten, wichtigsten Schritt des strukturierten
Problemlésens?

e A) "Das ist doch nicht zu fassen! Immer dasselbe mit ihm! Ich bin so witend und
enttauscht!"

e B) "Okay, Moment. Das spezifische Problem ist nicht 'er will Geld'. Das Problem ist:
'Wie reagiere ich auf seine Bitte um Geld auf eine Weise, die weder die Sucht fittert
noch einen riesigen Streit auslost?"

e C)"Ich geb's ihm einfach, um meine Ruhe zu haben. Ich habe keine Kraft fiir den
Streit, der sonst kommt."

Auflésung:
(7] Die richtige Antwort ist B.

Warum? A ist die reine emotionale Reaktion, die dich handlungsunfahig macht. C ist
Resignation und klassisches Enabling. Nur Antwort B ist der entscheidende erste Schritt: Du
stoppst die emotionale Spirale und definierst das Problem prazise und lésbar ("Wie reagiere
ich...?"). Damit hast du den Ingenieur in dir aktiviert und kannst mit dem Brainstorming
beginnen.




FAQ: Die 5 haufigsten Fragen zum Problemlésen

e & Aber meine Probleme sind emotional, nicht logisch! [74 Jedes emotionale
Problem hat eine praktische Komponente. Das Gefihl "Ich flihle mich hilflos" kann
Ubersetzt werden in das I6sbare Problem: "Welchen EINEN kleinen Schritt kann ich
heute tun, um mich weniger hilflos zu fiihlen?". Die Methode hilft dir, aus dem vagen
Geflhl eine konkrete Handlungsoption zu machen.

o @ was ist, wenn mir beim Brainstorming keine guten Losungen einfallen? [74
Das ist der Zweck des Brainstormings: Quantitat vor Qualitat. Schreibe auch die
absurdesten Ideen auf ("Ich ziehe auf den Mond."). Das lockert dein Gehirn und oft
verstecken sich in den "dummen" Ideen die Keime fir eine geniale, unkonventionelle
Lésung.

e i Ist das nicht viel zu kompliziert fiir den stressigen Alltag? ["4 Am Anfang ja.
Aber wie Fahrradfahren wird es mit Ubung zur zweiten Natur. Du musst nicht immer
alle 8 Schritte schriftlich machen. Mit der Zeit lernt dein Gehirn, automatisch in
diesen strukturierten Bahnen zu denken, selbst in einer Krise. Der
"10-Minuten-Sprint" ist ein super Training dafr.

e (5, Was ist, wenn mein Partner bei der Lésung nicht mitmacht? [4 Ein gutes
Problem-Statement nach CRAFT sollte idealerweise etwas sein, das DU kontrollieren
kannst. Statt "Wie bringe ich ihn dazu, punktlich zu sein?", definiere das Problem als
"Wie gestalte ich meinen Abend, damit ich nicht eine Stunde wiitend auf ihn warten
muss?". Der Fokus liegt auf deiner Handlung, nicht auf seiner.

e %5 Was ist, wenn meine gewihlite Lésung nicht funktioniert? [74 Herzlichen
Glickwunsch! Das ist kein Scheitern, das ist Schritt 8: "Das Ergebnis bewerten". Du
hast wertvolle Daten gesammelt. Du weil3t jetzt, was NICHT funktioniert. Jetzt gehst
du zurlick zu Schritt 4, wahlst eine andere Losung aus deiner Brainstorming-Liste
und startest den nachsten Versuch. Du bist ein Wissenschaftler, kein Magier.

NeelixberliN Fazit

Du musst nicht (ber die Schlucht fliegen kbnnen. Du musst nur wissen, wie man den
néchsten Stein legt.

Das Gefuhl der Hilflosigkeit ist die Kernemotion der Co-Abhangigkeit. Es ist das Gefunhl,
dass die Probleme so riesig sind und du so klein, dass jede Anstrengung sinnlos ist. Du bist
ein kleines Boot in einem Tsunami. Was kannst du schon tun?

Strukturiertes Problemldsen ist das Gegenmittel zu diesem Gefuhl. Es ist die Weigerung,
sich von der GréRe des Problems einschlchtern zu lassen. Es ist die rebellische
Entscheidung, das Problem auf deine Augenhdhe herunterzubrechen. Du sagst dem
Tsunami: "Du magst riesig sein, aber du bestehst nur aus einzelnen Wassertropfen. Und ich
werde mich jetzt um einen einzigen Tropfen kimmern."

Als ich lernte, diese Technik auf mein Leben anzuwenden, veranderte sich alles. Das riesige,
unbezwingbare Monster "Sucht und ihre Folgen" wurde zu einer Liste von kleinen, konkreten
Herausforderungen: "Wie komme ich an 100 Euro, ohne zu ligen?", "Wie entschuldige ich



mich bei Person X?", "Was mache ich am Freitagabend zwischen 20 und 22 Uhr?". Einzeln
betrachtet waren diese Probleme nicht unlosbar.

Hor auf, auf das Monster zu starren. Nimm ihm seine Macht, indem du es in seine Einzelteile
zerlegst. Du bist nicht hilflos. Du hattest nur das falsche Werkzeug. Jetzt hast du ein
Schweizer Taschenmesser flir das Chaos in deinem Kopf. Benutze es.

Im nachsten Kapitel geht es darum, den Fokus wieder komplett auf dich zu richten: Wir
lernen, wie du dein eigenes Leben bereicherst, unabhangig davon, was dein Partner tut.



Kapitel 10: Die Egoisten-Revolution — Warum dein Gliick deine
machtigste Waffe ist (Selbstfiirsorge)

Trigger-Warnung: Dieser Artikel fordert dich auf, radikal "egoistisch" zu sein und dein
eigenes Wohlbefinden an die erste Stelle zu setzen. Das wird sich wahrscheinlich wie Verrat
anfitihlen und massive Schuldgefiihle auslésen. Lies es trotzdem.

Wer bist du eigentlich noch? Abseits von deiner Rolle als Krisenmanager, als Detektiv, als
Sanitater, als Sorgentrager? Wann hast du das letzte Mal etwas nur fiir dich getan? Ein
Buch gelesen, ohne auf das Gerausch der sich 6ffnenden Flasche zu lauschen? Sport
gemacht, ohne die Wut auf ihn aus dir herauszupriigeln? Freunde getroffen, ohne die Lige
Uber seinen "Magen-Darm-Infekt" im Kopf vorzuformulieren?

Wahrscheinlich ist es schon lange her. Die Sucht deines Partners hat eine heimttickische
Superkraft: Sie saugt deine Identitat auf. Dein Leben wird zu einer reaktiven Holle, in der
dein emotionaler Zustand zu 100 % vom Verhalten eines anderen Menschen abhangt. Er hat
einen guten Tag? Du darfst kurz durchatmen. Er hat einen schlechten Tag? Dein Tag ist
auch ruiniert. Du existierst nicht mehr fir dich selbst. Du bist ein emotionaler Satellit, der um
den dunklen Planeten seiner Sucht kreist.

Das CRAFT-Mindset sagt: Es ist Zeit, die Umlaufbahn zu verlassen und deine eigene
verdammte Sonne zu werden. Das ist keine nette Empfehlung. Es ist das dritte Hauptziel
von CRAFT und eine strategische Notwendigkeit. Es ist die Egoisten-Revolution: Der
radikale, bewusste Akt, dein eigenes Glick zu deiner Prioritat zu machen. Nicht irgendwann,
wenn er nldchtern ist. Sondern jetzt.

Hér auf, deine Lebensfarbe von der Sucht aussaugen zu lassen. Es ist Zeit, deine eigene
Palette zuriickzuerobern.

Die Fakten: Dein Gliick als strategisches Ziel

Die Verbesserung des eigenen Lebens ist nicht nur ein netter Nebeneffekt, sondern eines
der drei Hauptziele von CRAFT. Das Manual widmet diesem Punkt ein ganzes Kapitel, weil
die Forschung klar zeigt: Das Wohlbefinden des Angehdrigen ist ein entscheidender Faktor
fur den Erfolg des gesamten Prozesses.

e Das Ziel: "Das allgemeine Glick und die Funktionsfahigkeit des Angehorigen zu
verbessern, unabhangig davon, ob der Siichtige eine Behandlung aufnimmt".

e Das Werkzeug 1: Die Gliicks-Skala ("Happiness Scale"). Dies ist ein einfaches,
aber tiefgreifendes Werkzeug. Du bewertest deine Zufriedenheit in 10
Lebensbereichen (Sozialleben, Job, Gesundheit, etc.) auf einer Skala von 1-10. Dies
schafft Bewusstsein dafiir, welche Bereiche deines Lebens durch die Sucht
vernachlassigt wurden.

e Das Werkzeug 2: Die Zielsetzung ("Goal Setting"). Basierend auf der
Glicks-Skala wahlst du einen Bereich aus, den du verbessern méchtest.
AnschlieRend definierst du ein konkretes, messbares und erreichbares Ziel fir dich
selbst. Dieser Prozess holt dich aus der Passivitdt und macht dich zum aktiven
Gestalter deines Lebens.



Die Wissenschaft: Den Teufelskreis der Co-Regulation durchbrechen

Dein Nervensystem ist wahrscheinlich chronisch mit dem deines Partners "co-reguliert". Das
bedeutet, sein Stress ist dein Stress. Selbstfiirsorge ist der bewusste Akt, diesen Kreislauf
zu durchbrechen.

e Der Cortisol-Kreislauf: Standige Sorge und Anspannung fluten deinen Korper mit
dem Stresshormon Cortisol. Das fuhrt zu Erschépfung, Depression und schwacht
dein Immunsystem. Du wirst buchstablich krank von der Krankheit des anderen.

e Eigene Dopamin-Quellen schaffen: Wenn du ein eigenes Ziel erreichst (z.B. einen
Lauf beendest, ein Kapitel liest), schiittet dein Gehirn Dopamin und Serotonin aus —
Belohnungs- und Glickshormone. Du schaffst dir deine eigenen, unabhangigen
Quellen des Wohlbefindens. Deine Stimmung wird stabiler und unabhangiger von
seinem Verhalten.

e Die Macht des Modell-Lernens: Psychologisch gesehen wirst du zu einem "Modell"
fur gesundes Verhalten. Das Manual stellt fest, dass, wenn Angehdrige sich an
angenehmen, nlichternen Aktivitaten beteiligen, ihre Partner oft ebenfalls daran
teilnehmen wollen. Du zeigst ihm nicht, was er tun soll, du lebst es ihm vor. Das ist
unendlich viel Uberzeugender.

