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1. Kein arztlicher Rat

Dieses Buch gibt die persénlichen Erfahrungen und Meinungen
des Autors wieder. Der Inhalt dient ausschlief3lich zu
Informations- und Bildungszwecken. Die in diesem Buch
vorgestellten Strategien (insbesondere Bio-Hacking,
Nahrungserganzungsmittel und psychologische Methoden)
ersetzen keinesfalls eine professionelle medizinische Beratung,
Diagnose oder Behandlung durch einen Arzt, Psychotherapeuten
oder Heilpraktiker.

2. Risikohinweis

Der Entzug von Substanzen (insbesondere Alkohol,
Benzodiazepine und Opiate) kann lebensgefahrliche koérperliche
Symptome verursachen. Setzen Sie niemals Medikamente
eigenmachtig ab, ohne Rucksprache mit einem Arzt zu halten.
Die Anwendung der im Buch beschriebenen Methoden erfolgt auf
eigene Gefahr und Verantwortung des Lesers.

3. Haftungsbeschrankung

Der Autor und der Herausgeber tGibernehmen keine Haftung fur
Schaden oder Nachteile, die aus der Anwendung oder



Nichtanwendung der dargestellten Informationen entstehen. Es
wird keine Garantie fur den Erfolg der beschriebenen Methoden
(CRA, Recovery-Strategien) tUbernommen. Jeder Mensch und
jeder Stoffwechsel ist individuell.

4. Drogen & Gesetze

Dieses Buch beflirwortet nicht den Konsum illegaler Substanzen.
Der Autor rat dringend dazu, die geltenden
Betaubungsmittelgesetze (BtMG) des jeweiligen Landes zu
beachten.

| DAS VORWORT

Schluck die rote Pille

Hor auf zu lesen, wenn du getrostet werden willst.

Leg dieses Buch weg, wenn du jemanden suchst, der dir sagt:
"Armes Hascherl, du hast eine schwere Krankheit, du kannst
nichts dafur."

Dafiir gibt es genug Selbsthilfegruppen, Arzte und Sozialarbeiter.
Die haben Taschentlicher und Pillen fir dich.

Ich habe keine Taschentlicher. Ich habe einen Bolzenschneider.

Mein Name ist Neelix. Ich war 28 Jahre lang Gefangener in
einem System, das man "Sucht" nennt.



Ich war ganz unten. Heroin, Alkohol, Tabletten, Obdachlosigkeit,
Psychiatrie. Ich habe jeden Entzug gemacht, den es gibt. Ich
habe jede Llge geglaubt, die man uns erzahlt: "Einmal Sichtiger,
immer Suchtiger." "Du brauchst das Medikament, um normal zu
sein." "Du bist machtlos."

27 Jahre lang habe ich versucht, gesund zu werden, indem ich
den Regeln des Systems folgte. Ich bin immer wieder gescheitert.

Im 28. Jahr habe ich aufgehort, brav zu sein. Ich habe
angefangen, das System zu hacken.

Ich habe aufgehdrt, mich als kranken Patienten zu sehen, und
angefangen, mich als fehlerhaft programmierten Bio-Computer zu
betrachten.

Ich habe meinen Code umgeschrieben. Ich habe meine
Hardware (Korper) repariert. Ich habe das Betriebssystem
(Mindset) geldscht und neu installiert.

Und pldtzlich, nach fast drei Jahrzehnten Dunkelheit, ging das
Licht an.

Ich bin nicht nur clean. Ich bin frei. Ich bin gliicklich. Und ich bin
wltend.

Witend daruber, dass uns niemand die Wahrheit sagt.

Die Wahrheit ist: Sucht ist keine chronische Krankheit, die man
nur verwalten kann.

Sucht ist eine Kompetenz. Es ist die Fahigkeit, Schmerz und
Leere mit extremer Effizienz zu betauben. Es ist eine
Uberlebensstrategie in einer kranken Welt.



Aber diese Strategie totet dich jetzt.
Dieses Buch ist kein Ratgeber. Es ist ein Ausbruchsplan.

Ich zeige dir, wie du die Gitterstdbe durchsagst — die chemischen,
die psychologischen und die gesellschaftlichen.

Wir gehen tief in den Kaninchenbau. Wir reden Gber
Neurobiologie, Uber das kaputte Hilfesystem, Uber Astrologie und
Uber die Macht deiner eigenen Entscheidung.

Du hast die Wahl.
Du kannst das Buch zuklappen und weiter in der Matrix schlafen.
Oder du blatterst um und erfahrst, wie tief der Bau wirklich geht.

Willkommen in der Realitat.
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KAPITEL 1

Willkommen in der Matrix: Die
Psychologie der programmierten
Hilflosigkeit

Teil 1: Der Elefant am diinnen Seil
Ich mochte, dass du dir ein Bild vorstellst.
Du gehst durch einen Zirkus. Du siehst einen ausgewachsenen,

riesigen Elefanten. Ein Kraftpaket, das Badume ausreilRen und
Autos umkippen konnte.

Aber dieser Elefant ist an einem kleinen, dinnen Seil an einen
Holzpflock gebunden. Er kdnnte sich mit einer einzigen
Kopfbewegung befreien.

Aber er tut es nicht. Er steht da, den Kopf gesenkt, und wartet.
Warum?

Weil man ihn als Baby-Elefanten an genau dieses Seil gebunden
hat. Damals war er zu schwach, um es zu zerreil3en. Er hat
gezogen und gekampft, aber das Seil hielt.

Sein Gehirn hat damals gelernt: "Widerstand ist zwecklos. Ich bin
zu schwach. Das Seil ist starker als ich."

Heute ist er stark genug. Aber sein Glaube an seine eigene
Schwéche ist starker als seine Muskeln.



Du bist dieser Elefant.
Und das Sucht-System ist das diinne Seil.

In meinen 28 Jahren in der "Hilfe"-Industrie habe ich eines
gelernt: Das System hat primar eine Aufgabe — dir beizubringen,
dass du der Baby-Elefant bist.

Es nennt sich in der Psychologie "Erlernte Hilflosigkeit".

Wie das System deinen Willen bricht (Die Konditionierung)

Lass uns mal genau hinschauen, was passiert, wenn du das
erste Mal "Hilfe" suchst. Du kommst vielleicht in eine Entgiftung
oder zu einer Suchtberatung. Du bist am Boden, ja. Aber du hast
noch einen Funken Hoffnung, sonst warst du nicht dort.

Und dann beginnt der Prozess der systematischen
Entmachtung. Es passiert nicht bésartig, es passiert subtil durch
Strukturen und Sprache.

1. Die Entmindigung durch Sprache
Achte auf die Worter, die benutzt werden.

Du bist kein "Mensch, der eine Substanz benutzt, um Schmerz zu
bewaltigen".

Du bist ein "Abhangiger".

Das Wort allein impliziert schon: Du hangst an etwas. Du bist
unten, das andere ist oben.

Man sagt dir: "Du bist machtlos gegentber deiner Sucht." (Der
erste Schritt der AA/NA).



Das klingt spirituell, ist aber psychologisch verheerend. Wenn ich
dir jeden Tag sage, dass du machtlos bist, wird dein Gehirn
aufhdren, nach Losungen zu suchen. Warum kampfen, wenn
man eh machtlos ist?

Das System trainiert dich darauf, passiv zu werden. "Hier, nimm
diese Tablette. Wir machen das flir dich. Du kannst das eh nicht
allein."

2. Der Nocebo-Effekt: Die Diagnose als Fluch

Du kennst den Placebo-Effekt (Zuckerpille heilt, weil man dran
glaubt).

Es gibt aber auch den bdsen Zwilling: Den Nocebo-Effekt.

Wenn ein Arzt dir sagt: "Das wird weh tun", spirst du mehr
Schmerz.

Wenn ein Psychiater dir sagt: "Sucht ist eine chronische,
fortschreitende, unheilbare Krankheit. Die Rickfallquote ist
extrem hoch", was macht das mit dir?

Er pflanzt einen Virus in deinen Verstand.
Er programmiert deinen nachsten Ruckfall vor.

Denn wenn du das nachste Mal Stress hast, sagt dein
Unterbewusstsein nicht: "Ich kann das schaffen."

Es sagt: "Der Arzt hat gesagt, es ist chronisch. Ich bin unheilbar.
Der Ruckfall gehort dazu."

Und zack — du greifst zur Flasche oder Nadel. Nicht weil du
musst, sondern weil du glaubst, dass es dein Schicksal ist.



Ich habe das 28 Jahre lang geglaubt. "Ich bin halt so. Ich bin ein
Junkie. Das ist meine DNA."

Erst als ich vor einem Jahr verstanden habe, dass das eine Llge
ist — ein Nocebo-Fluch — konnte ich das Seil zerreif3en.

Sucht ist gelerntes Verhalten. Und Verhalten kann man andern.
Krankheiten oft nicht. Solange du an die "Krankheit" glaubst,
bleibst du am Pflock stehen.

Teil 2: Das Rosenhan-Experiment — Wer ist hier
eigentlich verruckt?

Um zu verstehen, wie willkirlich die Diagnosen sind, die wir
bekommen ("Doppeldiagnose”, "Personlichkeitsstorung"),
mussen wir in die Geschichte der Psychiatrie schauen.

Es gibt ein Experiment, das jeder Patient kennen sollte. Es zeigt,
wie schnell man in der Matrix gefangen wird, sobald man einmal
das Label "krank" hat.

Im Jahr 1973 machte der Psychologe David Rosenhan ein
Experiment ("On Being Sane in Insane Places").

Er schickte 8 véllig gesunde Menschen (Arzte, Psychologen, eine
Hausfrau) in verschiedene psychiatrische Kliniken.

Sie hatten nur eine Aufgabe: Sie sollten bei der Aufnahme sagen,
sie hdren eine Stimme, die "leer", "hohl" oder "dumpf" sagt.

Sonst nichts. Sie sollten sich vollig normal verhalten, ihre echte
Lebensgeschichte erzahlen (auRer Namen/Beruf) und keine
weiteren Symptome simulieren.



Das Ergebnis war schockierend:

Alle wurden sofort eingewiesen. Diagnose: Schizophrenie.
Sobald sie drinnen waren, verhielten sie sich vollig
normal. Sie sagten dem Personal: "Mir geht es gut, ich
hére keine Stimmen mehr."
Hat man sie entlassen? Nein.
Man hat sie durchschnittlich 19 Tage festgehalten (einer
sogar 52 Tage).

e Man zwang sie, insgesamt Uber 2000 Tabletten zu
nehmen (die sie heimlich ausspuckten).

Das Schlimmste aber war die Interpretation ihres Verhaltens:

Weil sie den Stempel "Schizophren" auf der Stirn hatten, wurde
alles, was sie taten, als krank interpretiert.

e Einer der Teilnehmer schrieb Tagebuch Uber das
Experiment. Der Pfleger schrieb in die Akte: "Patient zeigt
pathologisches Schreibverhalten.”

e Sie warteten gelangweilt vor der Kantine auf Essen. Die
Arzte notierten: "Orale Giercharakteristik."

Verstehst du, was das flr uns bedeutet?

In dem Moment, wo du das Label "Sichtiger" oder "Psychisch
Kranker" hast, verlierst du deine Glaubwiurdigkeit.

Wenn du witend bist, weil das Essen scheil3e ist oder die
Therapie nichts bringt, heilt es: "Das ist die Suchtpersdnlichkeit.
Er ist impulsiv. Er hat Suchtdruck."

Niemand sieht mehr den Menschen, der einen legitimen Grund
hat, witend zu sein. Man sieht nur noch das Symptom.



Das ist die perfekte Gaslighting-Maschinerie.

Gaslighting bedeutet: Jemand manipuliert dich so lange, bis du
an deiner eigenen Wahrnehmung zweifelst.

Das System sagt dir: "Du bildest dir ein, dass du gesund werden
kannst. Du brauchst unsere Medikamente. Du brauchst unsere
Kontrolle."

Und nach ein paar Jahren in der Drehtlr-Psychiatrie glaubst du
es. Du fangst an, dich selbst durch ihre Brille zu sehen: Als
defektes Mangelexemplar.

Teil 3: Das Geschaft mit der Wartung (Warum
Heilung geschaftsschadigend ist)

Wir missen uns jetzt einer harten wirtschaftlichen Realitat stellen.
Das ist keine Verschwdrungstheorie, das ist Kapitalismus.

Stell dir vor, du verkaufst Glihbirnen. Wenn du eine Glihbirne
erfindest, die nie kaputt geht (Heilung), wie viele verkaufst du
einem Kunden?

Genau eine.

Wenn du eine Gluhbirne verkaufst, die nach 1000 Stunden
durchbrennt (Symptombehandlung), kommt der Kunde immer
wieder.

Ein geheilter Suchtiger ist fur die Medizin-Industrie ein finanzielles
Desaster.

Rechne mal mit:



e Ein Tag stationdre Entgiftung kostet die Krankenkasse ca.
300-500 Euro.

e Ein Platz in der Langzeittherapie kostet tausende Euro pro
Monat.

e Ein Substitutionspatient, der 20 Jahre lang taglich
Polamidon und Begleitmedikation bekommt, generiert
Uber die Jahre einen sicheren Umsatz im sechsstelligen
Bereich fir Pharmahersteller, Apotheken und vergebende
Arzte.

Das System ist nicht darauf ausgelegt, dich zu "reparieren” und in
die Freiheit zu entlassen.

Es ist auf "Chronic Disease Management" ausgelegt. Man will
dich stabil halten. Nicht tot (dann zahlst du nicht mehr), aber auch
nicht gesund (dann zahlst du auch nicht mehr).

Man will dich im "Sweet Spot" der Abhangigkeit halten:

Funktionsfahig genug, um zur Apotheke zu laufen, aber zu krank,
um ohne sie zu leben.

Die Luge der "Substitutions-Behandlung"

Lass uns das Beispiel aus meiner eigenen Akte nehmen. Heroin
vs. Polamidon.

Die Arzte sagen: "Polamidon ist Therapie. Heroin ist Sucht."
Schauen wir uns die Biochemie an:

Beides sind Opioide. Beides dockt an denselben Rezeptoren im
Hirn an. Beides macht kdrperlich extrem abhangig



(Polamidon-Entzug ist oft sogar langer und harter als
Heroin-Entzug).

Der Unterschied ist nicht medizinisch. Der Unterschied ist
juristisch und ékonomisch.

e Heroin: Geld geht an den Dealer (Schwarzmarkt). Du bist
unkontrollierbar.

e Polamidon: Geld geht an Pharma-Konzern & Arzt. Du
musst jeden Tag antanzen. Du bist kontrollierbar.

Versteh mich nicht falsch: Substitution kann Leben retten. Sie holt
dich von der StraRe, verhindert Uberdosierungen und
Beschaffungskriminalitat. Das ist gut — als Ubergang. Als Erste
Hilfe.

Aber wenn Arzte dir sagen: "Stellen Sie sich darauf ein, das fiir
immer zu nehmen, wie ein Diabetiker sein Insulin", dann Iigen
sie.

Du hast keinen fehlenden Korperteil wie ein Diabetiker (Insulin
fehlt). Du hast ein adaptiertes Gehirn.

Sie wollen dich nicht entwohnen. Sie wollen dich als
Dauerkunden sichern.

Ich war jahrelang dieser Kunde. Ich dachte, ich sei "in
Behandlung". In Wahrheit war ich nur "geparkt". Ich safl3 im
Wartezimmer des Lebens, vollgepumpt mit legalen Drogen, und
wartete auf eine Heilung, die das System mir gar nicht verkaufen
wollte.