Dreh dem Chaos fiir einen Moment den Riicken zu. Nimm den Pinsel und male die Welt, in
der DU leben willst.

Die Analyse: Du bist der Hauptdarsteller, nicht die Requisite

Die Sucht hat dich zu einer Nebenrolle im Drama deines Partners degradiert. Es ist Zeit, das
Drehbuch umzuschreiben.

e Die Logik (CRAFT): Nutze die Glucks-Skala und die Zielsetzung als rationale
Werkzeuge, um dein eigenes Leben wieder in den Fokus zu ricken und messbare
Fortschritte fur dein eigenes Wohlbefinden zu erzielen.

e Die Seele ("The Secret” entgiftet & "Soul Master"): Das ist der ultimative Akt der
Manifestation. Statt nur zu hoffen, dass er sich andert, damit du gliicklich sein
kannst, beginnst du, dein eigenes Glick zu erschaffen — JETZT. Du sendest das
kraftvollste Signal an das Universum: "Mein Wohlbefinden ist nicht verhandelbar. Es
ist keine Bedingung, es ist eine Entscheidung." Du erfillst deinen eigenen
Seelenplan.

e Die Realitat (Erfahrung): Der Wendepunkt meiner Co-Abhangigkeit war, als ich
mich fiir einen Topferkurs anmeldete. Es klang absurd. Mein Partner war im Chaos,
und ich wollte Tépfern? Die Schuldgeflihle waren immens. Aber flr zwei Stunden in
der Woche war mein einziger Fokus, ein Stlick nassen Ton nicht zu ruinieren. Ich war
nicht "die Freundin eines Sichtigen". Ich war einfach nur Gabriel, der versuchte, eine
Tasse zu formen. Diese zwei Stunden gaben mir die Kraft fir den Rest der Woche.
Sie erinnerten mich daran, dass es ein "Ich" auferhalb des Dramas gab.



Dein Survival Kit: Die 15-Minuten-Lebens-Inventur

Fihre diese Turbo-Version des CRAFT-Tools durch. Nimm dir 15 Minuten, ein Blatt Papier
und sei brutal ehrlich.

1. Minute 1-5: Die Mini-Gliicks-Skala. Schreibe diese 5 Bereiche untereinander: 1.
Freundschaften/Sozialleben, 2. Kérper/Gesundheit, 3. Spall/Hobbys, 4.
Job/Personliche Entwicklung, 5. Spirituelles/Innere Ruhe. Bewerte jeden Bereich
spontan auf einer Skala von 1 (total ungliicklich) bis 10 (total glicklich).

2. Minute 6-8: Wahle dein Spielfeld. Welcher Bereich mit einer niedrigen Punktzahl
schmerzt am meisten? ODER: Welcher Bereich mit einer mittleren Punktzahl ware
am einfachsten zu verbessern? Wahle EINEN Bereich fur diese Woche.

3. Minute 9-12: Definiere EINEN kleinen Sieg. Was ist der kleinste, messbare Schritt,
den du in diesem Bereich in den nachsten 7 Tagen tun kénntest? Nicht "mehr Sport
machen", sondern "einen 15-minltigen Spaziergang am Dienstag machen". Nicht
"Freunde treffen", sondern "EINE Nachricht an eine alte Freundin schreiben".

4. Minute 13-15: Blockiere die Zeit. Nimm deinen Kalender (digital oder analog) und
trage diesen EINEN kleinen Schritt als festen Termin ein. Behandle ihn so wichtig wie
einen Arzttermin.

Dein Trainingslager: Die Sonntags-Entscheidung

Szenario: Es ist Sonntagnachmittag. Dein Partner hat einen Kater und will den ganzen Tag
auf der Couch liegen und fernsehen. Du hattest dir vorgenommen, endlich mal wieder eine
Runde im Wald joggen zu gehen.

Frage: Welche Entscheidung entspricht am ehesten dem CRAFT-Mindset der
Selbstfursorge?

e A) Du bleibst bei ihm auf der Couch. Er ist krank und braucht dich. Auferdem
kénntest du so kontrollieren, dass er nicht wieder anfangt zu trinken.

e B) Du gehst joggen, fuhlst dich aber die ganze Zeit unglaublich schuldig, weil du ihn
"allein lasst", und brichst nach 10 Minuten wieder ab.

e C) Du sagst freundlich: "Okay, du ruhst dich aus. Ich gehe jetzt meine Runde joggen,
das tut mir gut. Wir sehen uns spater." Und dann gehst du und genielit es.

Auflésung:
(74 Die richtige Antwort ist C.

Warum? A ist reine Co-Abhangigkeit und Selbstaufgabe. B ist der Versuch der
Selbstflirsorge, der aber vom Schuldgeflihl sabotiert wird. Nur Antwort C ist die
Verkdrperung des Prinzips: Du anerkennst seine Situation, aber triffst eine klare,
unabhangige Entscheidung fur dein eigenes Wohlbefinden und setzt diese ohne Schuld und
ohne Drama um. Du flllst deinen eigenen Tank auf.



FAQ: Die 5 haufigsten Fragen zur Selbstfiirsorge

T Ist das nicht total egoistisch und unsolidarisch? [74 Es fiihlt sich egoistisch
an, ist aber das Gegenteil. Es ist strategische Selbsterhaltung. Denk an die
Sauerstoffmaske im Flugzeug: Du musst zuerst dir selbst helfen, bevor du fiir
irgendjemanden eine Hilfe sein kannst. Ein ausgebrannter, depressiver Angehdriger
ist nutzlos. Ein starker, ausgeglichener Angehdriger ist eine Kraft.

@ Was ist, wenn er wiitend wird oder es als Ablehnung empfindet, wenn ich
etwas fiir mich tue? [74 Das ist sehr wahrscheinlich, denn die Sucht will dich als
Ressource behalten. Deine Unabhangigkeit ist eine Bedrohung fir sie. Hier helfen
die Kommunikationstechniken aus Kapitel 4: "Ich tue das nicht GEGEN dich, sondern
FUR mich, damit ich wieder mehr Kraft habe." Bleib bei deiner liebevollen, aber
unerschutterlichen Entscheidung.

= Ich habe keine Zeit und keine Energie fiir mich selbst. Wie soll das gehen?

{74 Beginne absurd klein. Es geht nicht darum, sofort ein dreiwdchiges
Schweige-Retreat zu buchen. Es geht darum, 5 Minuten am Tag ein Lied zu héren,
das nur fr DICH ist. Oder eine Tasse Tee in Ruhe zu trinken. Es geht um das
Prinzip, dir selbst zu signalisieren: "Ich bin auch noch da."
~, Verliere ich dadurch nicht die Kontrolle iiber die Situation zu Hause? [74 Du
gibst die lllusion der Kontrolle auf, die du sowieso nie hattest. Du kannst seine Sucht
nicht kontrollieren. Das Einzige, was du kontrollieren kannst, ist deine Reaktion
darauf und dein eigenes Leben. Indem du dich darauf konzentrierst, gewinnst du die
einzig wahre Kontrolle zurtick: die Uber dich selbst.
<> Was ist, wenn ich merke, dass ich ohne ihn gliicklicher bin? Muss ich mich
dann trennen? [/ Diese Angst ist real. Aber die Antwort musst du jetzt noch nicht
finden. Dein erster Schritt ist nur, herauszufinden, was DICH glticklich macht. Wenn
du wieder bei dir selbst angekommen bist, kannst du aus einer Position der Starke —
nicht der Panik — entscheiden, wie dein zuklinftiger Weg aussieht, mit oder ohne ihn.

NeelixberliN Fazit

Das ist kein Egoismus, das ist das Gesetz des Uberlebens. Du kannst niemanden retten,
wenn du selbst keine Luft bekommst.

Ich war am tiefsten Punkt meiner Co-Abhangigkeit. Mein ganzes Sein drehte sich nur noch
darum, meinen Partner zu retten. Ich hatte alles aufgegeben: meine Freunde, meine
Hobbys, meine Traume. Eines Tages brach ich zusammen und ein Therapeut sagte den
Satz, der alles veranderte: "Wenn |lhr Partner ein Ertrinkender ist, was glauben Sie, was
passiert, wenn Sie ohne Rettungsring und ohne Ausbildung hinterherspringen?" Ich
antwortete: "Ich rette ihn." Er schittelte den Kopf. "Nein. Dann ertrinken zwei Menschen statt
einem."

In diesem Moment verstand ich. Meine Selbstaufgabe war kein Akt der Liebe, es war ein Akt
der Selbstzerstérung, der niemandem half. Die radikalste, liebevollste und wirkungsvollste



Entscheidung, die ich je traf, war, mit dem Schwimmunterricht anzufangen. Ich ging wieder
zum Sport. Ich traf einen alten Freund. Ich las ein Buch, das nichts mit Sucht zu tun hatte.

Jedes Mal flhlte es sich wie Verrat an. Aber mit jedem Mal wurde ich starker. Mein Lachen
kehrte zurick. Meine Energie. Und plétzlich war ich nicht mehr der zweite Ertrinkende im
Wasser. Ich war der Rettungsschwimmer am Beckenrand. Stabil. Klar. Mit einem
Rettungsring in der Hand. Ich konnte pl6tzlich helfen, weil ich aufgehort hatte, mich selbst zu
ertranken.