Das ist die psychologische und 6konomische Basis der Matrix.



Erst wenn du begreifst, dass deine "Hilflosigkeit" antrainiert ist
(Elefant) und deine "Krankheit" oft ein profitables Label ist
(Rosenhan/Pharma), kannst du anfangen, wiitend zu werden.

Und diese Wut brauchen wir. Sie ist der Treibstoff, um das Seil zu
zerreillen.

Teil 4: Die chemische Zwangsjacke — Legal vs.
lllegal

Lass uns das Spiel mit den Etiketten beenden und uns die
chemische Realitdt ansehen. Das System nutzt eine perfide
Doppelmoral, um dich vom "Kriminellen" zum "Dauerkunden”
umzuerziehen.

Du kennst das Spiel. Du hast es gespielt. Drauf3en auf der Stral3e
hast du Substanzen genommen, um deine Gefiihle zu regulieren.

e Du hast Speed (Amphetamin) gezogen, um wach zu
sein, um Leistung zu bringen, um dich stark zu fiihlen
(Upper).

e Du hast Gras (Cannabis) geraucht, um runterzukommen,
um die Gedanken abzuschalten, um schlafen zu kénnen
(Downer).

Das System verurteilt das. Es nennt es "Missbrauch". Es droht dir
mit Fiihrerscheinentzug, Geldstrafen und Knast. Es sagt: "Du bist
charakterschwach, weil du diese Stoffe brauchst."



Aber sobald du durch die Tiir der Psychiatrie gehst, passiert das
Wunder der pharmazeutischen Verwandlung. Der Arzt sagt: "Sie
sind krank. Sie brauchen Medikamente." Und was gibt er dir?

1. Der Upper-Tausch: Speed gegen Sertraline Statt
Amphetamin bekommst du Sertralin (oder
Citalopram/Venlafaxin). Das sind SSRI
(Serotonin-Wiederaufnahmehemmer). Der Arzt sagt: "Das ist
gegen lhre Depression. Das ist Antriebssteigerung."” Aber
schauen wir der Wahrheit ins Gesicht: Es ist ein chemischer
Eingriff, der dich funktionsféhig machen soll. Der Unterschied ist:
Speed gibt dir einen Kick (und einen Absturz). Sertralin legt einen
grauen Schleier (iber deine Spitzen. Du stiirzt nicht mehr ab, aber
du fliegst auch nicht mehr. Du funktionierst wie eine Maschine.
Und der wichtigste Unterschied: Speed nimmst du, wenn du
willst. Sertralin sollst du jeden Tag, fiir den Rest deines Lebens
nehmen. "Das ist wie Insulin,” sagen sie wieder. Nein, ist es nicht.
Es ist eine lebenslange Abhé&ngigkeit von einem Konzern, der dir
verspricht, dass du ohne ihn nicht gliicklich sein kannst.

2. Der Downer-Tausch: Gras gegen Quetiapin Das ist das
schlimmste Verbrechen der modernen Suchtmedizin. Du hast
gekifft, um zu schlafen? Das ist illegal! Hier, nimm Quetiapin
(Seroquel). Weilt du, was Quetiapin eigentlich ist? Es ist ein
Neuroleptikum. Es wurde entwickelt fiir schwere Schizophrenie
und Wahnvorstellungen. Es ist ein Hammer, der
Dopamin-Rezeptoren blockiert. In der Suchthilfe wird es heute
verteilt wie Smarties. "Zum Schlafen.” "Zur Stabilisierung."
"Gegen den Suchtdruck.”

Ich habe jahrelang Quetiapin genommen. Und ich sehe die Jungs
und Mé&dels in den Einrichtungen, die drauf sind.



Sie nehmen massiv zu (Stoffwechsel-Crash).

Sie laufen rum wie Zombies ("Quetiapin-Shuffle").

Sie haben keine Wahnvorstellungen, aber sie haben auch
keine Traume mehr. Keine Libido. Keine Kreativitét.

Gras macht dich vielleicht trége. Aber Quetiapin lobotomiert dich
chemisch auf Raten. Aber fiir das System ist es perfekt: Ein
Patient auf Quetiapin macht keinen Arger. Er rebelliert nicht. Er
schléft. Er ist "compliant” (gehorsam).

Das System tauscht eine illegale, unberechenbare Droge gegen
eine legale, patentierte Chemiekeule, die dich ruhigstellt. Es ist
keine Heilung. Es ist chemische Hafft.

Teil 5: Scham — Der Wéchter in deinem Kopf

Warum wehren wir uns nicht dagegen? Warum schlucken wir das
Zeug und sagen "Danke, Herr Doktor"? Wegen der Scham.

Scham ist das effektivste Kontrollinstrument, das je erfunden
wurde. Besser als Gitterstébe, billiger als Wéchter. Wenn du dich
schémst, versteckst du dich. Wenn du dich schamst, glaubst du,
du hast keine Rechte.

Das System nutzt zwei Arten von Scham, um dich in der Matrix
zu halten:

1. Die Stigmatisierung ("Du bist Abschaum®) Solange du
konsumierst, bist du der "Junkie". Die Gesellschaft spuckt auf
dich. Du lernst: "Ich bin falsch. Ich bin Dreck." Dieses Gefiihl
brennt sich tief ein. Wenn du dann zum Arzt kommst, trittst du
nicht auf wie ein miindiger Biirger, der eine Dienstleistung will. Du



trittst auf wie ein Bittsteller. Du bist froh, dass dich liberhaupt
Jemand behandelt. Du traust dich nicht, die Medikamente zu
hinterfragen ("Warum Quetiapin? Das macht mich fett!"), weil du
denkst, du hast kein Recht, Anspriiche zu stellen. Du bist ja "der
Stichtige". Du solltest dankbar sein.

2. Die Pathologisierung ("Du bist defekt”) Sobald du "Patient"
bist, wird deine berechtigte Wut in ein Symptom verwandelt.

e Wenn du sagst: "Ich will diese Pillen nicht nehmen, sie
toten meine Seele!”, sagt der Arzt: "Das ist Ihre Krankheit,
die aus lhnen spricht. Sie haben keine
Krankheitseinsicht."

e Wenn du riickféllig wirst, weil das Leben unertraglich ist,
heil3t es nicht: "Das System hat versagt", sondern "Sie
haben versagt. Sie haben sich nicht an den Plan
gehalten."”

Die Scham sorgt dafiir, dass du den Fehler immer bei DIR suchst.

e "Ich bin zu schwach."
e "[ch bin zu krank."
e "Ich bin halt ein hoffnungsloser Fall."

Der Ausbruch beginnt im Kopf Ich sage dir heute, nach 28
Jahren Scham: Es ist nicht deine Schuld, dass du slichtig
geworden bist. Du hast versucht, in einer kranken Welt zu
liberleben. Und es ist nicht deine Schuld, dass du im Hilfesystem
nicht gesund geworden bist. Das System verkauft keine
Gesundheit, es verkauft Dauermedikation.

Wirf die Scham weg. Sie gehért dir nicht. Gib sie zurlick an die,
die sie produziert haben. Du bist kein "Junkie". Du bist kein
"Patient". Du bist ein Mensch, der vom Regen in die Traufe



gekommen ist — vom Dealer zum Doktor. Und heute gehen wir
ganz raus aus dem Regen.



KAPITEL 2

Der Dopamin-Betrug: Wie dein Gehirn
gegen dich gehackt wurde

Teil 1: Der "Uberlebens-Ticker" und die Inflation
des Gliicks

Um zu verstehen, warum du nicht einfach "Nein" sagen kannst,
musst du verstehen, wie dein Gehirn Uberleben definiert.

Tief in deinem Kopf, im altesten Teil (dem Reptiliengehirn), sitzt
ein kleiner Buchhalter. Nennen wir ihn den Uberlebens-Ticker.

Seine Aufgabe ist simpel: Er verteilt Punkte fir Verhalten, das
dein Uberleben sichert. Der Botenstoff fiir diese Punkte heilt
Dopamin.

Dopamin ist nicht — wie viele glauben — das "Glickshormon". Das
ist ein Irrtum.

Dopamin ist das "Tu-es-wieder-Hormon". Es ist das
Antriebshormon. Es sagt: "Das war wichtig! Merk dir das!
Wiederhol das!"

Die natiirliche Skala:

e Du isst eine leckere Mahlzeit (wichtig flr Energie): 50
Punkte.



e Du hast Sex (wichtig fur Fortpflanzung): 100 Punkte.
e Du hast sozialen Erfolg/Anerkennung: 80 Punkte.

Das ist die natlirliche Balance. Dafir ist dein Gehirn Uber
Millionen Jahre gebaut worden.

Der nukleare Einschlag:

Dann nimmst du das erste Mal eine Substanz. Sagen wir Heroin,
Crystal, Kokain oder hochdosierte Opiate vom Arzt.

Diese Stoffe feuern nicht nattrlich. Sie hacken die Leitung. Sie
fluten das System.

e Kokain: 350 Punkte.
e Heroin/Opiate: 900 Punkte.
e Crystal Meth: 1200 Punkte.

Der Buchhalter in deinem Kopf dreht durch. Er schaut auf die
Skala und denkt:

"Heilige Scheilde! Essen ist Mill. Sex ist langweilig. Schlafen ist
Zeitverschwendung. DAS HIER (die Droge) ist der absolute
Hauptgewinn. Das ist 10-mal wichtiger als alles andere, was wir
je erlebt haben."

In diesem Moment wird deine Prioritatenliste (Salience Hierarchy)
neu geschrieben.

Ganz oben steht jetzt: STOFF.

Ganz weit unten: Familie, Job, Hygiene, Moral.



Das ist kein Charakterfehler. Das ist biologische Logik. Dein
Gehirn glaubt falschlicherweise, dass die Droge flr dein
Uberleben wichtiger ist als Wasser. Deshalb fiihlt sich der Entzug
auch an wie Sterben — dein Gehirn denkt, ihm wird der Sauerstoff
abgedreht.

Teil 2: Die Festung schliet die Tore (Toleranz &
Downregulation)

Jetzt kommt der tragische Teil, den das System dir verschweigt,
wenn es dir die Pillen gibt.

Dein Gehirn ist nicht dumm. Es strebt nach Gleichgewicht
(Homoostase).

Wenn du jeden Tag 1000 Punkte Dopamin in das System jagst,
schreit das Gehirn: "Das ist zu laut! Wir brennen durch!"

Was tut es? Es baut Schutzmauern.

1. Es reduziert die Dopamin-Produktion.
2. Es baut die Empfangsstationen (Rezeptoren) ab. Es
"macht die Ohren zu".

Das nennt man Downregulation (Herunterregulierung).
Das Ergebnis nach ein paar Monaten:

Du nimmst die gleiche Menge Stoff. Aber statt 1000 Punkte
kommen nur noch 200 Punkte an, weil die Rezeptoren fehlen.

Du erhohst die Dosis. Kurzfristig klappt es, dann regelt das
Gehirn noch weiter runter.



Aber das wirkliche Problem ist nicht der Rausch. Das Problem ist
der Alltag.

Wenn deine Rezeptoren so weit runtergefahren sind, dass selbst
Heroin kaum noch wirkt... was glaubst du, wie viele Punkte ein
Sonnenuntergang gibt? Oder ein Lacheln? Oder ein gutes
Essen?

Richtig. 0 Punkte.

Du bist dopamin-taub geworden. Fachbegriff: Anhedonie
(Unfahigkeit, Freude zu empfinden).

Das ist der Zustand, den ich jahrelang hatte. Ich war nicht traurig.
Ich war leer. Nichts konnte mich berthren.

Und das ist der Moment, wo du die Droge nicht mehr nimmst, um
high zu werden. Du nimmest sie, um dich Uberhaupt kurzzeitig
wieder normal zu fihlen. Um von Minus 500 auf Null zu kommen.

Das System nennt das "Sucht". Ich nenne es eine biologische
Falle. Und aus der kommt man nicht mit Willenskraft raus,
sondern nur mit Zeit und Reparatur (siehe Kapitel 7).

Teil 3: Pawlows Hund in der Drogenhdlle (Die
Konditionierung)

Wir missen Uber einen toten Russen und seine Hunde reden:
lwan Pawlow.

Er lautete eine Glocke, dann gab es Futter. Nach kurzer Zeit
sabberten die Hunde, sobald sie nur die Glocke horten — auch
ohne Futter.



Das Gehirn hatte gelernt: Glocke = Belohnung kommt gleich.
Bei Suchtigen (und Patienten!) ist das extrem stark.

Dein Gehirn hat nicht nur die Droge gespeichert. Es hat alles
gespeichert, was damit zu tun hat.

Das Gerausch, wenn das Bier geoffnet wird (Zisch).
Der Anblick von Alufolie.
Der Geruch des Wartezimmers beim Arzt (fir
Tabletten-Suchtige).

e Die SMS vom Dealer.

Sobald du einen dieser Reize ("Cues") wahrnimmst, schittet dein
Gehirn Dopamin aus — bevor du konsumierst!

Das ist das Craving (Suchtdruck). Es ist die Vorfreude des
Gehirns.

Warum das wichtig ist:

Viele Ruckfalle passieren nicht, weil du schwach bist. Sie
passieren, weil du die "Glocken" nicht erkannt hast.

Wenn du versuchst, clean zu werden, aber deine Bong noch im
Regal steht (nur als Deko!), dann lautet diese Bong 24 Stunden
am Tag die Glocke in deinem Unterbewusstsein. Dein
Dopaminspiegel schwankt standig. Das macht dich mirbe.

Deshalb war mein "Environment Hacking" (Kapitel 5) so radikal.
Ich musste alle Glocken zerstéren. Wer die Glocken stehen I&sst,
wird friiher oder spater sabbern — und dann beif3en.




Teil 4: Die Theorie der Gegenprozesse (Warum der
Kater immer schlimmer wird)

Stell dir deine Stimmung wie eine Wippe vor.

Wenn du Drogen nimmst, drickst du die Seite "Vergnigen"
extrem stark nach unten.

Dein Korper will aber Balance. Also driickt er auf der anderen
Seite ("Schmerz") dagegen.

e Am Anfang: Du bist 4 Stunden high (Wippe unten). Der
Kdrper driickt leicht dagegen. Danach bist du 1 Stunde
etwas mude (Kater).

e Nach Jahren: Der Kdrper hat gelernt. Sobald du die Droge
nimmest, springen massive "Anti-Drogen-Systeme" an
(Stresshormone, Schmerzsignale), um die Wippe
auszugleichen.

Das fuhrt zu einem Phanomen, das die Forscher Solomon's
Opponent Process Theory nennen:

Mit der Zeit wird das "High" immer kirzer und schwacher. Aber
das "Low" (der Gegenprozess) wird immer schneller, harter und
langer.

Das erklart, warum du nach 28 Jahren Sucht von einem Schuss
nur noch 5 Minuten "Ruhe" hast, aber danach 3 Tage in tiefster
Depression und kérperlichem Schmerz liegst.

Die Wippe ist kaputt. Die Schmerzseite ist tonnenschwer
geworden.



Das System (Arzte) versucht, die Wippe mit Tabletten zu fixieren.
Aber das funktioniert nicht. Man muss absteigen, den Schmerz
aushalten und warten, bis die Wippe sich von selbst neu
kalibriert.

Teil 5: Die Glamour-Luge — Hollywood vs.
Bahnhofsklo

Kommen wir von der Biologie zur Kultur. Warum fallen wir
Uberhaupt darauf rein?

Weil wir einer massiven Propaganda-Kampagne ausgesetzt sind.