Setz dir deine eigene Sauerstoffmaske auf. Jetzt. Das ist kein Befehl. Es ist eine Erlaubnis.
Die Erlaubnis, wieder zu leben.

Im nachsten, entscheidenden Kapitel, lernen wir, wie du all diese Starke nutzt, um deinem
Angehdrigen die Einladung in ein neues Leben auszusprechen: der Weg in die Therapie.



Kapitel 11: Die Einladung — Der mutigste Moment deiner Reise (Der Weg
in die Therapie)

Trigger-Warnung: Dieser Artikel beschreibt den direkten Schritt, den Betroffenen auf eine
Therapie anzusprechen. Dies ist ein hoch emotionaler Moment, der Mut erfordert und auf
Ablehnung stol3en kann. Bereite dich innerlich gut darauf vor.

Wie oft hast du es schon versucht? Das Betteln, das Flehen, die Wutausbrtiche. Die
Drohungen, die du nie wahr gemacht hast. Die verzweifelten "Wir miissen
reden"-Gesprache um 3 Uhr nachts, die immer im selben Desaster aus Tranen und
Vorwirfen endeten. Jedes Mal hast du gehofft, dass diesmal der Groschen fallt. Jedes Mal
bist du gegen eine Wand aus Ablehnung, Liigen und Wut geprallt.

Warum? Weil du aus der Verzweiflung gehandelt hast. Du warst der Bittsteller, der
Ertrinkende, der versucht hat, einen anderen Ertrinkenden zu retten.

Das CRAFT-Mindset dreht dieses Szenario um 180 Grad. Die Einladung in eine Therapie ist
nicht der Hohepunkt deiner Verzweiflung, sondern der Gipfel deiner Starke. Du bittest nicht
mehr. Du bietest an. Du drohst nicht mehr. Du Iadst ein. Du kommst nicht aus einer Position
der Schwache, sondern aus einer Position der Klarheit, der Selbstfiirsorge und der
strategischen Liebe. Du hast in den letzten Kapiteln gelernt, wie man eine Brlcke baut. Jetzt
lernst du, wie man jemanden hoflich einladt, sie zu tberqueren.

Du kannst die Tlir nicht fiir ihn aufbrechen. Aber du kannst ihm den passenden Schliissel
anbieten.

Die Fakten: Die strategische Einladung

Die Einladung zur Behandlung ist in CRAFT kein spontaner Geflihlsausbruch, sondern eine
gut vorbereitete, strategische Kommunikation. Es geht darum, die Wahrscheinlichkeit eines
"Ja" zu maximieren.

e Timing ist alles: "Windows of Opportunity”. Das Manual rat, auf "Fenster der
Gelegenheit" zu warten. Das sind Momente, in denen der Betroffene empfanglicher
ist, z.B. nach einer negativen Konsequenz seines Konsums, wenn er Reue zeigt,
oder wenn er neugierig nach deiner eigenen Veranderung fragt.

e Die "Motivationalen Haken" ("Hooks"). Dies sind spezifische "Kéder", um die
Therapie attraktiver und weniger bedrohlich zu machen. Die wichtigsten Haken sind:

o "Nur mal schnuppern": Biete nur eine oder zwei Probesitzungen an, ohne
weitere Verpflichtung.

o "Dein eigener Therapeut": Stelle klar, dass er seinen eigenen, neutralen
Therapeuten bekommt.

o "Du bist der Chef": Betone, dass er die Therapieziele mitbestimmen kann
und es nicht nur um die Sucht gehen muss, sondern auch um andere
Probleme (z.B. Job, Depression).

o "Keine Konfrontation": Garantiere ihm, dass der Therapeut ihn mit Respekt
behandeln und nicht verurteilen wird.



Vorbereitung ist der Schlussel: Bevor du die Einladung aussprichst, solltest du
bereits einen oder mehrere passende Therapeuten recherchiert haben, die schnell
(idealweise innerhalb von 48 Stunden) einen Termin anbieten kdnnen.

Die Wissenschaft: Die Psychologie des "Ja"

Die CRAFT-Einladung nutzt gezielt psychologische Prinzipien, um Widerstand abzubauen
und die Wahrscheinlichkeit der Zustimmung zu erhéhen.

Reduzierung der Reaktanz: Menschen haben einen angeborenen Widerstand
(Reaktanz) gegen wahrgenommene Freiheitsberaubung. Eine Forderung ("Du
MUSST in Therapie!") I6st diesen Widerstand aus. Eine Einladung ("Warst du bereit,
mal dariber nachzudenken?") respektiert die Autonomie und umgeht diesen
Abwehrmechanismus.

Prinzip der kleinen Schritte ("Foot-in-the-door-Technik"): Die Bitte um eine
einzige "Probesitzung" ist eine kleine, Uberschaubare Bitte. Ist dieser erste, kleine
Schritt getan, ist die Wahrscheinlichkeit psychologisch viel héher, dass auch ein
zweiter, groRerer Schritt (die Fortsetzung der Therapie) folgt.

Fokus auf Nutzen statt auf Kosten: Anstatt die Kosten zu betonen ("Du musst
aufhoren zu trinken"), betonen die "motivationalen Haken" den potenziellen Nutzen
fur den Betroffenen ("Du kdnntest Hilfe bei deiner Jobsuche bekommen"). Das
verlagert den Fokus von Verlust auf Gewinn.

Benutze keine Haken, um ihn zu fangen. Benutze Kbder, die ihm zeigen, was er gewinnen

kann.

Die Analyse: Du bist der Botschafter, nicht der Richter

Deine Rolle in diesem Moment ist nicht die eines Anklagers, sondern die eines Botschafters
fir eine bessere Welt.

Die Logik (CRAFT): Bereite deine Einladung strategisch vor. Nutze die
motivationalen Haken, warte auf ein "Window of Opportunity" und setze deine
Kommunikationsfahigkeiten ein.

Die Seele ("The Secret" entgiftet & "Soul Master"): Deine innere Haltung ist alles.
Du "ziehst" ihn nicht in die Therapie. Du erschaffst durch deine eigene Stabilitat und
Klarheit ein so starkes, positives Energiefeld, dass die Einladung eine natirliche
Konsequenz ist. Du bist der Leuchtturm, der den Weg zum sicheren Hafen
(Therapie) zeigt. Du bist das lebende Beispiel dafiir, dass Veranderung moglich ist.
Deine eigene Transformation ist der starkste "motivationale Haken" von allen.

Die Realitat (Erfahrung): Die Einladung, die bei mir funktionierte, kam nicht mit
einem Knall, sondern mit einem Flustern. Mein Partner sagte: "lch merke, du
veranderst dich. Du bist ruhiger." Und ich sagte: "Ja, die Therapie hilft mir, meinen
eigenen Frieden zu finden. Der Therapeut kennt jemanden, der gut darin ist, Leuten
zu helfen, die sich 'festgefahren' fiihlen. Keine grofle Sache. Wenn du mal neugierig
bist, sag Bescheid." Kein Druck. Nur eine offene Tar.

Dein Survival Kit: Der 4-Schritte-Plan fiir die Einladung



Gehe diese Checkliste durch, bevor du handelst. Vorbereitung ist alles.

1. Schritt 1: Mach deine Hausaufgaben. Recherchiere JETZT (nicht erst, wenn er
"Ja" sagt) 1-2 Therapeuten. Finde heraus, ob sie schnell Termine vergeben. Du
musst ein konkretes Angebot machen kénnen.

2. Schritt 2: Wahle deine Top 2 "Koder". Welche der motivationalen Haken passen
am besten zu deinem Partner? Ist es das "Schnuppern"? Die Aussicht, Uber seine
Depression zu reden? Wahle die zwei starksten aus.

3. Schritt 3: Skripte deinen Einstieg. Schreibe die ersten 2-3 Satze deiner Einladung
auf, unter Verwendung deiner besten Kommunikations-Skills (z.B. eine
Verstandnis-Aussage). Ube sie laut. Das reduziert deine Nervositét.

4. Schritt 4: Werde zum Wetterbeobachter. Warte geduldig auf das richtige "Wetter" —
ein "Window of Opportunity". Erzwinge es nicht. Sei bereit, zuzuschlagen, wenn der
Himmel aufklart.

Dein Trainingslager: Der Abwehr-Test

Szenario: Du hast ihn erfolgreich eingeladen, "nur mal eine Stunde" mit einem Therapeuten
zu reden. Er wehrt ab und sagt: "Ich bin doch kein Psycho! Ich habe kein Problem!"

Frage: Was ist die effektivste Antwort nach dem CRAFT-Mindset?

e A) "Doch, hast du! Dein ganzes Leben ist ein Problem! Du musst endlich
aufwachen!"
B) "Okay, vergiss es. War nur eine Idee." (Du gibst enttauscht auf).
C) "Ich weil3. Es geht auch nicht um ein 'Problem’. Es geht darum, dass du in letzter
Zeit so unglicklich wirkst. Der Typ hilft Leuten einfach, wieder zufriedener zu sein.
Vergiss das Label."

Auflésung:
{74 Die richtige Antwort ist C.

Warum? A ist eine direkte Konfrontation und I6st sofort Abwehr aus. B ist Resignation. Nur
Antwort C ist meisterhaft: Du stimmst ihm zu ("Ich wei"), entkraftest seinen Einwand ("es
geht nicht um ein Problem") und wiederholst den Kéder (Hook), indem du den Fokus auf
seinen Nutzen ("zufriedener sein") legst. Du umgehst den Kampf um das Label "Sucht"
elegant.




FAQ: Die 5 haufigsten Fragen zur Therapie-Einladung

e & Was ist, wenn er einfach hart "Nein" sagt? ("4 Akzeptiere es. Fiir den Moment.
Sage: "Okay, ich respektiere das. Das Angebot steht, falls du es dir anders
Uberlegst." Du hast den Samen gepflanzt. Deine Aufgabe ist es nicht, ihn zum
Keimen zu zwingen. Lebe dein Leben weiter nach den CRAFT-Prinzipien und warte
auf das nachste "Window of Opportunity".

o @ was, wenn er "Ja" sagt, aber dann den Termin nie macht? [/ Das ist eine
haufige Vermeidungsstrategie. Deine Antwort sollte sein: "Ich habe gesehen, du hast
den Termin noch nicht gemacht. Brauchst du Hilfe dabei? Soll ich die Nummer fir
dich wahlen und dir das Telefon geben?" Mache den nachsten Schritt so klein und
einfach wie moglich. Nimm ihm die Ausrede der "Organisation"”.

e @ Muss ich ihm sagen, dass ich selbst in Therapie bin oder CRAFT anwende?
{74 Nicht zwingend, aber es ist oft ein extrem starker "Hook". Zu sagen "Ich mache
das fur mich und es hilft mir enorm" entstigmatisiert das Thema und macht neugierig.
Es verwandelt die Einladung von einem Vorwurf ("DU brauchst Hilfe") in ein Angebot
("Mir hilft das, vielleicht dir auch?").

e (5, Wie finde ich so schnell einen passenden Therapeuten? [74 Das ist die
Hausaufgabe. Nutze Online-Portale, frage deinen Hausarzt, kontaktiere
Suchtberatungsstellen. Sei bei der Anfrage transparent: "lch suche fur einen
Angehdrigen einen Therapeuten, der non-konfrontativ arbeitet und kurzfristig einen
Termin fur ein Erstgesprach anbieten kann."

e < Ich habe solche Angst vor der Ablehnung. Was, wenn ich es vermassele?
{74 Du kannst es nicht "vermasseln". Jede liebevolle, klare Einladung ist ein Erfolg,
egal wie die Antwort ausfallt. Du hast deinen Teil getan. Das Ergebnis liegt nicht in
deiner Hand. Lése dich von der Verantwortung fir sein "Ja" oder "Nein". Deine
einzige Verantwortung ist, die Einladung so gekonnt und liebevoll wie mdglich
auszusprechen.

NeelixberliN Fazit

Du kannst seinen Weg nicht fiir ihn gehen. Aber du kannst ihm zeigen, dass dein Weg in die
gleiche, hoffnungsvolle Richtung fiihrt.

Der Moment der Einladung ist der ultimative Test deines eigenen Fortschritts. Wenn du ihn
aus Angst aussprichst, wird er Angst spuren. Wenn du ihn als Drohung formulierst, wird er
sich verteidigen. Wenn du ihn aus Verzweiflung flusterst, wird er deine Schwache
ausnutzen.

Aber wenn du aus deiner Mitte heraus sprichst — ruhig, klar und voller Selbstrespekt — wird
etwas Magisches passieren. Er wird vielleicht nicht sofort "Ja" sagen. Aber er wird dich
héren. Er wird nicht die Verzweiflung héren, die ihn unter Druck setzt, sondern die Starke,
die ihn inspiriert. Er wird nicht die Anklage héren, die ihn in die Ecke treibt, sondern das
Angebot, das ihm eine Tur 6ffnet.

Meine erfolgreichste Einladung war kein gro3es Drama. Es war ein kurzer Moment der
Klarheit, als mein Partner sagte: "Ich merke, du veranderst dich. Du bist... ruhiger." Und ich



sagte nur: "Ja, die Therapie hilft mir, meinen eigenen Frieden zu finden. Der Therapeut, den
ich habe, kennt jemanden, der sehr gut darin ist, Menschen zu helfen, die sich einfach nur
'festgefahren’ fihlen. Keine grof3e Sache, kein Label. Nur fir eine Stunde reden. Wenn du
jemals neugierig bist, sag Bescheid."

Kein Druck. Kein Flehen. Nur eine offene Tr.

Deine Aufgabe ist nicht, ihn durch diese Tur zu zerren. Deine Aufgabe ist es, so stabil und
klar zu werden, dass die Welt hinter deiner Tur attraktiver aussieht als die Holle, in der er
gerade lebt. Lade ihn ein, dich in deiner neuen Welt zu besuchen.

Im nachsten Kapitel schauen wir uns an, wie eine solche Therapie fiir den Betroffenen
aussehen kann: ein Einblick in den Community Reinforcement Approach (CRA).



Kapitel 12: Hinter der Therapie-Tlir — Was passiert, wenn er "Ja" sagt?
(Einblick in CRA)

Trigger-Warnung: Dieser Artikel entmystifiziert den Therapieprozess. Er kann die Hoffnung
stérken, aber auch die Erkenntnis bringen, dass die eigentliche Arbeit fiir den Betroffenen
erst beginnt und dein Part sich nun veréndert.

Er hat "Ja" gesagt. Nach all den Kampfen, der Angst, der strategischen Vorbereitung, hat er
es getan. Er hat den Termin gemacht. Er geht hin. Ein unbeschreibliches Geflhl der
Erleichterung durchstromt dich. Endlich. Endlich Gbernimmt jemand anderes. Endlich ist er in
den Handen von Profis. Du hast deinen Teil getan.

Aber direkt nach der Erleichterung kommt die nachste Welle an Fragen: Was passiert da
eigentlich hinter dieser verschlossenen Tur? Wird er dort zerlegt? Wird er gezwungen, Uber
seine Kindheit zu reden? Wird man ihm einfach nur sagen, dass er ein schlechter Mensch
ist? Und vor allem: Wird es funktionieren?

Die Angst vor dem Unbekannten ist normal. Aber das Schone an der CRAFT-Reise ist, dass
die Therapie deines Partners keine fremde Welt fir dich sein muss. Wenn er in eine
Therapie geht, die auf dem Community Reinforcement Approach (CRA) basiert — dem
"Mutterprogramm"” von CRAFT —, dann betritt er ein System, dessen Sprache du bereits
sprichst.

CRA ist keine Bestrafung fur schlechtes Verhalten. Es ist ein Bauplan flr ein gutes Leben.
Ein Leben, das so verdammt lohnenswert ist, dass man nicht mehr davor weglaufen und
sich betduben muss. Du warst der Architekt fur die Einladung. Jetzt lernt er, sein eigener
Baumeister zu werden.

Ihr habt vielleicht an verschiedenen Enden angefangen, aber ihr lernt dieselbe Sprache und
benutzt dieselben Werkzeuge, um euch in der Mitte zu treffen.

Die Fakten: Was ist der Community Reinforcement Approach (CRA)?

CRA ist das "Mutterprogramm"” von CRAFT. Es ist eine umfassende Verhaltenstherapie fur
den Suchtkranken selbst. Das Ziel ist es, das Leben des Betroffenen so umzugestalten,
dass ein nlichternes Leben lohnender ist als ein Leben im Konsum.

e Das Kernprinzip: CRA hilft dem Betroffenen, gesunde "Verstarker" (Belohnungen) in
seiner "Community" (Familie, Arbeit, Freizeit, soziales Leben) zu finden und
aufzubauen.

e Eine gemeinsame Sprache: Viele Werkzeuge, die du in CRAFT gelernt hast, lernt
er nun in CRA. Dazu gehdren:

o Funktionsanalyse: Er lernt, sein eigenes Konsumverhalten und positive
Alternativen zu analysieren.

o Kommunikationsfahigkeiten: Er lernt ebenfalls, positiv und konstruktiv zu
kommunizieren.

o Problemldsen: Er bekommt den exakt gleichen strukturierten Prozess an die
Hand.



e Spezifische Sucht-Werkzeuge: Zusatzlich lernt er Techniken, die direkt auf die
Sucht abzielen, wie "Sobriety Sampling" (NUchternheit "ausprobieren") und
"Drink/Drug Refusal Training" (das Ablehnen von Angeboten trainieren).

Die Wissenschaft: Aufbau eines "Enriched Environment"

Die CRA-Therapie basiert auf der wissenschaftlichen Erkenntnis, dass das Umfeld einen
massiven Einfluss auf Suchtverhalten hat. Sie zielt darauf ab, ein "angereichertes Umfeld"
(Enriched Environment) zu schaffen.

e Das "Rat Park"-Experiment: Ein berihmtes Experiment zeigte, dass Ratten in
einem stimulierenden, sozialen Umfeld ("Rat Park") signifikant seltener zu
Morphin-Wasser griffen als Ratten, die isoliert in kahlen Kafigen lebten. CRA ist quasi
der Versuch, den "Rat Park" fur Menschen zu bauen.

e Verstarker-Entzug der Sucht: Die Therapie hilft, die positiven Verstarker der Sucht
(z.B. Entspannung, soziale Zugehorigkeit zu einer Konsum-Gruppe) zu identifizieren
und durch gesunde, konkurrierende Verstarker zu ersetzen (z.B. Entspannung durch
Sport, Zugehorigkeit durch neue, nliichterne Freundschaften).

e Fokus auf Funktionalitat: CRA fragt nicht primar "Warum bist du suchtig?", sondern
"Welche Funktion erfiillt die Sucht in deinem Leben und wie kénnen wir diese
Funktion auf eine gestindere Weise erflllen?". Dieser pragmatische Ansatz ist oft viel
effektiver als die reine Ursachenforschung.

Eine gute Therapie gibt dir keine fertige Karte. Sie gibt dir einen Kompass und lehrt dich, ihn
zu lesen, damit du deinen eigenen Weg findest.