Wir alle haben den Archetyp des "tragischen Helden" im Kopf.

e Kurt Cobain, Amy Winehouse, Jim Morrison.
e Filme wie Fear and Loathing in Las Vegas oder Wolf of
Wall Street.

Was sehen wir?

Wir sehen Exzess. Wir sehen Rebellion. Wir sehen intensive
Gefuhle. Wir sehen "Coolness", selbst im Untergang.

Was sehen wir nicht?

Der Film endet meistens, bevor es wirklich hasslich wird. Oder
das Hassliche wird asthetisiert.

Die Realitat hat keinen Filter.

Ich erzahle dir mal eine Szene aus meinem Leben, die in keinem
Film vorkommt.



Ich sal} nicht cool mit Sonnenbrille in einem Cabrio.

Ich sal} auf einem offentlichen Klo, die Hose in den Kniekehlen,
und suchte verzweifelt eine Vene, wahrend jemand von draufen
gegen die Tir hammerte und schrie. Ich hatte mir in die Hose
gemacht, weil Opiatentzug den SchlieBmuskel lahmlegt. Ich habe
geweint wie ein kleines Kind, nicht wie ein Rebell.

Das ist die Realitat der Sucht.

Es ist der Geruch von Eiter aus einem Abszess.
Es ist die DemUtigung, wenn du Pfandflaschen sammelst,
wahrend deine alten Schulfreunde mit ihren Kindern im
Park spielen.

e Es ist die absolute Einsamkeit, wenn dein einziger Kontakt
im Handy "Dealer 3" heif3t.

Das System (Medien, Popkultur) verkauft dir den "Rausch" als
Freiheit.

In Wahrheit ist es die totale Unterwerfung.

Teil 6: Die digitale Matrix — Wenn das Handy zur
Nadel wird

Zum Abschluss dieses Kapitels missen wir Gber die neue Front
sprechen.

Vielleicht sagst du: "Ich nehme keine harten Drogen, ich kiffe nur
ein bisschen oder trinke."

Aber was machst du den Rest des Tages?

Hangst du auf TikTok? Instagram? Pornos? Glucksspiel-Apps?



Diese Apps werden von den schlausten Psychologen der Welt
designed, mit nur einem Ziel: Dein Dopamin-System zu hacken.

Sie nutzen "Variable Belohnung" (Variable Reward Schedule).
Das ist der gleiche Mechanismus wie beim Spielautomaten.

Du swipe, swipe, swipe (Niete, Niete, Niete)... ah, ein lustiges
Video! (Gewinn! Dopamin!).

Du weil3t nie, wann der Kick kommt. Das macht extrem sichtig.
Warum ist das fur deine Recovery wichtig?

Weil dein Gehirn keinen Unterschied macht, woher das Dopamin
kommt.

Wenn du versuchst, von Heroin oder Alkohol wegzukommen,
aber gleichzeitig 8 Stunden am Tag dein Hirn mit TikTok-Dopamin
frittierst, heilen deine Rezeptoren nicht.

Du tauschst nur die chemische Nadel gegen die digitale Nadel.

Die Anhedonie (Leere) bleibt. Der Antrieb fehlt weiterhin fir das
echte Leben.

Exit the Matrix heil3t auch: Leg das verdammte Handy weg.

Lerne, Langeweile auszuhalten. Langeweile ist der Ort, an dem
Heilung passiert. Wenn du jede Sekunde Langeweile sofort
weg-swipest, gibst du deinem Gehirn nie die Ruhe, die es
braucht, um die Wippe zu reparieren.



KAPITEL 3

Das Sklavenhalter-System: Warum
deine Heilung geschaftsschadigend ist

Teil 1: Die Luge vom "Krieg gegen die Drogen"

Seit Jahrzehnten flhrt die Welt den "War on Drugs". Milliarden
werden ausgegeben fur Polizei, Justiz und Gefangnisse.

Das offizielle Ziel: Eine drogenfreie Welt.

Das Ergebnis: Mehr Drogen, billigere Drogen, starkere Drogen
als je zuvor.

Wenn eine Firma 50 Jahre lang ein Ziel zu 100% verfehlt, wirde
man das Management feuern. Warum passiert das hier nicht?

Weil der "Krieg gegen die Drogen" nie dazu da war, Drogen zu
stoppen.

Er war dazu da, Menschen zu kontrollieren.

Es gibt ein beriihmtes Zitat von John Ehrlichman (Berater von
US-Prasident Nixon), der spater zugab:

"Wir wussten, wir konnten nicht illegal machen,
gegen den Krieg oder schwarz zu sein. Aber indem
wir die Offentlichkeit dazu brachten, die Hippies mit
Marihuana und die Schwarzen mit Heroin zu
assoziieren, und beides schwer kriminalisierten,
konnten wir diese Gemeinschaften zerschlagen."



Verstehst du? Die Kriminalisierung ist ein politisches Werkzeug.

Indem man dich zum Kriminellen macht, nimmt man dir deine
blrgerliche Macht.

Ein Krimineller kriegt schwerer eine Wohnung.

Ein Krimineller kriegt schwerer einen Job.

Ein Krimineller darf oft nicht wahlen (in den USA) oder
wird gesellschaftlich mundtot gemacht.

Das System braucht den "Junkie" als Feindbild. Wir sind die
Siundenbbcke.

Man zeigt auf uns am Bahnhof und sagt den braven Blirgern:
"Seht ihr? Wenn ihr nicht brav arbeitet und funktioniert, endet ihr
so."

Wir sind die Vogelscheuchen des Kapitalismus. Unsere Existenz
im Elend ist notwendig, um die Mittelschicht in Angst und
Gehorsam zu halten.

Teil 2: Die Okonomie der "Drehtiir-Psychiatrie"

Lass uns Uber Geld reden.

Ich war in unzahligen Kliniken. Ich habe gesehen, wie der Laden
[auft.

Es gibt einen Begriff daflr: Drehtlr-Psychiatrie.

Patient rein -> Entgiftung (14 Tage) -> Patient raus -> Ruckfall ->
Patient rein.

Warum wird das nicht gestoppt?



Weil es das profitabelste Geschaftsmodell ist, das es gibt.
1. Die "Fallpauschalen"-Falle

Krankenhauser werden oft nach "Fallen" bezahlt. Ein neuer Fall
bringt Geld.

Eine Entgiftung ist medizinisch einfach und billig (ein Bett, ein
bisschen Diazepam, Essen). Aber sie wird teuer abgerechnet.

Eine echte Therapie (Psychologen, Sozialarbeiter,
Wiedereingliederung) ist teuer und personalintensiv.

Also was macht das System? Es optimiert auf Entgiftung, nicht
auf Entwdhnung.

2. Die pharmakologische Kundenbindung
Ich habe es in Kapitel 1 angedeutet, hier vertiefen wir es.

Ein Patient, der Heroin nimmt, kauft beim Dealer. Der Staat und
die Pharma-Industrie verdienen: 0 Euro.

Ein Patient, der Polamidon nimmt (und dazu Antidepressiva
gegen die Nebenwirkungen und Blutdrucksenker, weil er fett
wird), generiert Umsatz.

Jeden Tag. Uber Jahre.
Es gibt Substitutions-Ambulanzen, die wie Fabriken laufen.
Rein, Karte einlesen, Schlucken, Raus.

Kein Gesprach: "Wie geht's deiner Seele? Hast du Arbeit? Hast
du Freunde?"



Nur: "Urin sauber? Okay, hier ist der Stoff. Tschiss."
Das ist keine Medizin. Das ist staatlich lizenzierter Drogenhandel.

Das Ziel ist "Retention" (den Patienten im System halten), nicht
"Recovery" (den Patienten in die Freiheit entlassen).

Wer das einmal durchschaut hat, hort auf, den Arzt als Retter zu
sehen. Der Arzt ist der Filialleiter einer Apotheke, und du bist der
Stammkunde.

Teil 3: Doppelmoral als System-Stabilisator

Schauen wir uns die Substanzen an.

Warum ist Alkohol legal und werbewirksam an jeder Ecke
verfugbar, wahrend Cannabis (bis vor kurzem) oder Pilze illegal
sind?

Geht es um Gefahrlichkeit?

Nein. Alkohol ist zellgiftig, macht aggressiv und korperlich
schwerstabhangig. Pilze (Psilocybin) sind kérperlich kaum toxisch
und machen nicht abhangig.

Es geht um Funktionalitat im System.

e Alkohol: Betaubt den Schmerz, macht gleichguiltig oder
aggressiv (gut furs Militar friher), aber man kann am
nachsten Tag wieder am FlieBband stehen. Alkohol ist die
perfekte "Arbeiter-Droge". Sie erlaubt dir, ein Leben zu
ertragen, das eigentlich unertraglich ist. Sie stabilisiert das
System.



e Psychedelika / Bewusstseinserweiterung: Sie lassen
dich hinterfragen. "Warum mache ich diesen Job? Warum
zerstéren wir die Natur?" Das System hat Angst vor
Substanzen, die das Bewusstsein 6ffnen. Es bevorzugt
Substanzen, die das Bewusstsein verengen (Alkohol,
Opiate, Benzos).

Und genau hier kommt die Doppelmoral ins Spiel:
Der Manager, der auf dem Oktoberfest kotzt, ist "Kulturgut".
Der Kiffer, der im Park lacht, ist "asozial".

Diese Trennung ist kiinstlich. Sie dient dazu, die Arbeiterklasse
zu spalten. "Wir, die guten Biertrinker" vs. "Die, die dreckigen
Junkies".

Lass dich nicht spalten. Sucht ist Sucht. Egal ob legal oder illegal.

Teil 4: Die soziale Guillotine — Stigmatisierung als
Waffe

Was passiert, wenn du aus der Klinik kommst? Du bist clean. Du
bist motiviert.

Du bewirbst dich um einen Job.
Du suchst eine Wohnung.

Und dann kommt die Frage nach der Lucke im Lebenslauf. Oder
das Flhrungszeugnis. Oder die Schufa-Auskunft.



Das System hat Mechanismen eingebaut, die verhindern, dass
du wieder aufstehst.

Man nennt das strukturelle Diskriminierung.

e Die Schufa-Falle: Als Suchtiger hast du Schulden. Mit
negativer Schufa kriegst du keine Wohnung. Ohne
Wohnung kriegst du keinen Job. Ohne Job kannst du die
Schulden nicht zahlen.

Das System sagt: "Pech gehabt."
In Wirklichkeit zwingt es dich zurick in die Kriminalitat
oder Schwarzarbeit.

e Das soziale Brandzeichen: Wenn du offen sagst: "lch bin
trockener Alkoholiker", tuscheln die Kollegen. "Ist der
belastbar? Zittert der schon?"

Du musst ltigen, um eine Chance zu kriegen. Aber Lligen
erzeugt Druck. Druck fihrt zum Ruckfall.

Das System macht es dir extrem schwer, ehrlich zu sein. Es
belohnt die Fassade und bestraft die Wahrheit.

Teil 5: Die Gefahr des geheilten Menschen

Warum haben sie eigentlich so viel Angst vor deiner echten
Heilung?

Warum gibt es keine massive staatliche Kampagne fur CRA, fir
Sport, fur Erndhrung, fur Sinnstiftung?

Weil ein Mensch, der die Suchtmatrix verlassen hat, gefahrlich
ist.

Uberleg mal:



Du warst in der Hdélle. Du hast den Tod gesehen. Du hast
Uberlebt.

Du hast dich deinen tiefsten Damonen gestellt (Schattenarbeit).

Du hast gelernt, deinen Korper zu hacken und deinen Geist zu
steuern.

Du bist jetzt starker als der "Normalbirger".

Der Normalbirger hat Angst vor Jobverlust, vor Liebeskummer,
vor dem Wetter.

Du lachst dariber. Du hast ganz andere Kaliber tberlebt.

Ein "Recovered Addict" ist oft:

e Radikal ehrlich (weil Lugen todlich war).
e Extrem resilient (Stehaufmannchen).
e Hochsensibel (Antennen flr Bullshit).

Menschen wie wir passen nicht gut in brave 9-to-5 Strukturen, wo
man den Mund halten und Befehle befolgen muss. Wir
hinterfragen. Wir stéren.

Wir sind System-Sprenger.

Deshalb versucht das System, uns sediert zu halten (mit
Polamidon, Quetiapin, Hartz 4). Man will den Tiger im Kéafig
halten, weil man Angst hat, was passiert, wenn er frei rumlauft.

Teil 6: Der Ausbruch ist ein revolutionarer Akt



Wenn du das alles verstanden hast — die politische Lige, das
Okonomische Interesse, die soziale Ausgrenzung — dann
verstehst du eines:

Clean werden ist kein privates Hobby. Es ist eine Revolution.

Jedes Mal, wenn du "Nein" zur Droge sagst, sagst du "Nein" zur
Pharma-Industrie.

Jedes Mal, wenn du "Nein" zum Alkohol sagst, sagst du "Nein"
zur gesellschaftlichen Betaubung.

Jedes Mal, wenn du deinen Korper heilst, rebellierst du gegen ein
System, das dich krank und abhangig will.

Hor auf, dich als "Patient" zu fihlen, der um Hilfe bittet.
Fuhl dich als Widerstandskampfer.

Deine Nuchternheit ist dein Protest. Dein Erfolg ist der Mittelfinger
ins Gesicht des Systems.

Sie wollten dich begraben. Sie wussten nicht, dass du ein Samen
bist.



KAPITEL 4

Deine Realitat neu programmieren:
Warum Willenskraft versagt und
Mathematik gewinnt

Teil 1: Die Luge von der Willenskraft (Das
Batterie-Prinzip)

Die Gesellschaft erzahlt dir ein Marchen:

"Wenn du stark genug bist, kannst du einfach 'Nein' sagen.”

Das impliziert im Umkehrschluss: "Wenn du 'Ja' sagst, bist
du schwach."

Das ist wissenschaftlicher Unsinn.

Psychologen nennen Willenskraft heute "Ego Depletion"
(Ich-Erschopfung). Stell dir Willenskraft wie den Akku deines
Handys vor.

Morgens ist er bei 100%.

Du stehst auf, obwohl du miude bist (-5%).
Du ertragst den Chef (-10%).

Du widerstehst dem Schokoriegel (-5%).
Du regelst Stress mit dem Amt (-20%).



Um 18:00 Uhr ist dein Akku bei 15%.
Und genau dann kommt der Suchtdruck.

Dein Gehirn hat keine Energie mehr, um das komplexe
Programm "Abstinenz & Vernunft” (Frontallappen) laufen zu
lassen. Es schaltet in den Energiesparmodus: Autopilot.

Und dein Autopilot ist auf "Konsum" programmiert.

Deshalb werden die meisten abends riickfillig. Nicht weil sie
"schlechte Menschen" sind, sondern weil ihr Akku leer ist.

Der Hack: Wir horen auf, uns auf Willenskraft zu verlassen.
Willenskraft ist fiir Amateure. Profis verlassen sich auf
Systeme.

Wenn du dich jeden Tag neu entscheiden musst, nicht zu
konsumieren, wirst du verlieren. Du musst dein Leben so
bauen, dass die Entscheidung gar nicht erst notig ist (dazu
mehr in Kapitel 5).

Teil 2: Herrnsteins Gesetz — Die Mathematik der
Sucht

Ich mochte dir ein wissenschaftliches Gesetz vorstellen, das
mein Leben verdndert hat. Es heit das Matching Law
(Herrnsteins Gesetz).

Es besagt vereinfacht:

Verhalten ist reine Mathematik. Ein Organismus wahlt immer
die Option mit der hochsten relativen Verstarkung.