Die Analyse: lhr lernt dieselbe Sprache

Wenn dein Partner in eine CRA-Therapie geht, passiert etwas Magisches: lhr hért auf, in
zwei verschiedenen Welten zu leben.

e Die Logik (CRAFT & CRA): Du hast gelernt, dein Verhalten zu analysieren und zu
andern. Er lernt jetzt genau dasselbe. lhr habt plétzlich ein gemeinsames Vokabular
(Funktionsanalyse, Trigger, Konsequenzen), um tber Probleme zu sprechen, ohne
euch in Vorwurfen zu verlieren.

e Die Seele ("The Secret” entgiftet & "Soul Master"): Bisher hast DU die Vision flr
ein besseres Leben gehalten. Jetzt lernt ER, seine eigene Vision zu entwickeln. Er
wird vom Objekt deiner Rettungsbemihungen zum Subjekt seiner eigenen
Schopfung. Du manifestierst nicht mehr fir ihn, er lernt, fur sich selbst zu
manifestieren. Ein "Soul Master" weil}, dass wahre Veranderung nur von innen
kommen kann. CRA gibt dem Betroffenen die Werkzeuge fur diesen inneren
Prozess.

o Die Realitat (Erfahrung): Der grofte Unterschied zwischen meinen gescheiterten
Therapien und der, die funktionierte, war: Die einen haben mir gesagt, was ich alles
FALSCH mache. Die andere hat mir geholfen, herauszufinden, was ich stattdessen
RICHTIG machen kénnte. Sie gab mir einen Bauplan, keinen Strafzettel. Das
veranderte alles. Ich war kein Patient mehr, ich war ein Lehrling.



Dein Survival Kit: Die Rolle des Co-Architekten

Deine Rolle andert sich jetzt fundamental. Du bist nicht mehr die treibende Kraft, sondern
der wichtigste Unterstitzer. So navigierst du diese neue Phase.

1. Hor auf zu managen, fang an zu unterstiitzen. Frag nicht: "Warst du bei der
Therapie? Was habt ihr gemacht?". Frag stattdessen: "Ich sehe, du arbeitest an dir.
Gibt es etwas, bei dem ich dich unterstitzen kann?".

2. Respektiere die Privatsphare. Die Therapie ist SEIN geschiitzter Raum. Bohre
nicht nach Details. Er wird dir erzahlen, was er fur richtig halt. Dein Vertrauen in
seinen Prozess ist jetzt die groRte Unterstitzung.

3. Wende deine CRAFT-Skills weiter an. Jetzt ist die Zeit, deine Fahigkeiten zu
meistern. Belohne seine Anstrengungen (nicht nur die Ergebnisse!). Kommuniziere
positiv Uber seine Fortschritte. Bleib eine sichere, verlassliche Basis.

4. Bereite dich auf "Beziehungstherapie" vor. CRA beinhaltet oft gemeinsame
Sitzungen ("CRA Relationship Therapy"). Sei offen dafir. Es ist die Chance, die
neuen Kommunikationsregeln gemeinsam mit einem Schiedsrichter zu liben.

Dein Trainingslager: Der Heimkehr-Test

Szenario: Dein Partner kommt von seiner zweiten Therapiesitzung nach Hause. Er wirkt
nachdenklich, aber nicht euphorisch. Du platzt fast vor Neugier.

Frage: Welche Reaktion ist am forderlichsten fiir seinen Prozess?

e A) "Na, wie war's? Erzahl alles! Hat der Therapeut dir endlich mal den Kopf
gewaschen?"

e B) Du sagst gar nichts, tust so, als ware es ein normaler Tag, um ihm zu zeigen,
dass du keine Erwartungen hast.

e C) Du lachelst ihn an und sagst: "Hey. Ich bin einfach nur stolz auf dich, dass du das
durchziehst. Wenn du reden willst, bin ich da. Wenn nicht, ist das auch okay."

Auflésung:
("4 Die richtige Antwort ist C.

Warum? A ist kontrollierend und wertend. B ist ignorierend und kann als Desinteresse
missverstanden werden. Nur Antwort C ist die perfekte Balance: Du belohnst seine
Anstrengung ("bin stolz auf dich"), respektierst seine Privatsphare ("wenn du reden willst")
und bietest bedingungslose Unterstitzung an. Du bist ein sicherer Hafen, kein Verhdrraum.




FAQ: Die 5 haufigsten Fragen zur Therapie des Partners

e & Was ist, wenn er in eine ganz andere Art von Therapie geht? [/4 Jede
Therapie ist besser als keine Therapie. Auch wenn er nicht in einer CRA-Behandlung
ist, bleiben deine CRAFT-Prinzipien gultig und wirksam. Deine Rolle als
unterstitzender, aber klar begrenzter Partner andert sich nicht. Vertraue darauf, dass
er seinen Weg findet, und konzentriere dich auf deinen.

e @ Sollich seinen Therapeuten kontaktieren, um ihm "meine Seite der
Geschichte" zu erzidhlen? [74 Absolut nicht, es sei denn, der Therapeut 1&dt dich im
Einverstandnis mit deinem Partner zu einer gemeinsamen Sitzung ein. Die Therapie
ist sein geschitzter Raum. Einmischung von auf3en untergrabt das Vertrauen und ist
kontraproduktiv. Deine "Seite" bringst du in deiner eigenen Therapie oder in
Gesprachen mit ihm ein.

e @ Er erzahlt mir nichts iiber die Therapie. Ist das ein schlechtes Zeichen? [74
Nein, das ist oft ein gutes Zeichen. Es bedeutet, dass er einen Raum fir sich
entdeckt, in dem er ehrlich sein kann, ohne dich schiitzen oder anliigen zu mussen.
Es ist ein Zeichen von Autonomie. Gib ihm den Raum. Die Friichte seiner Arbeit wirst
du in seinem Verhalten sehen, nicht in seinen Berichten.

e [, Was, wenn er die Therapie nach ein paar Sitzungen wieder abbricht? [/ Das
ist enttduschend, aber kein Weltuntergang. Behandle es nicht als Katastrophe. Nutze
deine CRAFT-SKkills. Analysiere die Situation: Warum hat er abgebrochen? Gab es
einen Trigger? Und dann warte auf das nachste "Window of Opportunity”, um eine
neue, vielleicht passendere Einladung auszusprechen. Es ist ein Prozess, kein
Schalter.

e 5 Jetzt, wo er in Therapie ist, fiihle ich mich nutzlos und leer. Was ist los? [
Das ist sehr normal. Deine Rolle als Krisenmanagerin, die dein Leben definiert hat,
fallt weg. Das hinterlasst ein Vakuum. Das ist das perfekte Signal, um dich voll auf
Kapitel 10 zu konzentrieren: Dein eigenes Leben bereichern. Fille diese neue Leere
mit DEINEN Zielen und DEINER Freude.

NeelixberliN Fazit

Das Ziel ist nicht, dass du seinen Garten fiir ihn bestellst. Das Ziel ist, dass ihr beide zu
meisterhaften Gértnern eurer eigenen Seele werdet — und euch dabei gegenseitig anfeuert.

Jahrelang hast du versucht, seinen Garten umzugraben. Du hast Unkraut gerupft, das
immer wieder nachwuchs. Du hast Samen gesat, die im trockenen Boden verdorrten. Du
hast versucht, fir zwei Menschen zu gartnern und bist dabei selbst fast verdurstet.

Der Moment, in dem er in eine gute Therapie wie CRA geht, ist der Moment, in dem er zum
ersten Mal seit langer Zeit wieder seine eigene Schaufel in die Hand nimmt. Er lernt, seinen
eigenen Boden zu analysieren. Er lernt, welche Pflanzen bei ihm wachsen und welchen
Dunger sie brauchen. Er lernt, sein eigenes Unkraut zu erkennen und zu jaten.

Deine Rolle als Gartner fiir sein Leben ist vorbei. Und das ist die grofite Befreiung von allen.
Du bist jetzt nicht mehr fur seinen Garten verantwortlich. Nur noch fur deinen. Und das
Wunderbare ist: Wenn zwei gesunde Garten nebeneinander liegen, befruchten sie sich



gegenseitig. Die Bienen fliegen hin und her. Die Farbenpracht des einen inspiriert den
anderen.

Du musst ihn nicht mehr retten. Du musst nur noch dein eigenes, wunderschdnes Leben
kultivieren und ihm gelegentlich Gber den Zaun zunicken und sagen: "Hey, sieht gut aus bei
dir driben."

Im vorletzten Kapitel unserer Serie fassen wir die wissenschaftliche Evidenz zusammen, die
beweist, warum dieser ganze Ansatz nicht nur schon klingt, sondern nachweislich
funktioniert.



Kapitel 13: Beweise statt Versprechen — Warum diese Methode kein
Hokuspokus ist (Die Wissenschaft)

Trigger-Warnung: Dieser Artikel enthélt Zahlen und Fakten. Er wird die emotionalen
Aspekte kurz beiseitelassen und sich auf die wissenschaftliche Evidenz konzentrieren. Das
kann sich trocken anfiihlen, ist aber das stéarkste Fundament fiir deine Hoffnung.

Du hast unzahlige Ratschléage gehort. "Du musst ihn einfach nur genug lieben." "Du musst
ihn vor die Tlr setzen." "Lass ihn los und Uberlass ihn Gott." "Denk einfach positiv." Jeder
hat eine Meinung. Jeder hat ein Patentrezept, das bei der Cousine der Nachbarin angeblich
funktioniert hat. Das Ergebnis? Du bist verwirrter, erschopfter und hoffnungsloser als je
Zuvor.

Warum solltest du ausgerechnet dem CRAFT-Mindset vertrauen? Warum ist das hier anders
als all der andere Selbsthilfe-Larm?

Die Antwort ist ein einziges, brutales, wunderschénes Wort: Beweise.

Das CRAFT-Mindset ist keine Philosophie, die sich jemand beim Meditieren ausgedacht hat.
Es ist das Ergebnis von jahrzehntelanger, rigoroser wissenschaftlicher Forschung. Es wurde
in klinischen Studien getestet, zerlegt, analysiert und immer wieder mit anderen Methoden
verglichen. Es ist nicht nur eine nette Idee, es ist eine der nachweislich wirksamsten
Strategien, die wir heute flir Angehdrige haben. In diesem Kapitel geht es nicht um Glauben.
Es geht um Wissen. Es geht um die Beweise, die deine verzweifelte Hoffnung in begriindete
Zuversicht verwandeln.

Deine Hoffnung braucht ein solides Fundament. CRAFT baut nicht auf Sand, sondern auf
Daten.