Stell es dir als Waage vor.

e Linke Seite (Droge): Sofortiges Dopamin (1000
Punkte), Schmerz weg, Sorgen weg. Aufwand: Gering
(Anruf/Gang zum Kiihlschrank).

e Rechte Seite (Clean sein): Langweiliger Abend,
Gefiihle aushalten, Stress spiiren. Belohnung: "Stolz"
(aber erst morgen). Aufwand: Hoch.

Dein Gehirn rechnet:
Droge (1000) > Clean (10)
Ergebnis: Konsum.

Das System (Klinik/AA) versucht oft, die linke Seite schwerer
zu machen durch Bestrafung ("Wenn du nimmst, fliegst du
raus!").

Aber Bestrafung funktioniert bei Stichtigen schlecht, weil
unser Belohnungssystem (Dopamin) viel lauter schreit als
unser Angstzentrum.

Der CRA-Ansatz:

Wir miissen nicht gegen die Droge kampfen. Wir miissen die
rechte Seite der Waage schwerer machen.

Wir miissen Alternativen finden, die in diesem Moment
konkurrenzfahig sind.

Das ist verdammt schwer, weil nichts so schnell knallt wie
Chemie.

Aber wir kdnnen die Summe vieler kleiner Dinge nutzen:



Sport (50) + Gutes Essen (30) + Soziale Nahe (50) + Sex (100)
> Droge (200 - weil Toleranz)

Sobald dein niichternes Leben "netto” mehr Belohnung
abwirft als der Rausch, hort die Sucht auf. Nicht aus Moral.
Sondern aus mathematischer Logik.

Teil 3: Der Code-Breaker — Die Funktionale Analyse

Das ist das wichtigste Werkzeug in diesem Buch. Wenn du
das hier meisterst, bist du kein "Stichtiger” mehr, sondern
ein Analyst deiner selbst.

Jedes Verhalten hat eine Funktion. Du nimmst Drogen nicht,
weil du dumm bist. Du nimmst sie, weil sie ein Problem fiir
dich losen.

Wir zerlegen das jetzt mit der V-A-K Methode
(Verhalten-Ausloser-Konsequenz).

Beispiel aus meiner Praxis:

Ich hatte immer Riickfalle, wenn ich Post vom Gericht
bekam.

A (Ausloser): Gelber Brief im Kasten.

Gefiihl: Panik, Herzrasen, "Ich lande im Knast".

V (Verhalten): 4mg Alprazolam (Benzos) einwerfen.
K (Konsequenz kurzfristig): Panik weg. Brief ist mir
egal. Ich kann schlafen.

Die Droge war hier kein Genussmittel. Sie war ein
Medikament gegen Panik.



Wenn ich jetzt einfach die Benzos weglasse (Abstinenz),
aber keine Losung fiir die Panik habe, werde ich wahnsinnig,
wenn der nachste Brief kommt.

Der Rewrite (Das Umschreiben):

Wir miissen das "V" (Verhalten) austauschen, aber das "K"
(Panikreduktion) behalten.

Neue Kette:
e A: Gelber Brief.
e Gefiihl: Panik.

V (Neu): Ich rufe sofort meinen Anwalt oder einen
vertrauten Freund an und mache den Brief zusammen
auf. (Realitatscheck statt Verdrangung). Danach gehe
ich 30 Minuten rennen (Cortisol abbauen).

e K (Neu): Panik reduziert durch soziale Sicherheit und
Sport. Brief ist bearbeitet.

Das ist Arbeit. Benzos schlucken dauert 3 Sekunden. Laufen
und telefonieren dauert eine Stunde.

Aber es ist der einzige Weg. Du musst lernen, deine
Probleme funktional zu l6sen, statt sie chemisch
wegzubeamen.

Teil 4: Urge Surfing — Wie man die Welle reitet

Was machen wir, wenn der Druck (Craving) da ist? Wenn die
Waage kippt?



Der Fehler, den fast alle machen: Sie versuchen, den Druck
zu bekampfen.

"Ich darf nicht dran denken! Geh weg! Geh weg!"
Denk jetzt nicht an einen rosa Elefanten.
Siehst du? Du denkst an ihn.

Das nennt man den Rebound-Effekt. Je mehr du den
Gedanken unterdriickst, desto starker kommt er zuriick.

Die Technik der Profis heiBt Urge Surfing
(Suchtdruck-Surfen).

Stell dir das Craving vor wie eine Welle im Ozean.

1. Sie baut sich auf (Trigger).

2. Sie wird hoher und steiler (Druck steigt).

3. Sie bricht und rollt an den Strand (Hohepunkt).
4. Sie flacht ab und verschwindet.

Siichtige glauben: "Die Welle wird immer hoher, bis ich
platze oder konsumiere."

Das ist falsch. Biologisch gesehen kann ein Craving-Peak
nicht langer als 15-20 Minuten dauern (auBer du fitterst ihn
mit Gedanken).

Die Technik:

e Setz dich hin.
e Beobachte den Druck. Wo spiirst du ihn? Im Bauch?
In den Hianden? Im Kiefer?



e Sag dir: "Aha, da ist eine Welle. Ich bin der Surfer. Ich
werde nicht untergehen. Ich warte, bis sie bricht.”

e Atme. Kampfe nicht. Lass sie da sein. Sie ist nur ein
Gefihl. Ein Gefiuihl kann dich nicht toten.

Ich habe das mit einer Stoppuhr trainiert. Wenn der Druck
kam, habe ich die Uhr gestartet.

"Ich warte 10 Minuten. Wenn ich dann immer noch sterbe,
kann ich immer noch liberlegen."

Nach 8 Minuten war die Welle meistens gebrochen.

Jedes Mal, wenn du eine Welle surfst, ohne zu fallen
(konsumieren), lernt dein Gehirn: "Hey, wir brauchen den
Stoff gar nicht, um zu liberleben. Die Welle geht von alleine
weg."

Teil 5: Die 4-Sekunden-Regel (Das Veto-Recht)

Die Neurobiologie hat eine gute Nachricht fur uns.

Es gibt Experimente (Libet-Experiment), die zeigen: Unser
Gehirn bereitet eine Handlung vor, bevor wir es bewusst
wissen. Der Impuls "Nimm das Glas" ist da, bevor du denkst
"Ich will trinken™.

Das klingt, als waren wir Roboter.

ABER: Wir haben ein Veto-Recht.



Zwischen dem Impuls (Reptiliengehirn schreit "GIB MIR
STOFF") und der Ausfiihrung (Hand greift zum Glas) liegt ein
winziges Zeitfenster.

Viktor Frankl nannte das den "Raum der Freiheit".
Dieser Raum ist klein. Vielleicht nur 4 Sekunden.
In diesen 4 Sekunden entscheidet sich dein Leben.

Wenn der Impuls kommt, musst du trainieren, die
"Pause-Taste" zu driicken.

Nicht "Nein" sagen. Nur "Pause".
Einmal tief atmen.
Den Frontallappen (Verstand) einschalten.

Die Frage stellen: "Will ich das Ergebnis von morgen, oder
will ich das Gefiihl von jetzt?"

Wir trainieren diesen Muskel. Am Anfang versagst du oft.
Das ist okay. Aber mit jedem Mal wird das Zeitfenster groRer.
Irgendwann hast du keine 4 Sekunden mehr, sondern
Minuten, um zu entscheiden.

Teil 6: Scheitern als Datenpunkt (Der Bug-Report)

In der Software-Entwicklung gibt es keine "Fehler". Es gibt
llBugsll-



Wenn ein Programm absturzt, weint der Programmierer
nicht. Er schaut sich den Code an: "Warum ist es bei Zeile
405 abgestiirzt?"

In der Matrix haben sie dir beigebracht: "Ruickfall =
Versagen. Du bist wieder bei Null."

In meinem CRA-System gilt: "Ruickfall = Bug."

Wenn du riickfallig wirst:

1. Keine Scham (Scham frisst Energie).
2. Sofortige Analyse: Welche Variable in der Gleichung
war falsch?
o War der Trigger zu stark? (Environment
Hacking nétig).
o War die Alternative zu schwach? (Belohnung
erhdhen).
o War der Akku leer? (Willenskraft-Management).

Du bist kein Siinder. Du bist ein Beta-Tester deines neuen
Lebens. Und Beta-Versionen stiirzen ab. Du fixst den Bug
und startest neu. Version 2.0, Version 2.1... bis es lauft.



KAPITEL 5

Environment Hacking: Warum der
Kafig das Problem ist, nicht die Ratte

Teil 1: Das Rat Park Experiment — Der Beweis, dass
wir ligen

Lass uns in die 70er Jahre zuriickgehen. Die Wissenschaft
glaubte damals fest: "Die Droge ist der Damon. Wer Heroin
nimmt, wird siichtig, Punkt."

Man stiitzte sich auf Experimente von B.F. Skinner.

Das Setup war simpel: Eine Ratte, allein in einem engen
Kafig. Zwei Flaschen. Eine mit Wasser, eine mit
Heroin-Wasser.

Ergebnis: Die Ratte driickte immer den Heroin-Hebel. Sie
horte auf zu fressen. Sie nahm Drogen, bis sie tot umfiel.

Schlussfolgerung der Wissenschaft: "Seht ihr? Die Droge ist
unwiderstehlich. Sie kidnappt das Gehirn."

Dann kam Professor Bruce Alexander. Er schaute sich den
Kéfig an und sagte: “Moment mal. Die Ratte ist allein. Sie hat
nichts zu tun. Sie ist isoliert. Vielleicht nimmt sie die Drogen
nicht, weil sie siichtig ist, sondern weil ihr Leben schei3e
ist?”



Er baute den Rat Park.
Das war ein riesiges Gehege. Ein Ratten-Paradies.

Es gab Spielzeug, Tunnel, Balle.

Es gab bestes Futter.

Und das Wichtigste: Es gab andere Ratten. Freunde,
Sex, Sozialleben.

Auch im Rat Park gab es die zwei Flaschen: Wasser und
Heroin-Wasser.

Das Ergebnis schockierte die Welt:

Die Ratten im Rat Park probierten das Heroin-Wasser
vielleicht ein- oder zweimal. Aber sie wurden nicht abhangig.

Sie ignorierten die Droge fast vollstandig. Keine einzige
Ratte starb an einer Uberdosis.

Wahrend die einsamen Ratten im Kéfig sich zu Tode fixten,
lebten die Ratten im Paradies ein gliickliches, niichternes
Leben — obwohl die Droge frei verfiigbar war.

Die Viethnam-Bestatigung:

Zur gleichen Zeit waren 20% der US-Soldaten in Vietnam
heroinabhangig. Die Regierung hatte Panik: "Wenn die
zuriickkommen, haben wir eine Zombie-Apokalypse."

Die Soldaten kamen zuriick. Und 95% von ihnen horten
sofort auf. Ohne Entzugsklinik. Ohne Therapie.



Warum? Weil sie den "Kafig" (Krieg, Dschungel, Todesangst)
verlieBen und zuriick in ihren "Park" (Heimat, Familie)
kamen.

Was heift das fiir dich?

Du bist keine kaputte Maschine. Du bist eine Ratte in einem
einsamen Kifig.

Das System versucht, deine Chemie zu andern (Tabletten),
lasst dich aber im Kéfig sitzen (soziale Isolation, Armut,
Perspektivlosigkeit). Das kann nicht funktionieren.

Wir miissen nicht dich reparieren. Wir miissen deinen Park
bauen.

Teil 2: Die Theorie der Spiegelneuronen — Du bist,
wen du siehst

Warum ist das soziale Umfeld so brutal machtig?
Wegen der Spiegelneuronen.

Das sind Nervenzellen in deinem Gehirn, die feuern, wenn du
siehst, wie jemand anderes etwas tut.

Wenn du siehst, wie jemand lacht, feuern deine
Lach-Neuronen.

Wenn du siehst, wie jemand eine Line zieht oder ein Bier
offnet, feuern deine Konsum-Neuronen.

Dein Gehirn unterscheidet kaum zwischen "Ich tue es" und
"Ich sehe es".



Wenn du dich mit 5 Leuten umgibst, die saufen, jammern
und aufgeben, dann trainiert dein Gehirn 24 Stunden am Tag:
Saufen, jammern, aufgeben. Du hast keine Chance dagegen.
Du wirst assimiliert.

Der Krabbenkorb-Effekt (Crab Bucket Mentality)
Hast du mal Krabben in einem Eimer beobachtet?

Wenn eine Krabbe versucht, rauszuklettern, helfen die
anderen nicht. Sie ziehen sie wieder runter.

Warum?

Weil dein Aufstieg ihnen zeigt, dass sie auch aufsteigen
konnten — aber zu feige sind. Dein Erfolg ist ein Spiegel ihres
Versagens. Das tut weh. Also sabotieren sie dich.

e "Ach komm, ein Bier geht doch."”
e "Du bist jetzt wohl was Besseres?"
e "Vergiss es, du schaffst das eh nicht."”

Das sind keine Freunde. Das sind Krabben.

Environment Hacking bedeutet: Du musst den Korb
verlassen. Manchmal heit das, den Kontakt zur eigenen
Familie oder zu Freunden aus Kindertagen abzubrechen.

Das ist hart. Aber im brennenden Haus zu bleiben, weil man
die Mobel mag, ist Selbstmord.

Teil 3: Trigger-Architektur — Dein Zuhause spricht
mit dir



Jeder Gegenstand in deiner Wohnung ist ein "Cue"
(Hinweisreiz) fiur dein Unterbewusstsein. Gegenstande haben
emotionale Ladung.

Ich kam nach meiner 10. Entgiftung nach Hause. Ich war
motiviert.

Aber dann sah ich meinen alten Couchtisch. Auf diesem
Tisch lagen jahrelang Koks, Tabak und Alufolie.

Ich sah nur den Tisch. Aber mein Gehirn schrie: "DOPAMIN!"
Innerhalb von 20 Minuten hatte ich Suchtdruck.

Du kannst in einem Museum des Konsums nicht clean
bleiben.

Wir miissen dein Zuhause deprogrammieren.

1. Das Clean-Out:
Alles, was direkt mit Konsum zu tun hat, muss weg.
Nicht verstecken. Zerstoren und wegwerfen. Das
Ritual des Wegwerfens ist wichtig. Es signalisiert dem
Gehirn: "Diese Ara ist vorbei."
2. Die subtilen Trigger (Die Assoziationskette):
o Die Bettwasche, in der du den kalten Entzug
durchgeschwitzt hast? Weg. Sie riecht nach
Schmerz.
o Das gedimmte Licht, das du immer anhattest,
wenn du drauf warst? Mach helle Birnen rein.
o Die Playlist, die du beim Feiern gehort hast?
Loschen. Musik ist der starkste emotionale
Anker.



3. Feng Shui fir Hacker:
Das klingt esoterisch, ist es aber nicht. Chaos im
AuBen erzeugt Chaos im Innen.
Eine vermiillte Wohnung sagt deinem Gehirn: "Wir
haben keine Kontrolle. Wir sind Opfer."
Eine saubere, strukturierte Wohnung sagt: "Wir haben
Kontrolle. Wir haben Wiirde."
Wenn du dein Bett machst, hast du den ersten Sieg
des Tages errungen (Admiral McRaven).

Teil 4: Die digitale Quarantane — Der Algorithmus
hasst deine Freiheit

Frither musstest du zum Bahnhof gehen, um Drogen zu
sehen.

Heute ist der Bahnhof in deiner Hosentasche.

Social Media Algorithmen sind darauf trainiert, dir das zu
zeigen, was dich am langsten am Bildschirm halt. Und was
hélt dich? Trigger und Drama.