Die Fakten: Die erdriickenden Beweise fiir CRAFT

Die Wirksamkeit von CRAFT ist nicht nur eine Behauptung, sie ist durch zahlreiche
randomisierte, kontrollierte Studien belegt. Das Manual fasst die Ergebnisse mehrerer
groRer Ubersichtsstudien (systematische Reviews) zusammen.

e Die Erfolgsquote: Uber mehrere Studien hinweg gelingt es Angehérigen, die
CRAFT anwenden, in durchschnittlich 67 % der Falle, den behandlungsunwilligen
Suchtigen dazu zu bewegen, eine Therapie zu beginnen.

e Der Vergleich macht sicher: CRAFT wurde direkt mit den beiden bekanntesten
traditionellen Ansatzen flir Angehdrige verglichen:

o Im Vergleich zur Al-Anon/Nar-Anon-Philosophie (Loslassen, Fokus auf sich
selbst) ist CRAFT mehr als dreimal so effektiv (67 % vs. ca. 18 %
Erfolgsquote).

o Im Vergleich zur konfrontativen Johnson-Intervention
("Uberraschungs-Intervention") ist CRAFT mehr als doppelt so effektiv (ca.
64 % vs. ca. 30 % Erfolgsquote).

e Universell wirksam: Die Studien zeigen, dass der Erfolg von CRAFT weitgehend
unabhangig ist von der Art der Substanz (Alkohol, Drogen), der ethnischen
Zugehdrigkeit oder der Art der Beziehung (Partner, Eltern, Geschwister).



Der "Bonus" fir dich: Ein entscheidendes Ergebnis ist, dass sich das
Wohlbefinden der Angehérigen (weniger Depression, Wut, Angst) signifikant
verbessert — unabhangig davon, ob der Siichtige am Ende in Therapie geht oder
nicht. Du gewinnst also in jedem Fall.

Die Wissenschaft: Warum funktioniert es? Die Wirkmechanismen

Der Erfolg von CRAFT ist kein Zufall. Er basiert auf der gezielten Anwendung von
fundamentalen psychologischen Prinzipien, die das gesamte Familiensystem verandern.

Systemische Veranderung statt isolierter Fokus: Traditionelle Ansatze sehen oft
nur den Stchtigen als "Problem". CRAFT erkennt an, dass das gesamte Umfeld (die
"Community") das Verhalten beeinflusst. Anstatt nur Druck auf den Siichtigen
auszulben, verandert CRAFT die Dynamik des gesamten Systems, was den Weg
des geringsten Widerstands in Richtung Nuchternheit lenkt.

Operante Konditionierung in der Praxis: Die Kombination aus positiver
Verstarkung fur Nichternheit (Kapitel 5 & 6) und dem Entzug von Verstarkern fur
Konsum (Kapitel 7 & 8) ist die direkte Anwendung der operanten Konditionierung. Es
ist ein klares Lernprogramm fur das Gehirn des Suchtigen: Nichternheit fuhrt zu
angenehmen Konsequenzen, Konsum flihrt zu unangenehmen.

Empowerment des Angehorigen: Indem CRAFT dem Angehdrigen konkrete,
effektive Werkzeuge an die Hand gibt, wird er vom hilflosen Opfer zum aktiven
Gestalter ("empowered"). Diese Steigerung der Selbstwirksamkeit reduziert den
Stress und die Depression des Angehdrigen, was wiederum das gesamte
Familienklima verbessert und den Sichtigen empfanglicher fiir positive
Veranderungen macht.

In klinischen Studien ist es kein knappes Rennen. CRAFT ist nachweislich um Lédngen
effektiver als die traditionellen Ansétze.

Die Analyse: Glaube trifft auf Beweis

Die Wissenschaft entzaubert nicht die Liebe, sie gibt ihr einen Plan.

Die Logik (CRAFT): Die Zahlen sind eindeutig. CRAFT funktioniert in 2 von 3 Fallen,
um jemanden in Behandlung zu bewegen. Das ist eine statistisch signifikant hdhere
Erfolgsrate als bei den Alternativen.

Die Seele ("The Secret" entgiftet & "Soul Master"): "The Secret" lehrt: "Glaube
daran, und es wird geschehen." Das ist passiv. Die Wissenschaft von CRAFT lehrt:
"Handle strategisch, und die Wahrscheinlichkeit, dass es geschieht, steigt
dramatisch." Ein "Soul Master" kombiniert beides: Er halt die Vision des Erfolgs (den
Glauben), aber er nutzt die besten, weltlichen Werkzeuge (die Beweise), um diese
Vision zu manifestieren. Du hoffst nicht nur auf ein Wunder, du wirst zum Ingenieur
des Wunders.

Die Realitat (Erfahrung): Jahrelang haben meine Familie und ich nach dem Prinzip
"Hoffnung" agiert. Wir haben gehofft, dass Bitten hilft. Gehofft, dass Schreien hilft.
Gehofft, dass Ignorieren hilft. Es war ein Stochern im Nebel. Als sie anfingen,
CRAFT-Prinzipien anzuwenden, war es, als hatten sie plétzlich ein Navigationsgerat.
Die Handlungen waren kleiner, gezielter, weniger dramatisch — aber sie trafen die



richtigen Punkte. Die Wissenschaft gab ihrer Liebe endlich eine Strategie, die
funktionierte.

Dein Survival Kit: Werde dein eigener Wissenschaftler

Vertraue nicht nur den Studien. Erschaffe deine eigene, personliche Evidenz. Behandle dein
Leben wie ein kleines Experiment.

1. Schritt 1: Formuliere eine Hypothese. Wahle EINE Technik aus dieser Serie.
Deine Hypothese kdnnte lauten: "WENN ich aufhére, ihn zu kritisieren, wenn er nach
Hause kommt (Kapitel 4), DANN wird die Anspannung zwischen uns abnehmen."

2. Schritt 2: Fiihre das Experiment durch. Setze dir ein Zeitfenster. Zum Beispiel:
"Fur die nachsten 3 Tage werde ich diese eine Sache konsequent durchziehen."

3. Schritt 3: Sammle Daten. Fuhre ein kurzes, ehrliches Tagebuch. Wie hast DU dich
gefuhlt? Wie hat ER reagiert? Gab es weniger Streit? Mehr Ruhe? Das sind deine
Daten.

4. Schritt 4: Werte deine Studie aus. Am Ende der 3 Tage, schau dir deine Notizen
an. Hat sich etwas zum Positiven verandert, auch nur minimal? Herzlichen
Gluckwunsch. Du hast gerade den wissenschaftlichen Beweis erbracht, dass die
Methode in DEINEM Leben funktioniert.

Dein Trainingslager: Der Methoden-Check

Szenario: Deine beste Freundin rat dir: "Du musst ihn endlich rauswerfen und eine harte
Konfrontation mit der ganzen Familie machen! Das ist der einzige Weg, das hat bei meinem
Onkel auch funktioniert!"

Frage: Was ist die klugste Antwort, basierend auf dem CRAFT-Mindset und den
wissenschaftlichen Beweisen?

e A) "Du hast recht, ich war zu weich. Ich werde sofort alle anrufen und das
organisieren."

e B) "Danke fir den Rat. Ich weil3, du meinst es gut. Studien zeigen allerdings, dass
dieser konfrontative Ansatz nur in etwa 30% der Falle funktioniert. Ich versuche
gerade eine Methode, die eine Erfolgsquote von tber 60% hat."

e C) Du sagst nichts, flhlst dich aber schlecht und zweifelst an deinem Weg, weil ihre
Geschichte so Uberzeugend klang.

Auflésung:
{4 Die richtige Antwort ist B.

Warum? A folgt einem gut gemeinten, aber statistisch unterlegenen Ratschlag. C Iasst dich
von einer Anekdote verunsichern. Nur Antwort B ist die Antwort eines Losungs-Architekten:
Du anerkennst die gute Absicht, bleibst aber ruhig und souveran bei deinem



wissenschaftlich fundierten Plan. Du |&sst dich nicht von Meinungen, sondern von Fakten

leiten.

FAQ: Die 5 haufigsten Fragen zur Wissenschaft

¥) Aber was ist mit dem einen Drittel, bei dem CRAFT nicht funktioniert? [/4
Das ist eine wichtige und ehrliche Frage. Keine Therapiemethode hat eine
100%-Erfolgsquote. Aber eine 67%-Chance ist dramatisch besser als eine 18%- oder
30%-Chance. Es geht darum, deine Wahrscheinlichkeiten drastisch zu verbessern.
AuRerdem ist das zweite Ziel von CRAFT, dein eigenes Leben zu verbessern — und
dieses Ziel wird fast immer erreicht, was dich starker fur alles Weitere macht.

@ Fiihlt sich das nicht kalt an, meine Liebe auf Statistiken zu reduzieren? [/
Es geht nicht darum, deine Liebe zu reduzieren. Es geht darum, deine Handlungen
zu optimieren. Ein Chirurg liebt seinen Patienten auch, aber er verlasst sich bei der
Operation auf wissenschaftliche Protokolle, nicht nur auf gute Wiinsche. Die
Wissenschaft ist das Werkzeug, deine Liebe bleibt der Antrieb.

“ Meine Situation ist total einzigartig. Wie kann eine Studie das abbilden? [4
Jede Situation ist einzigartig. Aber die psychologischen Prinzipien, die menschliches
Verhalten steuern, sind universell. CRAFT ist keine starre Schablone, sondern ein
Werkzeugkasten. Die Studien beweisen, dass die Werkzeuge im Kasten prinzipiell
funktionieren. Du lernst dann, das richtige Werkzeug fir deine einzigartige Situation
auszuwahlen.