Wenn du einmal auf ein Video von einer Party geklickt hast,
denkt Instagram: "Aha! Der User mag Rausch."

Und zack — dein Feed ist voll mit gliicklichen Menschen, die
trinken und feiern.

Fir einen Siichtigen in Recovery ist das todlich. Es ist die
"Glamour-Liige" (Kapitel 2) in Dauerschleife.

Du sitzt allein zu Hause, kampfst gegen Damonen, und dein
Handy zeigt dir, dass alle anderen angeblich SpaRl haben.



Das erzeugt FOMO (Fear Of Missing Out) und Einsamkeit.
Und Einsamkeit fiihrt zum Riickfall.

Der digitale Hack:

1. Loschen und Blockieren: Alle Dealer-Nummern. Alle
"Sauf-Gruppen”. Ohne Abschied. Einfach raus.

2. Den Algorithmus umerziehen: Abonniere proaktiv 50
Kanale liber Fitness, Natur, Philosophie, Handwerk.
Like jeden Beitrag dort. Zwing den Algorithmus, dir
Gesundheit zu zeigen.

3. Graustufen-Modus: Stell dein Handy auf
Schwarz-WeiB. Plétzlich ist Instagram nicht mehr bunt
und aufregend, sondern grau und langweilig. Das
Dopamin verschwindet.

Teil 5: Recovery Biotopes — Wo die Sucht nicht
existiert

Ein Biotop ist ein Lebensraum. Ein Fisch braucht Wasser.
Ein Kaktus braucht Wiiste.

Ein Siichtiger braucht den Schatten.
Ein geheilter Mensch braucht Licht.

Du musst Orte finden, an denen dein "altes Ich" nicht
existieren kann.

Wenn ich friiher in eine Kneipe gegangen bin, sprang mein
altes Programm an.



Wenn ich heute in eine Kletterhalle oder eine Bibliothek
gehe, hat mein Gehirn kein Programm dafiir. Es ist verwirrt.

"Was machen wir hier? Hier gibt es keinen Alkohol. Hier gibt
es keine Dealer."

Gut! Verwirrung ist der Anfang von neuem Lernen.

Das Konzept der "Third Places" (Dritte Orte):

e Ort 1: Zuhause (Safe Space).
Ort 2: Arbeit/Mission (Sinn).
Ort 3: Der Recovery-Ort (Gemeinschaft).

Wenn du keinen Ort 3 hast, wirst du einsam. Und Einsamkeit
ist der Kafig aus dem Rat Park.

Du musst Orte finden, wo Menschen sind, die nicht
konsumieren.

e Sportvereine (Dopamin durch Bewegung).
e Volkshochschulkurse (Dopamin durch Lernen).
e Ehrenamt (Oxytocin durch Helfen).

Du musst dein Territorium neu markieren. Erobere die Stadt
zuriick. Aber meide die "No-Go-Areas" (deine alten
Konsumorte). Dein Gehirn hat ein GPS fiir Drogen.
Uberschreib es mit neuen Zielen.



KAPITEL 6

Der kosmische Code: Warum Sucht oft
eine verirrte spirituelle Suche ist

Teil 1: Die Landkarte der Seele (C.G. Jung vs. das
Horoskop in der Frauenzeitschrift)

Bevor du jetzt die Augen verdrehst: Vergiss alles, was du
tiber "Sternzeichen" weiRt.

"Ich bin Zwilling, ich bin lustig” — das ist Kindergarten.

Wir reden hier iiber Archetypen. Das sind Ur-Energien, die in
jedem Menschen wirken, aber in unterschiedlicher Starke.

Der beriihmte Psychologe C.G. Jung nutzte Astrologie, um
die Psyche seiner Patienten zu verstehen. Er erkannte:

Sucht ist oft ein spiritueller Durst nach Ganzheit, der im
Korper stecken geblieben ist.

Das System sagt dir: "Du bist krank, weil du so intensiv
fuhlst."

Der kosmische Code sagt: "Du hast eine massive
Neptun-Anlage. Du MUSST intensiv fiihlen. Das ist deine



Bestimmung. Aber du musst lernen, den Kanal zu 6ffnen,
ohne dich wegzuspiilen."

Wenn wir dein Geburtshoroskop (Chart) anschauen, sehen
wir, wo deine Sollbruchstellen sind. Wir sehen, warum genau
DU zum Heroin gegriffen hast, wahrend dein Nachbar zum
Alkohol greift und der andere zum Sport.

Es gibt drei groBe "Sucht-Archetypen” im Kosmos. Finde
heraus, welcher dich regiert.

Teil 2: NEPTUN - Die Sehnsucht nach dem
verlorenen Paradies

(Der Archetyp des Mystikers, des Traumers und des Opfers)
Die Energie:

Neptun ist der Planet der Grenzenlosigkeit. Er ist der Ozean.
Er kennt kein "Ich" und "Du", er kennt nur "Wir".

Menschen mit starker Neptun-Betonung (Fische, 12. Haus,
Aspekte zur Sonne/Mond) sind hochsensibel. Sie haben
keine Haut. Wenn sie einen Raum betreten, spiiren sie die
Stimmung von jedem. Sie saugen Schmerz auf wie ein
Schwamm.

Die Sucht-Dynamik:

Diese Offenheit ist in unserer harten, lauten, brutalen Welt
kaum zu ertragen. Es tut weh, so offen zu sein.

Also sucht der Neptunier nach Schutz oder nach der
Riickkehr in den Ozean (die Gebarmutter, das Paradies).



Er will, dass der Larm aufhort. Er will verschmelzen.

Die Drogen der Wahl:

e Opiate/Heroin: Die ultimative warme Decke. Das
Gefiihl von "Alles ist gut”.

e Alkohol: Der "Geist aus der Flasche". Er 16st die
harten Kanten der Realitat auf (Darum heift es
"Spirituosen" — falscher Spirit).

e Benzodiazepine: Der chemische Nebel, der die
Reiziiberflutung dampft.

e Cannabis: Das weiche Kissen fiir die Seele.

Die psychologische Falle:

Der Neptunier sucht Gott (die Einheit). Aber er klopft an die
falsche Tur.

Der Rausch simuliert die spirituelle Erfahrung. Er gibt dir fiir
4 Stunden das Gefiihl von Frieden und All-Eins-Sein. Aber er
fordert deinen Korper und deinen Willen als Preis. Es ist eine
passive Spiritualitat. Du schluckst Gott, statt ihn zu finden.

Der Hack (Die Erlosung):

Du kannst Neptun nicht ausschalten. Wenn du versuchst,
"hart" zu werden, wirst du krank.

Du musst Neptun leben.

e Kunst/Musik: Wenn du malst oder musizierst, bist du
im "Flow". Das ist der gesunde Neptun-Zustand. Zeit
und Raum ldsen sich auf, aber du erschaffst etwas.



e Meditation: Lerne, den Ozean zu betreten, ohne zu
ertrinken.

e Dienen: Neptun steht fiir Mitgefuihl. Wenn du anderen
hilfst (Tiere, Obdachlose), flieBt die Energie von dir
weg zu ihnen. Du bist verbunden, aber nicht verloren.

Teil 3: PLUTO - Der Tanz auf dem Vulkan

(Der Archetyp des Schamanen, des Zerstérers und des
Phénix)

Die Energie:

Pluto ist der Herr der Unterwelt. Er steht fiir Macht,
Ohnmacht, Tabus, Sex, Tod und Wiedergeburt. Es ist reine
Atomkraft.

Pluto-Menschen (Skorpion, 8. Haus, Aspekte zu Mars/Sonne)
hassen die Oberflache. Smalltalk ist fiir sie Folter. Sie wollen
den Kern. Sie wollen die Wahrheit, egal wie hasslich sie ist.
Sie suchen Intensitét. Sie wollen spuren, dass sie wirklich
leben, auch wenn es weh tut.

Die Sucht-Dynamik:

Der normale Alltag ("Arbeiten, TV gucken, Schlafen") fuhlt
sich fiir den Plutonier an wie der Tod. Er erstickt an der
Banalitat.

Er braucht den Kick. Er braucht die Grenzerfahrung.

Sucht ist fiur ihn ein Spiel mit dem Tod. Er geht bis an den
Abgrund, um zu spiiren, dass er noch lebt.



Die Drogen der Wahl:

e Kokain/Crack: Das Gefiihl von absoluter Macht und
Kontrolle (Kompensation der inneren Ohnmacht).

e Crystal Meth/Speed: Totale Intensitat, Schlaflosigkeit,
Leben auf 200%.

e Sexsucht/Pornografie: Die Suche nach
Verschmelzung durch Ekstase und Tabubruch.

Die psychologische Falle:

Pluto will Transformation. Er will, dass das alte Ich stirbt,
damit ein neues geboren wird.

Der Suichtige inszeniert diesen Tod immer wieder ("Le petit
mort" — der kleine Tod im Rausch). Er zerstort sein Leben
(Job weg, Geld weg, Gesundheit weg) in der unbewussten
Hoffnung, dass aus den Trummern endlich das wahre Leben
aufersteht.

Aber die Droge friert den Prozess ein. Du zerstorst zwar, aber
du baust nicht neu auf. Du bleibst in der Holle stecken.

Der Hack (Die Erlosung):

Du brauchst Intensitat. Ein "ruhiges Leben" ist nichts fur
dich.

e Schattenarbeit: Geh tief in deine Psyche. Mach
Therapie, schreib, erforsche deine dunklen Seiten.
Pluto liebt Wahrheit.

e Extremsport/Kampfsport: Spiir deine Kraft und deine
Grenzen physisch.



e Krisenmanagement: Pluto-Menschen sind die besten
Sanitater, Feuerwehrleute oder Sterbebegleiter. Wo
andere wegschauen, bliihst du auf. Geh dorthin, wo
es brennt. Das ist dein Element.

Teil 4: SATURN - Der schwere Rucksack

(Der Archetyp des Richters, des Eremiten und des Meisters)
Die Energie:

Saturn ist der Hiiter der Schwelle. Er steht fiir Zeit, Gesetz,
Struktur, Kalte, Einschriankung und Verantwortung.

Saturn-Menschen (Steinbock, 10. Haus, harte Aspekte)
tragen oft die Last der Welt auf ihren Schultern. Sie haben
einen inneren Kritiker, der niemals schweigt. "Du bist nicht
gut genug. Du musst mehr leisten. Das Leben ist Arbeit."

Sie fiihlen sich oft alt, schon als Kinder. Eine tiefe
Melancholie begleitet sie.

Die Sucht-Dynamik:

Saturn libt einen enormen inneren Druck aus. Die Sucht ist
der Versuch, diesen Druck abzulassen oder die Mauer zu
durchbrechen.

Oder: Die Sucht wird genutzt, um noch besser zu
funktionieren (der funktionale Siichtige).

Die Drogen der Wahl:



e Alkohol: Um die Hemmungen und die Strenge
wegzuspiilen. Um endlich mal "locker" zu sein.

e Amphetamine (im Arbeitskontext): Um das Pensum zu
schaffen, das der innere Richter verlangt.

e Antidepressiva: Um die chronische Schwere und
Kalte nicht zu spiren.

Die psychologische Falle:

Saturn ist der Planet des Karmas (Ursache und Wirkung). Er
straft Flucht gnadenlos ab.

Wenn der Saturnier versucht, sich vor der Verantwortung zu
driicken (durch Rausch), schlagt Saturn zuriick: Mit
Gesetzen (Polizei), mit korperlichen Grenzen (Krankheit)
oder mit Armut.

Je mehr du weglaufst, desto harter werden die Mauern, die
Saturn um dich baut (Gefangnis, Klinik).

Der Hack (Die Erl6sung):

Der Weg aus der Saturn-Hoélle fiihrt nicht um den Berg
herum, sondern driiber.

Saturn belohnt Disziplin und Meisterschaft.

e Struktur: Bau dir Routinen (Environment Hacking).
Saturn liebt Ordnung.

e Verantwortung: Ubernimm Verantwortung fiir dein
Chaos. Sobald du sagst: "Ja, das ist mein Mist, und
ich rdume ihn auf”, verwandelt sich Saturn vom
Kerkermeister zum weisen Mentor.



o Meisterschaft: Werde verdammt gut in etwas. Egal
was. Saturn will, dass du Profi wirst. Der Respekt vor
dir selbst wachst mit deiner Kompetenz.

Teil 5: Transite — Der kosmische Wetterbericht

Warum wirst du genau jetzt ruckfallig? Warum warst du 3
Jahre stabil und plétzlich bricht alles zusammen?

Das System sagt: "Zufall. Oder Willensschwache."
Die Astrologie sagt: "Transite."

Die Planeten bewegen sich weiter. Wenn ein langsamer
Planet (wie Pluto oder Neptun) einen Punkt in deinem
Geburtshoroskop beriihrt, wird eine Energie aktiviert.

e Neptun-Transit: Du fiihlst dich plétzlich verwirrt,
mide, orientierungslos. Der "Nebel" kommt. Gefahr:
Riickfall in alte Fluchtmuster.

e Pluto-Transit: Eine Lebenskrise bricht aus. Partner
weg, Job weg. Der Boden bricht weg. Gefahr:
Selbstzerstorung.

e Saturn-Transit: Du fiihlst dich einsam, blockiert,
depressiv. Alles geht schief. Gefahr: Aufgeben.

Wenn du weilt, dass das nur ein "Wetter" ist, kannst du den
Regenschirm aufspannen.

Du weiBt: "Ich bin nicht falsch. Ich habe gerade einen
Saturn-Transit. Das ist eine Prufung. Ich muss jetzt Zahne
zusammenbeien und arbeiten. In 6 Monaten ist der Sturm
vorbei."



Dieses Wissen nimmt die Panik. Es gibt dem Leid einen Sinn
und einen Zeitrahmen.

Teil 6: Wir sind nicht kaputt, wir sind
Spezialanfertigungen

Das ist die wichtigste Botschaft dieses Kapitels:

Deine Suchtstruktur ist eng verknuipft mit deiner groRten
Begabung.

e Der Heroin-Siichtige (Neptun) ist oft ein potenzieller
Heiler oder Kiinstler, der seine Sensibilitat noch nicht
steuern kann.

o Der Koks-Siichtige (Pluto) ist oft eine extrem starke
Fiuhrungspersonlichkeit, die ihre Macht noch gegen
sich selbst richtet.

e Der Depressive (Saturn) ist oft eine alte Seele mit
groBer Weisheit, die erst lernen muss, die Last zu
tragen.

Das System will dich "normalisieren”. Es will die Spitzen
abschneiden.

Ich will nicht, dass du normal wirst. Normal ist langweilig.
Ich will, dass du lernst, deine Energie zu steuern.

Vom Konsumenten der Energie (durch Drogen) zum Meister
der Energie (durch Bewusstsein).

In meinem Fall: Ich habe extremen Pluto und Neptun. Ich war
ein Monster aus Zerstorungswut und Selbstmitleid.



Heute nutze ich den Pluto, um Tabus zu brechen und dieses
Buch zu schreiben (Wahrheit).

Und ich nutze den Neptun, um mich in dich
hineinzuversetzen (Empathie).

Die Energie ist dieselbe. Nur das Ventil ist neu.



KAPITEL 7

Alchemie der Heilung: Repariere die
Fabrik, statt Ware zu importieren

Teil 1: Das Prinzip der Depletion (Die leere Fabrik)

Stell dir dein Gehirn wie eine Fabrik vor.

Diese Fabrik produziert Neurotransmitter (Botenstoffe), die
dafiir sorgen, dass du dich gut fiihlst:

e Dopamin (Antrieb, Lust).

e Serotonin (Stimmung, Gelassenheit).
e GABA (Ruhe, Entspannung).

e Endorphine (Schmerzfreiheit, Gliick).