2, Warum ist Al-Anon so viel weniger effektiv, obwohl es so vielen hilft? [/
Das ist ein entscheidender Unterschied im Ziel. Das primare Ziel von Al-Anon ist,
dem Angehdrigen zu helfen, mit der Situation zu leben und seinen Frieden zu finden.
Das ist extrem wertvoll. Das primare Ziel von CRAFT ist, den Angehorigen zu
beféhigen, den Suchtigen aktiv in eine Behandlung zu bewegen. Es sind zwei
verschiedene Werkzeuge fir zwei verschiedene, wenn auch verwandte, Aufgaben.
<> Wo finde ich diese Studien? Ich bin immer noch skeptisch. [4
Ausgezeichnete Frage! Ein guter Start ist das Quellenverzeichnis im CRAFT-Manual
selbst. Zusatzlich kannst du auf wissenschaftlichen Datenbanken wie PubMed oder
Google Scholar nach "Community Reinforcement and Family Training" oder "Robert
J. Meyers" suchen. Transparenz ist ein Kennzeichen guter Wissenschaft.

NeelixberliN Fazit

Deine Liebe ist der Kompass, der dir die Richtung weist. Die Wissenschatft ist die Karte, die
dir den sichersten Weg zeigt. Du brauchst beides.

Deine Liebe ist die starkste Kraft in diesem ganzen Drama. Daran gibt es keinen Zweifel. Sie
hat dich angetrieben, all das auszuhalten. Sie hat dich motiviert, nach Lésungen zu suchen.
Aber Liebe allein ist wie ein Motor ohne Lenkrad. Sie erzeugt eine Menge Kraft, aber ohne
eine klare Strategie flihrt sie oft nur dazu, dass du im Kreis fahrst oder gegen eine Wand

prallst.



Die Wissenschaft hinter CRAFT ist keine kalte, herzlose Maschine, die deine Liebe ersetzen
soll. Sie ist das Lenkrad. Sie ist die Gebrauchsanweisung flir deinen unglaublich starken
Motor. Sie nimmt deine immense Liebesenergie und kanalisiert sie in Handlungen, die
nachweislich die héchste Erfolgswahrscheinlichkeit haben.

Hor auf, zu glauben, du miusstest dich zwischen Herz und Verstand entscheiden. Das
CRAFT-Mindset ist die ultimative Vereinigung von beidem. Es ist die Erkenntnis, dass die
liebevollste Handlung oft die strategisch kliigste ist. Die Wissenschaft gibt deiner Liebe
Zahne. Sie verwandelt deine Hoffnung von einem Lottoschein in einen Investmentplan.

Du musst nicht mehr blind hoffen. Du darfst jetzt wissend handeln.

Im letzten Kapitel unserer Serie fassen wir alles zusammen und formulieren dein
personliches Manifest flr die Zukunft.



Kapitel 14: Dein Manifest — Du bist nicht mehr der Angehorige, du bist
der Architekt (Die Synthese)

Trigger-Warnung: Dieser letzte Artikel ist kein Ratgeber mehr. Es ist ein Manifest. Es ist ein
Aufruf zur radikalen Eigenverantwortung und zur Gestaltung eines Lebens, das nicht mehr
von der Sucht eines anderen definiert wird.

Wir haben eine lange Reise hinter uns. Wir haben die Landkarte der Sucht gezeichnet,
gelernt, die Sprache der Veranderung zu sprechen, Blumen im Unkraut zu gieRen und dem
Monster die Nahrung zu entziehen. Wir haben gelernt, Damme zu bauen und uns selbst
Sauerstoffmasken aufzusetzen.

Du hast einen Werkzeugkasten voller wissenschaftlich fundierter Strategien erhalten. Aber
Werkzeuge allein verandern nichts. Ein Hammer in der Ecke baut kein Haus. Es ist der
Architekt, der die Vision hat. Es ist der Handwerker, der den Hammer aufnimmt und den
ersten Nagel einschlagt.

Dieser letzte Artikel ist dein letzter, entscheidender Mindset-Shift. Du hérst auf, dich als
"Angehdriger eines Stichtigen" zu definieren. Diese Rolle ist eine passive, eine reaktive,
eine, die im Schatten eines anderen existiert. Ab heute bist du etwas anderes. Du bist der
Architekt. Der Schopfer. Der CEO deines eigenen Lebens. Die Sucht deines Partners ist
nicht mehr das Zentrum deines Universums. Sie ist ein Wetterphdnomen, mit dem du gelernt
hast umzugehen, wahrend du dein eigenes, stabiles, wunderschones Haus baust. Das hier
ist nicht das Ende. Es ist die Grundsteinlegung.

Deine wahre Aufgabe war nie, seine Ketten zu Iésen. Es war, deine eigenen zu sprengen.
Die Fakten: Dein Manifest: Die 7 Saulen des CRAFT-Mindsets

Dies ist keine Checkliste. Dies sind die 7 Grundpfeiler deiner neuen Haltung, die Essenz
unserer Reise:

1. Ich bin der Fokus: Meine Energie, mein Wohlbefinden und meine Ziele stehen an
erster Stelle. Ich setze mir zuerst die Sauerstoffmaske auf.

2. Ich bin der Gartner, nicht der Polizist: Ich suche und nahre das Gute (positive
Verstarkung), anstatt nur das Schlechte zu jagen.

3. Ich bin der Architekt, nicht der Feuerwehrmann: Ich reagiere nicht nur auf Krisen,
ich gestalte proaktiv eine positive Zukunft (positive Funktionsanalyse).

4. Ich bin der Fels, nicht die Welle: Ich ziehe meine Energie aus Situationen ab, die
mich schwachen (Belohnungsentzug). Meine Grenzen sind heilig.

5. Ich bin der Lehrer, nicht der Retter: Ich erlaube der Realitat, ihre Lektionen zu
erteilen (naturliche Konsequenzen). Ich vertraue auf seinen Lernprozess.

6. Ich bin der Ingenieur, nicht das Opfer: Ich zerlege unlésbare Probleme in kleine,
machbare Schritte (Problemldsen). Ich bin handlungsfahig.

7. Ich bin der Botschafter, nicht der Richter: Ich verurteile nicht, ich lade ein. Meine
Starke ist mein Uberzeugendstes Argument (die Einladung).

Die Wissenschaft: Die Neurobiologie der Selbstermachtigung



Die Transformation vom "Angehdrigen” zum "Architekten" ist keine reine
Willensentscheidung, sondern ein neurobiologischer Prozess, den du durch die
CRAFT-Prinzipien aktiv steuerst.

Von der Amygdala zum prafrontalen Kortex: Als "Angehdriger" lebst du im Angst-
und Reaktionszentrum deines Gehirns (der Amygdala). Als "Architekt" trainierst du
deinen prafrontalen Kortex — das Zentrum fur Planung, Logik und Impulskontrolle.
Werkzeuge wie das Problemlésen sind pures Gehirntraining.

Selbstgesteuerte Neuroplastizitat: Du wartest nicht mehr darauf, dass sich sein
Gehirn andert. Du fangst an, dein eigenes umzubauen. Jedes Mal, wenn du eine
Grenze setzt oder ein eigenes Ziel erreichst, feuerst du neue neuronale
Verbindungen, die "Ich kann das"-Pfade starken.

Das Ende der Co-Regulation: Du entkoppelst dein Nervensystem von seinem. Dein
Cortisolspiegel sinkt, weil dein Wohlbefinden nicht mehr von seinem Zustand
abhangt. Du lernst, deine eigenen Dopamin- und Serotonin-Quellen zu erschlieRen.
Du wirst biochemisch unabhangig.

Hér auf, auf den Kénig oder die Kénigin zu warten. Nimm auf deinem eigenen Thron Platz.
Es ist dein Reich.

Die Analyse: Du bist der Schopfer

Dies ist die ultimative Synthese unserer Reise.

Die Logik (CRAFT): Du hast einen Werkzeugkasten voller evidenzbasierter
Strategien, um die Wahrscheinlichkeit flr positive Veranderung zu maximieren. Du
handelst, statt zu reagieren.

Die Seele ("The Secret" entgiftet & "Soul Master"): Du hast verstanden, dass das
Universum nicht auf deine passiven Winsche reagiert, sondern auf deine aktive
Schwingung. Deine Schwingung ist nicht mehr "Angst und Mangel", sondern "Starke
und Selbstbestimmung". Du ziehst nicht mehr das Drama an, sondern die Lésung.
Du bist der bewusste Schopfer deiner Erfahrung, egal was im Aul3en passiert.

Die Realitit (Erfahrung): Der Moment, in dem ich aufhérte, darauf zu warten, dass
sich die Welt fir mich &ndert, und anfing, meine Welt selbst zu &ndern, war der
Beginn meiner wahren Freiheit. Es ist die Erkenntnis, dass du nicht fiir die Karten
verantwortlich bist, die dir ausgeteilt wurden, aber zu 100 % dafir, wie du das Spiel
spielst. Das CRAFT-Mindset ist deine Anleitung zum meisterhaften Spiel.

Dein Survival Kit: Das tadgliche Architekten-Ritual

Integriere diese 5-Minuten-Praxis in deinen Tag, um das Manifest lebendig zu halten.

1.

2.

Frage 1 (Der Gartner): Welchen EINEN kleinen, positiven Moment kann ich heute
suchen und anerkennen?

Frage 2 (Der Fels): Welche EINE Grenze werde ich heute liebevoll, aber bestimmt
verteidigen?

Frage 3 (Der Ingenieur): Was ist das EINE kleine Problem, das ich heute I16sen
kann, anstatt darunter zu leiden?



4.

Frage 4 (Der Architekt): Welchen EINEN kleinen Schritt tue ich heute nur fir mein
eigenes Gluck, fir meinen eigenen Bauplan?

Dein Trainingslager: Der Spiegel-Test

Szenario: Du schaust dich nach dieser langen Reise im Spiegel an. Wer siehst du?

Frage: Welche Identitat wahlst du ab heute bewusst?

A) Ich bin der/die arme Angehorige eines Siichtigen. Mein Leben ist schwer und wird
von seiner Krankheit bestimmt.

B) Ich bin ein Kdmpfer/eine Kampferin gegen die Sucht. Mein Leben ist ein standiger
Kampf.