Nach Jahren der Sucht ist diese Fabrik abgebrannt.

1. Du hast die Vorrate verbraucht (durch
Drogen-Exzesse).

2. Du hast die Maschinen zerstoért (durch
Mangelernahrung und Toxine).

3. Die Mitarbeiter sind geflohen.

Was macht die Schulmedizin?

Sie gibt dir Antidepressiva (SSRI).



WeiBt du, was die machen? Sie hindern das wenige
Serotonin, das noch da ist, daran, abzuflieRen. Sie kratzen
die letzten Reste zusammen. Aber sie produzieren nichts
Neues.

Das ist, als wiirdest du eine leere Fabrik abschlieBen, damit
nichts geklaut wird. Aber drin wird immer noch nichts
produziert. Du fiihist dich "stabil”, aber leer.

Der Alchemisten-Weg (Bio-Hacking):

Wir importieren keine fertigen Gefiihle
(Drogen/Medikamente).

Wir liefern der Fabrik die Baustoffe (Rohmaterialien), damit
sie wieder selbst produzieren kann.

Diese Baustoffe heiBen Aminosauren, Vitamine und
Mineralien.

Teil 2: Aminosauren-Therapie — Der direkte Hack

Jeder Neurotransmitter besteht aus bestimmten
EiweiR-Bausteinen (Aminosauren). Wenn du diese Bausteine
isst, muss der Korper daraus Botenstoffe bauen. Das ist
Biochemie.

1. Fiir die Upper-Konsumenten (Dopamin-Defizit)

Du hast Koks, Speed, Crystal oder Ritalin genommen? Dein
Dopamin-System ist im Keller.

Symptome: Antriebslosigkeit, Depression, "Ich kriege den
Arsch nicht hoch", Libido-Verlust.



Der Hack: L-Tyrosin.
Das ist die direkte Vorstufe von Dopamin.
Nimm es morgens auf nichternen Magen (mit Vitamin
B6 als Katalysator).

e Effekt: Nach 20-30 Minuten spiirst du eine natiirliche
Wachheit. Kein Herzrasen wie bei Speed, aber der
Nebel lichtet sich. Die Fabrik lauft an.

2. Fiir die Downer-Konsumenten (Serotonin/GABA-Defizit)

Du hast Alkohol, Opiate, Benzos oder Gras genommen? Dein
Beruhigungssystem ist kapultt.

Symptome: Innere Unruhe, Angst, Schlafstérungen,
Gedankenkarussell.

Der Hack: L-Tryptophan oder 5-HTP.

Das ist die Vorstufe von Serotonin (und spater
Melatonin zum Schlafen).

Nimm es abends.

Effekt: Deine Stimmung hellt sich auf, du schlafst
tiefer. Natiirlich. Ohne "Hangover".

(Wichtiger Hinweis: Wenn du noch SSRI-Antidepressiva
nimmst, darfst du 5-HTP/Tryptophan nur nach Absprache mit
dem Arzt nehmen, wegen der Gefahr eines
Serotonin-Syndroms. Tyrosin ist meist unproblematisch.)

Teil 3: Die Grune Apotheke gegen den
Entzugsschmerz

Das System sagt: "Gegen Entzug hilft nur Substitution.”



Das ist eine Liige, um Medikamente zu verkaufen. Die Natur
hat extrem potente Helfer, die nicht abhangig machen.

1. CBD (Cannabidiol) — Der Entziindungs-Loscher

Sucht ist Stress. Stress erzeugt Entziindungen im Korper
(Neuro-Inflammation). Dein Gehirn ist buchstablich
"entziindet".

CBD (hochdosiert, Vollspektrum, ohne THC) wirkt massiv
entziindungshemmend und neuroprotektiv
(nervenschiutzend).

Es nimmt die Spitzen aus dem Suchtdruck. Es macht nicht
high, es macht "normal".

2. Magnesium-Bisglycinat — Das Anti-Stress-Mineral

Fast jeder Alkoholiker und Drogenkonsument hat einen
massiven Magnesiummangel. Drogen spiilen Magnesium
aus dem Korper.

Mangel fiihrt zu: Muskelkrampfen, Herzstolpern, innerer
Unruhe, Angst.

Besorg dir Bisglycinat (das kommt im Hirn an). Billiges
Magnesiumoxid aus dem Supermarkt ist
Geldverschwendung (macht nur Durchfall).

Nimm eine hohe Dosis vor dem Schlafen. Es entspannt die
Muskeln und das Nervensystem physisch.

3. Ashwagandha — Der Cortisol-Killer



Ashwagandha ist ein "Adaptogen” aus der
Ayurveda-Medizin.

Studien beweisen: Es senkt den Cortisol-Spiegel
(Stresshormon) signifikant.

Siichtige haben chronisch hohes Cortisol (Dauerstress). Das
verhindert Heilung. Ashwagandha driickt den
Stress-Schalter auf "Aus".

Teil 4: Die Darm-Hirn-Achse (Du bist, was du
verdaust)

Das hier ignorieren 99% aller Suchtkliniken.

Drogenkonsum zerstort die Darmflora (Mikrobiom). Alkohol
atzt sie weg, Opiate legen den Darm lahm, schlechte
Erndhrung (Zucker) futtert die falschen Bakterien
(Pilze/Candida).

Warum ist das wichtig?

90% deines Serotonins werden im Darm gebildet, nicht im
Kopf!

Es gibt eine direkte Datenleitung vom Darm zum Gehirn
(Vagus-Nerv).

Wenn dein Darm "traurig" (entziindet/kaputt) ist, sendet er
Signale ans Gehirn: "Panik! Depression! Nebel!"

Du kannst so viel Therapie machen, wie du willst — wenn
dein Darm entziindet ist, bleibst du depressiv. Das ist
physiologisch.



Die Sanierung:

1. Zucker-Verzicht: Zucker ist Futter fiir die schlechten
Bakterien und Pilze. Er macht siichtig und launisch
(Blutzucker-Achterbahn).

2. Probiotika & Fermentiertes: Sauerkraut, Kimchi, Kefir
oder gute Probiotika-Kapseln. Wir miissen neue, gute
"Mitarbeiter" in den Darm einschleusen.

3. Knochenbriihe / L-Glutamin: Heilt die Darmwand
("Leaky Gut"), damit keine Giftstoffe mehr ins Blut
kommen.

Als ich meinen Darm saniert habe, verschwand mein
"Brainfog" (Gehirnnebel) innerhalb von 2 Wochen. Ich
dachte jahrelang, ich sei dumm oder dement. Ich hatte nur
einen kaputten Darm.

Teil 5: Autophagie — Der korpereigene
Miillschlucker

Jahrelanger Konsum hinterlasst Miill in den Zellen. Kaputte
Proteine, Toxine, Ablagerungen.

Wie kriegen wir die raus?

Wir aktivieren das korpereigene Recycling-Programm:
Autophagie (Selbst-Fressen).

Der Korper scannt sich selbst nach kaputten Zellen, frisst sie
auf und baut daraus neue, gesunde Zellen.

Der Trigger:



Autophagie startet nur, wenn der Insulinspiegel niedrig ist.
Also wenn du nichts isst.

Wenn du alle 3 Stunden isst (Snacks, Zucker), lauft die
Miillabfuhr nie. Der Korper ist dauernd mit Verdauen
beschiftigt.

Die Methode: Intervallfasten (16:8)

e 16 Stunden fasten (z.B. von 20 Uhr abends bis 12 Uhr
mittags). Nur Wasser, schwarzer Kaffee, Tee.
e 8 Stunden Zeitfenster zum Essen.

Das ist der machtigste, kostenlose Detox, den es gibt. Es
repariert das Gehirn, schiitzt vor Alzheimer und erneuert das
Immunsystem.

Fir Siichtige ist es Disziplin-Training und Zellreinigung in
einem.

Teil 6: Kalte — Das billigste High der Welt

Wir Siichtigen lieben Kicks. Wir wollen, dass sich unsere
Biochemie jetzt sofort dndert.

Meditation dauert uns oft zu lang.
Die Losung? Kaltes Wasser.

Wenn du dich unter eine eiskalte Dusche stellst (oder in ein
Eisbad gehst):

1. Schiittet dein Kérper massiv Adrenalin und
Noradrenalin aus (Wachheit).



2. Steigt dein Dopamin-Spiegel um 250%. Das ist
vergleichbar mit einer Linie Koks, aber ohne den
Absturz und ohne Toxine. Der Effekt hdlt Stunden an.

3. Lernst du mentale Starke. Dein Reptiliengehirn
schreit: "Raus da! Kalt! Sterben!"” Dein Frontallappen
sagt: "Nein. Wir bleiben stehen. Atmen."

Das ist das beste Training gegen Suchtdruck.

Suchtdruck ist Panik. Eisbaden ist kontrollierte Panik. Wer
im Eiswasser ruhig atmen kann, kann auch im Suchtdruck
ruhig bleiben.

Teil 7: Vitamin D — Das Sonnen-Hormon

Zuletzt ein Wort zur Sonne.

Fast alle Patienten in der Psychiatrie haben einen extrem
niedrigen Vitamin-D-Spiegel.

Wir sitzen drinnen, Vorhédnge zu, Depression.

Vitamin D ist eigentlich kein Vitamin, es ist ein Hormon. Es
steuert liber 1000 Gene. Es ist essenziell fiir die Produktion
von Serotonin und Dopamin.

Ohne genug Vitamin D kann dein Gehirn nicht gesund
werden.

Das System verschreibt dir SSRI, misst aber vorher oft nicht
mal deinen Vitamin-D-Spiegel. Das ist Fahrlassigkeit.



Full den Speicher auf (zusammen mit Vitamin K2). Es ist das
Fundament der mentalen Stabilitat.

Das Fazit dieses Kapitels:
Hor auf, deinen Korper zu hassen. Hor auf, ihn zu vergiften.

Fang an, ihn als Bio-Reaktor zu sehen, den du steuern
kannst.

Wenn du die richtigen Zutaten oben reinwirfst, kommen
unten Gliick, Energie und Klarheit raus.

Das ist keine Esoterik. Das ist Biochemie.



KAPITEL 8

Der Seelenkompass: Finde dein
"Warum" oder stirb vor Langeweile
Teil 1: Das existentielle Vakuum (Viktor Frankl vs.
Freud)

Um zu verstehen, warum wir siichtig werden, miissen wir
kurz in die Philosophie eintauchen.

Sigmund Freud sagte: "Der Mensch wird vom Lust-Prinzip
getrieben." (Wir wollen SpalR/Sex/Rausch).

Alfred Adler sagte: "Der Mensch wird vom Macht-Prinzip
getrieben." (Wir wollen Status/Kontrolle).

Aber fiir uns Siichtige hat Viktor Frankl recht. Er war ein
Psychiater, der das KZ uiberlebte. Er sah, dass im Lager nicht
die korperlich Starksten liberlebten, sondern die, die einen
Sinn hatten (ein Kind drauBen, ein Buch, das sie schreiben
wollten).

Frankl nannte es den "Willen zum Sinn".

Wenn dieser Wille frustriert wird, entsteht ein existentielles
Vakuum. Eine gdhnende Leere. Ein Gefiihl von Sinnlosigkeit.

Und genau dieses Vakuum fiillen wir mit der Sucht.



Die Sucht ist der perfekte "LiickenbiiBer". Sie fiillt die Leere
sofort aus — mit Rausch, mit Drama, mit der Jagd nach Stoff.
Wenn du suchtig bist, hast du immer eine Aufgabe:
Besorgen, Nehmen, Klarkommen. Du hast nie Langeweile.

Die Gefahr der Niichternheit:
Wenn du clean wirst, nimmst du den LiickenbiiBer weg.
Pl6tzlich ist das Vakuum wieder da. GroBer als je zuvor.

Du sitzt auf dem Sofa. Du hast Geld. Du bist gesund. Aber du
fuhlst dich tot.

Das ist der Moment, in dem 90% scheitern. Nicht wegen
korperlichem Entzug (der ist nach 10 Tagen weg), sondern
wegen der Sinnlosigkeit.

Wir miissen das Vakuum fiillen. Aber womit?

Teil 2: Hedonia vs. Eudaimonia (Die Glucks-Falle)

Das System (Kapitalismus/Werbung) will dir einreden:
"Gliick bedeutet SpaR. Kauf dir was. Fahr in den Urlaub. Iss
was Leckeres."

Die Griechen nannten das Hedonia (kurzfristiges Vergniigen,
Lust).

Das Problem: Hedonia triggert Dopamin. Und wie wir in
Kapitel 2 gelernt haben, gewéhnt sich das Gehirn daran
(Toleranz). Du brauchst immer mehr Hedonia, um das gleiche
Gluck zu spuren. Das ist der Weg zuriick in die Sucht.



Wir brauchen Eudaimonia.

Das ist ein altgriechischer Begriff fiir "Gliickseligkeit durch
Sinnhaftigkeit".

Eudaimonia fiihlt sich anders an. Es ist kein "Kick". Es ist
ein tiefes, warmes Gliihen. Es ist "Zufriedenheit".

Es entsteht nicht durch Konsum, sondern durch Schépfung
und Wachstum.

Hedonia: Einen Burger essen. (Halt 20 Minuten).
Eudaimonia: Einen Garten anlegen und das Gemiise
ernten. (Hélt ein Leben lang).

Hedonia: Koks ziehen und labern.

Eudaimonia: Einem Freund durch eine Krise helfen.

Du musst dein Belohnungssystem umerziehen. Weg vom
schnellen Kick, hin zum stolzen Werk.

Frag dich abends nicht: "Hatte ich SpaR?"

Frag dich: "Habe ich heute etwas Sinnvolles getan?"

Teil 3: Das "God-Shaped Hole" (Spirituelle
Geometrie)

Blaise Pascal (Mathematiker und Philosoph) sagte, jeder
Mensch hat ein "gottformiges Loch" in seinem Herzen.

Wir versuchen, dieses unendliche Loch mit endlichen
Dingen zu fiillen.



Mit Geld (endlich).

Mit Sex (endlich).

Mit Drogen (endlich).

Es reicht nie. Man kann ein unendliches Loch nicht
mit endlichem Material fiillen. Es fallt einfach durch.

Du musst nicht religios werden, um das zu verstehen. Aber
du musst akzeptieren: Du brauchst eine Verbindung zu
etwas, das groRer ist als du selbst.

Fur mich als Atheisten/Agnostiker war das schwer. "Gott"
war fiir mich ein Marchen.

Aber ich habe meine Definition geandert. "Gott" ist fuir mich:

Die Natur (der Wald, das Meer).

Die Menschlichkeit (Gemeinschaft).
Die Kunst (Schonheit).

Das Universum (Astrologie/Sterne).

Wenn ich im Wald stehe und die Baume ansehe, fiihle ich
mich klein. Aber nicht "wertlos klein", sondern "geborgen
klein". Ich bin Teil eines Systems.

Dieses Gefihl stillt den Hunger, den Heroin nie stillen
konnte.

Heroin isoliert dich (Ego-Trip). Spiritualitat verbindet dich
(Wir-Gefuhl).

Teil 4: Ikigai — Die Schatzkarte zu deiner Mission

"Finde deine Mission!" — Das klingt riesig und macht Druck.



Die Japaner haben ein besseres Konzept: lkigai. Das
bedeutet "Der Grund, morgens aufzustehen".