C) Ich bin der Architekt/die Architektin meines Lebens. Die Sucht meines Partners ist
eine der Herausforderungen, fir die ich Werkzeuge habe, aber sie definiert mich
nicht.

Auflésung:

("4 Die richtige Antwort ist C.

Warum? A ist die Opfer-Rolle. B ist die Kdmpfer-Rolle, die dich auf Dauer ausbrennt. Nur
Antwort C ist die Verkorperung des CRAFT-Mindsets: Du erkennst das Problem an, aber
deine Identitat ist grofler. Du bist nicht definiert durch das Problem, sondern durch deine
Fahigkeit, Lésungen zu schaffen und dein eigenes Leben zu gestalten.

FAQ: Die 5 haufigsten Fragen fiir die Zukunft

¥ Das klingt alles gut, aber was ist, wenn ich in alte Muster zuriickfalle? [74 Du
wirst zurtckfallen. Das ist keine Moglichkeit, das ist eine Garantie. Der Unterschied
ist: Jetzt hast du eine Landkarte. Du wirst den Rulckfall viel schneller bemerken, dich
nicht mehr daflr verurteilen, sondern einfach nur das nachste Werkzeug aus deinem
Kasten nehmen und den Kurs korrigieren. Es geht nicht um Perfektion, es geht um
die Fahigkeit zur Selbstkorrektur.

@ Was ist, wenn er clean wird? Brauche ich diese Werkzeuge dann noch? [4
Ja, absolut. Diese Werkzeuge sind nicht nur "Sucht-Management-Tools". Es sind
Werkzeuge fur gesunde Beziehungen und ein selbstbestimmtes Leben. Positive
Kommunikation, Problemlésen, Selbstflirsorge — das sind die Grundlagen fir jede
glickliche Beziehung, mit oder ohne Sucht.

“: Wie kann ich all das im Kopf behalten? [74 Musst du nicht. Lies dieses Buch
immer wieder. Mach dir Notizen. Konzentriere dich auf EINE Saule des Manifests pro
Woche. Es ist ein Marathon, kein Sprint. Es geht um die Integration in dein Leben,
nicht um das Auswendiglernen von Informationen.



e [, Was ist der allerwichtigste erste Schritt nach dieser Serie? [74 Wahle aus
dem "Survival Kit" (Block 4) EINE der vier Fragen aus und beantworte sie fir den
morgigen Tag. Nur eine. Und dann tu es. Der kleinste, bewusste Akt der
Selbstermachtigung ist der Beginn der Revolution.

e 2 Ist die Arbeit jemals wirklich getan? [74 Nein. Und das ist das Schéne daran.
Du bist kein Patient, der auf "Heilung" wartet. Du bist ein Architekt, der sein Leben
lang lernt, immer schonere, stabilere und freudvollere Hauser zu bauen. Der Prozess
selbst wird zur Belohnung.

NeelixberliN Fazit

Der alte Weg ist bekannt. Der neue Weg entsteht erst, wenn du den Mut hast, den ersten
Schritt zu tun.

Die Reise endet hier, und sie beginnt hier. Du hast die Karten, den Kompass und den
Werkzeugkasten. Aber all das ist nutzlos ohne die eine, entscheidende Zutat: deine
Entscheidung.

Die Entscheidung, dass dein Seelenfrieden nicht verhandelbar ist. Die Entscheidung, dass
du es wert bist, gllcklich zu sein — heute, nicht irgendwann. Die Entscheidung, dass seine
Krankheit nicht deine Identitat definieren darf. Die Entscheidung, aufzuhéren zu warten und
anzufangen zu erschaffen.

Ich habe Jahre damit verbracht, auf Rettung zu warten. Zuerst als Sichtiger, dann als
Co-Abhangiger. Der Tag, an dem sich alles anderte, war der Tag, an dem ich verstand, dass
niemand kommen wuirde. Es gibt keinen Prinzen, keine gute Fee, keinen Wunderheiler von
aulen. Die Kavallerie, auf die du wartest, bist du selbst.

Diese Serie war nie dazu gedacht, ihn zu "reparieren”. Sie war dazu gedacht, dich an deine
eigene, unzerstérbare Schopferkraft zu erinnern. Du bist nicht das Opfer seiner Sucht. Du
warst ein unbewusster Teilnehmer in ihrem System. Jetzt bist du ein bewusster Architekt
deiner eigenen Realitat.

Nimm diese Werkzeuge. Nutze sie, meistere sie, wirf weg, was nicht fur dich funktioniert.
Aber verliere nie wieder den Glauben an deine Fahigkeit, dein eigenes Leben zu gestalten.
Geh jetzt los und baue dein Meisterwerk.



Gesammelte Ressourcen & Leseempfehlungen

Diese Reise ist der Anfang, nicht das Ende. Wenn du tiefer in die Materie einsteigen oder dir
weitere Unterstitzung suchen mdchtest, sind hier die wichtigsten Ressourcen, die in diesem
Manifest eine Rolle gespielt haben.

Die CRAFT-Bibel:

e Den Suchtkreislauf durchbrechen: Wie Sie als Angehoriger Abhangigen
wirklich helfen
o von Robert J. Meyers & Jane Ellen Smith
o Das absolute Grundlagenwerk und die "Bibel" der CRAFT-Methode fir
Angehdérige, auf der diese Serie basiert.

Wichtige Anlaufstellen (Deutschland):

e Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen (DHS) e.V.: Die zentrale Anlaufstelle flr
Informationen und Adressen von Suchtberatungsstellen in ganz Deutschland.
(www.dhs.de)

e NAKOS (Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und
Unterstlitzung von Selbsthilfegruppen): Hier findest du Selbsthilfegruppen fur
Angehdrige in deiner Nahe. (www.nakos.de)

e Telefonseelsorge: Wenn du sofort jemanden zum Reden brauchst. Anonym und
rund um die Uhr erreichbar. (Tel: 0800/111 0 111 oder 0800/111 0 222)

Deine digitale Heimat:

e NeelixberliN.de: Diese Reise hat auf meiner Webseite begonnen und geht dort
weiter. Hier findest du neue Artikel, mein Sucht-Tagebuch und alle aktuellen Projekte.



Nachwort: Die Kavallerie, auf die du wartest, bist du selbst
Wir sind am Ende. Oder besser gesagt: am Anfang.

Wenn du dieses Buch bis hierher gelesen hast, dann weil3t du, dass dies keine Sammlung
von netten Ratschlagen war. Es war ein Trainingslager. Eine Abrissbirne fur alte
Glaubenssatze und eine Grundsteinlegung flr ein neues Ich.

Vierzehn Kapitel, vierzehn Schritte weg von der Ohnmacht und hin zu deiner ureigenen
Kraft.

Vielleicht hast du dieses Buch in die Hand genommen, weil du verzweifelt warst. Weil du
nach dem einen geheimen Schalter gesucht hast, um ihn zu "reparieren”. Ich hoffe, du hast
auf dieser Reise etwas viel Wichtigeres gefunden: den Schalter in dir selbst.

Ich habe 28 Jahre gebraucht, um zu verstehen, dass niemand kommt, um uns zu retten.
Nicht als Stchtiger und nicht als Angehoriger. Es gibt keine magische Fee, keinen
allwissenden Guru, keine Kavallerie, die Uber den Hugel reitet.

Die schmerzhafte und gleichzeitig unendlich befreiende Wahrheit ist: Die Kavallerie, auf die
du wartest, bist du selbst.

Du bist der Experte fUr dein Leben. Du bist der Architekt deiner Realitat. Du bist der Soul
Master deiner Seele. Dieses Buch hat dir keine Antworten gegeben. Es hat dir nur die
Werkzeuge in die Hand gedrickt, mit denen du deine eigenen, perfekten Antworten bauen
kannst.

Die Reise wird nicht einfach sein. Du wirst zurtickfallen. Du wirst zweifeln. Du wirst wiitend
sein. Aber du wirst nie wieder hilflos sein. Denn jetzt hast du eine Landkarte. Du hast einen
Werkzeugkasten. Du weif3t, dass du eine Wahl hast.

Vergiss nie, warum du diesen Weg angetreten hast. Nicht nur fur ihn. Sondern fur dich. Fur
das ungelebte Leben, das in dir schreit und endlich atmen will.

Die Arbeit ist nicht getan. Sie fangt gerade erst an. Und ich bin unendlich stolz auf dich, dass
du den Mut hast, den ersten Schritt zu tun.

Geh jetzt los und baue dein Meisterwerk.

In tiefer Verbundenheit, Dein Gabriel von NeelixberliN.de




Uber den Autor
Ich bin Gabriel Maetz. Und fliir 28 Jahre war mein Leben ein Krieg.

Als Grunder von NeelixberliN spreche ich aus Erfahrung, nicht aus der Theorie. Ich kenne
die Lugen des Suchtigen, der alles tut, um seinen nachsten Rausch zu sichern — denn ich
war dieser Suchtige. Polytoxikomanie war mein Alltag. Koks, Heroin, Pillen,
Verhaltenssichte — die Liste ist langer als jede Einkaufsliste.

Und ich kenne die schlaflosen Nachte des Angehorigen, der am Fenster wartet, ligt und die
Scherben aufkehrt — denn ich war auch dieser Angehdrige.

NeelixberliN wurde aus der Asche meines letzten, brutalen Absturzes geboren und ist die
Erflllung eines heiligen Versprechens: In den letzten Atemziigen meines Hundes, der 14
Jahre an meiner Seite war, schwor ich ihm, meine gesamte kriminelle Energie in etwas
Gutes zu stecken.

Dieses Manifest ist ein Teil dieses Versprechens. Es ist die Synthese aus dem, was
funktioniert — harte Wissenschaft (CRAFT) und radikale Selbstliebe (Mindset). Es ist das,
was ich mir gewlinscht hatte, als ich im Dunkeln sal3.

Clean fuhle ich mich starker, als jede Droge mich je flhlen lieR. Und meine Mission ist es, dir
zu zeigen, dass du diese Starke auch in dir hast.
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