Es ist die Schnittmenge aus 4 Kreisen.Shutterstock

1. Was du liebst: (Leidenschaft). Wobei vergisst du die
Zeit? Schreiben? Schrauben? Zuhéren? Gartnern?

2. Was du gut kannst: (Talent). Was fallt dir leicht, wo
andere kampfen? (Wir Siichtigen sind oft extrem gut
im Improvisieren, Verkaufen, Menschen lesen).

3. Was die Welt braucht: (Mission). Gibt es ein Problem
in deinem Umfeld, das gelost werden muss?
Einsamkeit? Miill? Kaputte Dinge?

4. Wofiir du bezahlt werden kannst: (Beruf). Das ist
wichtig fiir die finanzielle Freiheit (Kapitel 10), aber am
Anfang zweitrangig.

Dein lkigai finden:

Nimm dir ein Blatt Papier. Mal die Kreise.
Such die Mitte.

Mein lkigai war:

Ich liebe: Reden, Analysieren, Tabus brechen.
Ich kann: Schreiben, Uberleben, Menschen
durchschauen.

e Die Welt braucht: Jemanden, der die Wahrheit tiber
das Suchtsystem sagt.

e Bezahlung: Buchautor/Blogger.



Dein lkigai muss nicht "die Welt retten" sein. Es kann sein:
"Ich bin der beste Fahrradmechaniker der Stadt und bringe
Kindern das Fahren bei."

Wenn du dein lkigai findest, hast du keine Zeit mehr fiir
Drogen. Du bist zu beschaftigt damit, erfiillt zu sein.

Teil 5: Dienst am Nachsten — Der Ego-Tod

Sucht ist eine Krankheit des Egos.

Alles dreht sich um MICH. Mein Schmerz. Mein Rausch. Mein
Geld. Mein Stoff.

Es ist ein Gefangnis aus Spiegeln.

Der Ausbruch gelingt paradoxerweise, indem du aufhorst, an
dich zu denken.

Indem du dienst.
Es gibt den "Helper's High".

Wenn du jemandem hilfst, ohne eine Gegenleistung zu
erwarten, schiittet dein Gehirn Oxytocin und Endorphine
aus.

Das ist der biologische Trick der Evolution: Wir sind
Herdentiere. Helfen sichert das Uberleben der Gruppe, also
belohnt uns die Natur dafiir.

Praktische Ubung:

Geh ins Tierheim und fiihr Hunde aus.



Geh in die Suppenkiiche.

Oder ganz einfach: Hilf dem Neuen in der Selbsthilfegruppe.
Gib ihm deine Nummer. H6r ihm zu.

In dem Moment, wo du dich um die Probleme eines anderen
kiimmerst, haben deine eigenen Probleme Pause. Das ist der
einzige echte "Urlaub" von dir selbst, den es gibt. Drogen
sind nur eine betaubte Pause. Helfen ist eine heilende Pause.

Teil 6: Nietzsche und das "Warum"

Friedrich Nietzsche schrieb: "Wer ein WARUM zum Leben
hat, ertragt fast jedes WIE."

Das WIE (das Leben) ist oft hart.

Wir miissen arbeiten. Wir werden krank. Menschen sterben.
Beziehungen gehen kaputt.

Wenn du kein WARUM hast, wirst du beim ersten Sturm
umfallen und wieder betauben.

Wenn du ein starkes WARUM hast, kannst du durch die Holle
gehen und lacheln.

e Warum bleibst du clean? -> "Damit meine Tochter nie
ihren Vater im Knast besuchen muss." (Ein verdammt
starkes Warum).

e Warum bleibst du clean? -> "Um diesem verfickten
System zu beweisen, dass sie mich nicht brechen
kénnen." (Ein starkes Warum aus Wut/Trotz — sehr
nutzlich am Anfang!).



o Warum bleibst du clean? -> "Weil ich noch dieses
Buch schreiben / dieses Bild malen muss."

Dein Auftrag:
Finde dein Warum.
Schreib es auf eine Karteikarte.

Steck sie in deinen Geldbeutel, genau dahin, wo friiher das
Geld fiir den Dealer war.

Wenn der Suchtdruck kommt, lies die Karte.

Der Suchtdruck ist ein momentanes Gefiihl. Dein WARUM ist
eine ewige Wahrheit. Die Wahrheit schlagt das Gefiihl.



KAPITEL 9

Der Phonix-Prozess: Tote dein altes
Ich, bevor es dich totet

Teil 1: Die Identitats-Falle (Warum "Einmal
Suchtiger, immer Siichtiger"” Bullshit ist)

Das System (speziell die 12-Schritte-Bewegung) hammert dir
einen Satz ein:

"Einmal Suchtiger, immer Siichtiger."

Du sollst dich auch nach 20 Jahren noch vorstellen mit:
"Hallo, ich bin Klaus, ich bin Alkoholiker."

Psychologisch gesehen ist das eine Katastrophe.

Es nennt sich Identitats-Stasis. Du frierst dich in deiner
schlimmsten Lebensphase ein. Du definierst dich tliber
deinen Defekt.

Stell dir vor, du hattest dir als Kind das Bein gebrochen.
Wiirdest du dich 30 Jahre spater vorstellen mit: "Hallo, ich
bin Klaus, ich bin Beinbrecher"?

Nein. Du wiirdest sagen: "Ich hatte mal ein gebrochenes
Bein. Jetzt ist es geheilt.”

Warum das System das Label liebt:



Ein "Siichtiger" braucht lebenslange Betreuung. Ein
"Geheilter" nicht.

Indem du das Label "Ich BIN siichtig" annimmst,
programmierst du dein Unterbewusstsein darauf, dass der
Riickfall nur eine Frage der Zeit ist. "Ich kann ja nichts dafiir,
ich bin halt so."

Der Hack:
Wir trennen Verhalten von ldentitat.

e Verhalten: "Ich habe Drogen konsumiert.”
(Vergangenbheit).

o Identitat: "Ich bin ein Mensch, der Gesundheit und
Freiheit liebt.” (Gegenwart).

Du musst aufhoren, die Geschichte des Opfers zu erzahlen.
Die Geschichte, die du dir liber dich selbst erzahlst, wird
wahr. Wenn du dir erzahlst, dass du kaputt bist, wird dein
Gehirn Beweise dafiir finden.

Teil 2: Die Beerdigung (Abschied vom Schatten-ich)

Bevor der Phonix aufsteigen kann, muss er verbrennen.

Wir miissen dein altes Ich — nennen wir ihn den
"Schatten-Avatar" — ehrenvoll verabschieden.

Viele hassen ihr altes Ich. "Dieser Idiot hat mein Leben
ruiniert!"

Hass bindet. Hass ist eine feste Verbindung.



Du musst verstehen: Dein Schatten-Avatar war kein
Arschloch. Er war ein Uberlebenskiinstler.

Er ist entstanden, um dich vor Schmerzen zu schiitzen, die
du als Kind oder Jugendlicher nicht aushalten konntest.

Er hat die Drogen genommen, damit du nicht durchdrehst. Er
hat gelogen, damit du nicht verpriigelt wirst. Er hat dich
durch die Holle gebracht.

Aber jetzt, in der Freiheit, sind seine Methoden (Liigen,
Stehlen, Betduben) todlich. Er ist wie ein Soldat, der nach
dem Krieg weiter in den Schiitzengraben schieft.

Das Ritual:
Du musst diesen Soldaten in den Ruhestand schicken.
Das ist ein psychologischer Akt.

1. Schreib ihm einen Brief. Bedanke dich fiir den Schutz.
"Danke, dass du mich betaubt hast, als es zu weh tat.
Aber ich bin jetzt stark genug, den Schmerz zu fiihlen.
Deine Wache ist zu Ende."

2. Verbrenne etwas. Ein altes Kleidungsstiick, alte Fotos
aus der Drogenzeit, den Brief.

Das Feuer ist ein Ur-Symbol der Transformation. Dein
Gehirn versteht Symbole besser als Worte. Wenn du
siehst, wie das Alte zu Asche wird, versteht dein
Unterbewusstsein: "Es ist vorbei."




Teil 3: Schatten-Integration (Recycling der dunklen
Energie)

Jetzt kommt der Teil, den die "Licht-und-Liebe"-Fraktion
falsch versteht.

Viele denken, "neu werden" hei}t, ein Engel zu werden.
Immer nett, immer brav, nie wiitend.

Das ist gefahrlich. Das ist Verdrangung.

Erinnerst du dich an Pluto (Kapitel 6)? Du hast dunkle
Energie in dir. Wenn du die unterdriickst, kommt sie als
Sucht zuriick.

Wir téten den Schatten-Avatar (das Verhalten), aber wir
behalten seine Superkrafte.

Wir reinigen die Energie und bauen sie in den neuen Avatar
ein.

Das nennt C.G. Jung Schatten-Integration.

Schau dir an, was du als Siichtiger konntest:

e Skill: Manipulation / Ligen.

o Alt: Geld von Oma erschleichen.

o Neu: Empathie & Verkauf. Du weift genau,
welche Knopfe du bei Menschen driicken
musst. Nutz das im Job (Vertrieb, Marketing)
oder um anderen zu helfen. Du spiirst, wenn
dich jemand anliigt. Du bist ein menschlicher
Liugendetektor.

e Skill: Risikobereitschaft / Wahnsinn.



o Alt: Ungestreckten Stoff spritzen, ohne zu
wissen, was drin ist.

o Neu: Mut & Unternehmertum. Du hast keine
Angst vor Risiken, vor denen "normale™ Burger
zittern. Du kannst Firmen griinden, auf Biihnen
gehen, Projekte starten. Du hast den Tod
gesehen — was soll dir eine Steuerpriifung
anhaben?

e Skill: Obsession / Fokus.

o Alt: 8 Stunden im Regen auf den Dealer warten.

o Neu: Disziplin & Durchhaltevermégen. Wenn
du etwas willst (ein Buch schreiben, einen
Marathon laufen), hast du einen Laser-Fokus,
den andere nicht haben.

Wirf deine Dunkelheit nicht weg. Kanalisiere sie. Ein
harmloser Mann ist nicht gut. Ein geféhrlicher Mann, der sich
unter Kontrolle hat, ist gut. Sei gefahrlich. Sei machtig. Aber
nutz es fiir das Licht.

Teil 4: Avatar-Design (Fake it till you become it)

In der Neurobiologie nennt man das Neuroplastizitat. Dein
Gehirn verandert sich, je nachdem, wie du es benutzt.

Wir bauen jetzt deinen neuen Avatar. Wie in einem
Videospiel.

Wie sieht die "Version 2.0" von dir aus?

Das System sagt: "Es zdhlen nur die inneren Werte."



Ich sage: "Das AufRen formt das Innen."
(Body-Mind-Feedback-Loop).

Es gibt Studien (Amy Cuddy), die zeigen: Wenn du dich 2
Minuten lang hinstellst wie Superman (breitbeinig, Brust
raus), steigt dein Testosteron und sinkt dein Cortisol. Deine
Koérperhaltung andert deine Chemie.

Das Re-Branding:

Wenn du aussiehst wie ein Junkie, wirst du behandelt wie
ein Junkie, und du fiihlst dich wie ein Junkie.

1. Kleidung: Kauf dir Sachen, die Respekt ausstrahlen.
Das muss nicht teuer sein. Sauber. Passend. "Dress
for the job you want, not the job you have."” Der Job
ist: CEO deines Lebens.

2. Korperhaltung: Kopf hoch. Schultern zuriick.
Siichtige machen sich klein (Scham). Freie Menschen
machen sich gro (Raum einnehmen).

3. Sprache: Streiche die Opfer-Woérter.

o Nicht: "Ich versuche..." (Versuchen ist
Versagen mit Ansage).
Sondern: "Ich werde."”
Nicht: "Ich darf nicht..."
Sondern: "Ich will nicht.”

Am Anfang fiihlt sich das an wie Schauspielerei. Du denkst:
"Ich bin ein Hochstapler."

Gut! Das nennt man "Fake it till you make it".



Nach ca. 60 Tagen wird die Maske zu deinem Gesicht. Dein
Gehirn passt sich der neuen Rolle an.

Teil 5: Radikale Vergebung (Die Ankerkette kappen)

Der Phonix kann nicht fliegen, wenn eine tonnenschwere
Kette an seinem Bein hangt.

Diese Kette heit Schuld.
Du hast ScheiRe gebaut.

Du hast Menschen verletzt. Du hast Geld gestohlen. Du hast
Zeit verschwendet.

Das System nutzt diese Schuld, um dich klein zu halten
("BuBe tun").

Aber Schuld ist toxisch. Schuld ist Stress. Und Stress fiihrt
zum Riickfall.
Es gibt einen Unterschied zwischen Reue und Scham.

e Reue: "Ich habe einen Fehler gemacht. Ich werde es
wiedergutmachen."” (Aktiv, Idsungsorientiert).
e Scham: "Ich BIN ein Fehler.” (Passiv, zerstorerisch).

Du musst dir selbst vergeben. Nicht, weil du es verdienst
(das ist irrelevant), sondern weil du es brauchst, um zu
funktionieren.

Ein Auto fahrt nicht mit angezogener Handbremse.

Die Technik (Ho'oponopono - angepasst):



Das ist ein hawaiianisches Vergebungsritual, aber wir
machen es im Neelix-Style.

Setz dich hin, denk an dein jiingeres Ich, das den Fehler
gemacht hat.

Sag zu ihm:

1. "Es tut mir leid.” (Dass wir andere verletzt haben).
"Bitte verzeih mir." (Dass ich mich so lange dafiir
gehasst habe).

"Ich liebe dich.” (Du warst in Not).

4. "Danke.” (Dass wir liberlebt haben).

d

Du kannst die Vergangenheit nicht @ndern. Du kannst nur die
Zukunft dndern. Und die beste Wiedergutmachung fiir alle,
die du verletzt hast, ist: Werde gesund.

Bleib clean. Werde erfolgreich. Das ist der einzige Beweis,
der zdhlt. Worte sind billig. Taten heilen.

Teil 6: Die Heldenreise (Rewrite your Story)
Jeder gute Film folgt der Heldenreise (Joseph Campbell).

1. Der Held ist zu Hause (Normalitat).

2. Der Ruf des Abenteuers (Die Krise/Sucht).

3. Der Abstieg in die Unterwelt (Absturz, Klinik, Elend).
4. Der Kampf gegen den Drachen (Schattenarbeit,
Entzug).

Der Sieg und das Elixier (Erkenntnis, Freiheit).

Die Riickkehr (Das Wissen weitergeben).

o a



Du hast dich immer als den Versager in einer Tragodie
gesehen.

Andere das Genre.
Du bist der Held in einem Epos.

Die Sucht war nicht das Ende. Sie war dein "Abstieg in die
Unterwelt".

Du musstest da runtergehen, um Dinge zu lernen, die
"normale" Menschen nie lernen (Resilienz, Schatten,
Wabhrheit).

Jetzt bist du auf dem Riickweg. Du hast das Elixier (das
Wissen dieses Buches).

Deine Narben sind keine Schande. Sie sind Medaillen. Sie
zeigen: "Ich habe gegen den Drachen gekampft und
uiberlebt."

Wenn du deine Geschichte so erzdhlst — als Held, nicht als
Opfer — andert sich deine ganze Ausstrahlung. Und
Menschen werden dir folgen, statt dich zu bemitleiden.



KAPITEL 10

Exit-Strategie: Vom Uberleben zum
Imperium — Wie du nie wieder
zuruckkehrst

Teil 1: Die "Pink Cloud" und der graue Dienstag
(Erwartungs-Management)

Es gibt ein Phanomen in der Recovery, das jeder kennt: Die
Pink Cloud (Rosa Wolke).

Nach den ersten Wochen, wenn der Korper entgiftet ist und
der Stolz kickt, fiihlst du dich wie Superman. Die Farben sind
bunter, du hast Energie, du denkst: "Wow, das ist ja einfach!
Ich bin geheilt!"

Vorsicht. Das ist eine Falle des Gehirns. Es ist ein
Dopamin-Rebound.

Die Wolke verzieht sich. Meistens nach 3 bis 6 Monaten.
Dann kommt der "graue Dienstag".

Es regnet. Du hast Kopfweh. Der Job nervt. Niemand
applaudiert dir mehr dafiir, dass du clean bist (fiir die
anderen ist es jetzt normal).



Du fuhlst dich leer und gelangweilt.

Das System sagt: "Sie haben Depressionen. Hier sind
Tabletten."”

Ich sage: "Willkommen im echten Leben."

Das Leben ist nicht immer 100% High-Definition-Gliick. Das
Leben ist oft Routine.

Der Siichtige will die Routine wegmachen (durch Drogen).

Der freie Mensch lernt, die Routine zu lieben — oder
zumindest zu nutzen.

Die Strategie:

Verwechsle "Langeweile™ nicht mit "Sucht". Langeweile ist
nur ein Signal: "Mach was Sinnvolles."

Wenn die Pink Cloud weg ist, brauchst du Disziplin.

Disziplin ist nicht Bestrafung. Disziplin ist Selbstliebe. Es
bedeutet: "Ich mache das Richtige, auch wenn ich mich
gerade nicht danach fiihle, weil ich mein zukiinftiges Ich
liebe."

Teil 2: Der Absturz-Algorithmus (Der AVE-Effekt)

Was passiert, wenn du stolperst?

Die meisten Riickfédlle beginnen im Kopf, lange bevor die
Substanz im Koérper ist.



Aber wenn es passiert — ein Glas, eine Nase, eine Pille —
dann greift ein gefahrlicher psychologischer Mechanismus:

Der Abstinence Violation Effect (AVE).
Auf Deutsch: Der "ScheiB-egal-Effekt".

Du denkst: "Jetzt habe ich einmal konsumiert. Jetzt ist alles
kaputt. Ich bin wieder bei Null. Also kann ich mir jetzt auch
die volle Drohnung geben."

Aus einem kleinen Ausrutscher (Slip) wird ein katastrophaler
Rickfall (Relapse).

Das System fordert den AVE:

In vielen Kliniken und 12-Schritte-Gruppen musst du deine
"Chips" abgeben, wenn du einmal riickféllig wirst. Du
verlierst deinen Status. Du wirst beschamt. Das bestatigt den
Glauben: "Ich habe versagt.”

Der Hacker-Ansatz:

Stell dir vor, du laufst eine Treppe hoch (100 Stufen). Auf
Stufe 50 stolperst du.

Wirfst du dich dann absichtlich die ganze Treppe runter bis
nach unten?

Nein. Du stehst auf, reibst dir das Knie und gehst von Stufe
50 weiter auf 51.

Ein Ruckfall I16scht nicht dein Wissen. Er 16scht nicht deine
korperliche Heilung der letzten Monate.



Er ist ein Datenpunkt.
Frag dich: "Warum bin ich gestolpert?"

e War ich hungrig? (HALT-Regel: Hungry, Angry, Lonely,
Tired).
War ich tibermiitig?
War ich am falschen Ort?

Fixe den Fehler im Code. Und geh weiter. Du fangst nicht bei
Null an. Du fangst bei Erfahrung an.

Teil 3: Fuck-You-Money - Finanzielle Freiheit als
Schutzschild

Wir mussen liber das Tabu reden: Geld.

Sucht halt dich arm. Das ist gewollt. Ein armer Mensch hat
keine Optionen. Er muss im miesen Job bleiben, in der
miesen Wohnung, beim miesen Partner. Abhangigkeit im
AuBen fordert Abhangigkeit im Innen.

Um dauerhaft frei zu bleiben, brauchst du Fuck-You-Money.
Das ist nicht die Million auf dem Konto.

Das ist ein Betrag (z.B. 3—-6 Monatsausgaben), der dir die
Freiheit gibt, "Nein" zu sagen.

"Nein, Chef, ich lass mich nicht anschreien.”

"Nein, Partner, ich bleibe nicht, wenn du mich schlecht
behandelst."”



Stress ist der Trigger Nr. 1 fiir Ruckfalle.
Geldmangel ist Stress Nr. 1.
Ergo: Geld-Management ist Riickfall-Pravention.

Der Plan fiir den Aufstieg:

1. Die blutende Wunde schlieBen: Hor auf, Geld fiir
Drogen, Zigaretten, Red Bull und Fast Food zu
verbrennen. Rechne mal aus, was das im Monat ist.
Bei mir waren das 500-1000 Euro. Das ist dein
Startkapital.

2. Schulden-Strategie: Versteck dich nicht. Briefe
aufmachen. Ratenzahlung vereinbaren (und sei es 10
Euro). Die Angst vor dem Gerichtsvollzieher ist
schlimmer als der Gerichtsvollzieher. Sobald du
handelst, hast du die Kontrolle zuriick. Das senkt den
Stresspegel massiv.

3. Investiere in Freiheit: Kaufe keine Statussymbole (um
Leute zu beeindrucken, die du nicht magst). Kaufe
Freiheit. Jeder Euro auf dem Sparkonto ist ein Soldat,
der fiir deine Unabhangigkeit kampft.

Teil 4: Das Legacy-Prinzip (Warum du geben musst,
um zu behalten)

Das hier ist das tiefste Geheimnis der 28 Jahre.
Warum bin ich jetzt stabil?

Weil ich nicht mehr nur fiir mich lebe.



Sucht ist extremes Ego. "Ich will, ich brauche, ich fiihle."
Heilung ist Dienst.

Es gibt ein kosmisches Gesetz (oder nenn es
psychologische Mechanik): Energie muss flieBen.

Wenn du alles Wissen und alle Heilung nur fiir dich behiltst,
wird das Wasser faulig. Du musst der Kanal sein, nicht der
Eimer.

Werde zum Mentor.
Das hei’t nicht, dass du Therapeut werden musst.

Aber wenn du 3 Monate clean bist, kannst du dem helfen, der
erst 3 Tage clean ist.

Du verstehst ihn besser als jeder Arzt.

Du siehst seine Liigen, weil es deine eigenen waren.
Wenn du ihm sagst "Du schaffst das", glaubt er dir,
weil du es lebst.

Der egoistische Grund zu helfen:

Wenn ich dir erklare, wie man clean bleibt, erklédre ich es
gleichzeitig mir selbst. Ich festige mein Wissen.

Und: Ich kann dich nicht enttduschen. Wenn ich weil}, dass
du zu mir aufschaust, werde ich den Teufel tun und riickfallig
werden. Du bist meine Versicherung.

Verantwortung ist der starkste Anker gegen Sucht. Wir
werfen unser Leben weg, wenn es nur uns gehort. Aber wir



schiitzen es wie einen Schatz, wenn andere davon
abhangen.

Teil 5: Der Notfall-Koffer (Wenn das Haus brennt)

Du brauchst einen Plan fiir den "Red Alert".

Es wird Tage geben, da funktioniert nichts. CRA versagt,
Meditation klappt nicht, der Druck ist bei 10/10.

Fiir diesen Moment brauchst du ein Notfall-Protokoll.
Schreib es auf. Jetzt. Wenn das Haus brennt, kannst du nicht
nachdenken.

Mein Protokoll:

1.

Change State (Zustand andern): Sofort aufstehen. Den
Raum verlassen. Raus an die Luft. Oder unter die
eiskalte Dusche. Schockiere das System physisch.
Unterbrich die Schlieife.

Call a Friend: Ich habe 3 Nummern. Menschen, die
Bescheid wissen. Ich muss nicht sagen "Hallo, wie
gehts”. Ich sage: "Code Rot."” Sie wissen, was zu tun
ist (mich ablenken, vorbeikommen, zuhéren).

Die 24-Stunden-Regel: Ich erlaube mir den Riickfall —
aber erst morgen. "Okay, Neelix, wenn du morgen friih
immer noch nehmen willst, darfst du. Aber heute
nicht.”

Spoiler: Morgen friih willst du nicht mehr. Der Drang
ist weg. Du hast Zeit gewonnen.

Teil 6: Das NeelixberliN-Manifest



Wir sind am Ende unserer Reise durch das Buch, aber am
Anfang deines Lebens.

Lass uns zusammenfassen, was wir getan haben:

1.

2.

o

N o

Wir haben die Liigen der Matrix entlarvt (Krankheit vs.
Lernen, Glamour vs. Elend).

Wir haben das System durchschaut (Politik, Pharma,
Profit).

Wir haben den Code geknackt (CRA,
Dopamin-Management).

Wir haben das Umfeld gesaubert (Rat Park).

Wir haben die Seele kartografiert
(Astrologie/Archetypen).

Wir haben den Korper repariert (Bio-Hacking).

Wir haben den Sinn gefunden (lkigai/Mission).

Wir haben die Identitat gewechselt (Phonix).

Du bist jetzt bewaffnet.

Du bist kein Opfer mehr, das auf Rettung hofft. Du bist dein
eigener Retter.

Die Welt da drauRen wartet auf dich. Nicht die Welt der
Drogen — die ist klein, eng und stinkt nach Tod.

Die echte Welt. Die Welt der Méglichkeiten, der Liebe, des
Schmerzes, des Wachstums, der Sterne.

Ich habe 28 Jahre gebraucht, um die Tiir zu finden.

Ich habe sie dir aufgehalten.

Geh durch.



Und dann dreh dich nicht mehr um.
Exit the Matrix.

Enter your Life.



X ANHANG: DAS
RECOVERY-GRIMOIRE

= SYSTEM-UPGRADE (DOWNLOAD)

Dieses Buch ist die Theorie. Dein Leben ist die Praxis.

Da hier im Buch wenig Platz zum Schreiben ist, habe ich dir
alle Tools als sauberes A4-PDF zum Ausdrucken vorbereitet.

Lade dir das komplette Kit kostenlos herunter, drucke es aus
und hdng es an deinen Kiihilschrank:

<~ https:/Ineelixberlin.de/ki-tools/



/7 WERKZEUG 1: DER
CODE-BREAKER

Anleitung: Wenn du Suchtdruck hast oder riickféillig
geworden bist, verurteile dich nicht. Analysiere den Fehler
im Code. Fiille die Felder aus.

1. DER TRIGGER (Ausléser)

(Was ist passiert? Wer war da? Welches Gefiihl war der
Ausloser?)

2. DAS ALTE VERHALTEN

(Was hast du genau genommen oder getan?)

3. DER "GEWINN" (Kurzfristig)

(Warum hast du es getan? Was war gut daran? Ruhe? Mut?
Vergessen?)

4. DER PREIS (Langfristig)



(Was hat es dich gekostet? Geld, Scham, Kater,
Beziehungsverlust?)

5. DER NEUE CODE (Die Alternative)

(Wie bekommst du den Gewinn aus Punkt 3, ohne den Preis
aus Punkt 4 zu zahlen?)




VY2 WERKZEUG 2: DIE GRUNE
APOTHEKE

Schnell-Referenz fiir Bio-Hacking. Dies ersetzt keinen
Arztbesuch!

A. DAS "DOWNER"-LAGER (Ruhe & Schlaf)
Ersatz fiir: Alkohol, Benzos, Opiate, Cannabis.

e CBD Ol (10-20%): Entspannt den Kérper, nimmt die
Angstspitzen. (3—5 Tropfen unter die Zunge).

e Magnesium-Bisglycinat: Lost Muskelkrampfe und
innere Unruhe. (400mg vor dem Schlafen).

e Ashwagandha (Extrakt): Senkt das Stresshormon
Cortisol. Macht ruhig, aber nicht miide.

e L-Theanin: Fokus ohne Hektik. (Gut bei
Kaffee-Zittern).

B. DAS "UPPER"-LAGER (Antrieb & Fokus)
Ersatz fiir: Speed, Kokain, Crystal, Ritalin.

e L-Tyrosin: Der Baustoff fiir Dopamin. Macht wach und
motiviert. (Morgens auf niichternen Magen).

e Vitamin D3 + K2: Das Sonnen-Hormon fiir stabile
Stimmung.

e Omega-3 (Algenol/Fischol): Schmierdl fiir das Gehirn.
Repariert Zellschaden.




“#* WERKZEUG 3: DER KOSMISCHE
WETTERBERICHT

Welcher Archetyp steuert deine Sucht? Kreuze an, wo du
dich wiederfindest.

TYP A: DER MYSTIKER (Neptun &)

e Das Gefiihl: Ich habe keine Haut. Die Welt ist zu laut.
Ich will verschmelzen.

e Die Sucht: Flucht in den Nebel (Alkohol, Opiate,
Kiffen).

e Der Hack: Suche den "Flow" ohne Chemie. Malen,
Musik, Meditation, Schwimmen.
[ 1 Das bin ich.

TYP B: DER PHONIX (Pluto %)

e Das Gefiihl: Alles ist langweilig. Ich brauche
Intensitat. Ich suche den Kick oder den Tod.

e Die Sucht: Macht und Exzess (Kokain, Speed, Sex,
Risiko).

e Der Hack: Kanalisiere die Energie. Kampfsport,
Schattenarbeit, Tabus brechen durch radikale
Ehrlichkeit.

[ ] Das bin ich.

TYP C: DER RICHTER (Saturn ")

e Das Gefiihl: Ich bin nicht gut genug. Ich muss
funktionieren. Ich trage eine schwere Last.

e Die Sucht: Betaubung des Drucks (Alkohol, Tabletten,
Arbeitssucht).



e Der Hack: Meisterschaft. Bau dir Strukturen.
Ubernimm Verantwortung. Werde Profi in deinem
Handwerk.

[ ] Das bin ich.



@ WERKZEUG 4: DAS IKIGAI
(SINNFINDUNG)

Finde die Schnittmenge. Wo sich diese vier Bereiche treffen,
liegt deine Mission.

1. WAS ICH LIEBE (Leidenschaft)

(Wobei vergisst du die Zeit? Schreiben, Tiere, Reparieren?)

2. WAS ICH GUT KANN (Talent)

(Was fallt dir leicht? Menschen lesen, Organisieren,
Kampfen?)

3. WAS DIE WELT BRAUCHT (Mission)

(Welches Problem in deinem Umfeld kannst du 16sen?)

4. WOFUR ICH BEZAHLT WERDEN KANN (Beruf)

(Womit kannst du deine Freiheit finanzieren?)






&3 WERKZEUG 5: DAS
NOTFALL-PROTOKOLL (CODE RED)

Fiille dies JETZT aus. Wenn der Suchtdruck kommt, denke
nicht nach. Fiihre den Befehl aus.

1. STATE CHANGE (Zustand brechen)

(Was tue ich SOFORT physisch? Eisdusche? Liegestutze?
Sprinten?)

)

2. SAFE PLACE (Sicherer Ort)

(Wohin gehe ich, wo Konsum unmoaglich ist? Wald?
Bibliothek? Bett?)

)

3. LIFELINE (Telefonjoker)
(Wen rufe ich an? Diese Person muss Bescheid wissen!)

Name: Nummer:

Name: Nummer:

4. DAS WARUM (Mein Anker)



(Der wichtigste Grund, mein Leben heute nicht
wegzuwerfen:)

)



= GLOSSAR: Die Sprache der Matrix

e AVE (Abstinence Violation Effect): Der
"Scheil-egal-Effekt" nach einem kleinen Ausrutscher,
der zum vollen Riickfall fiihrt.

e CRA (Community Reinforcement Approach):
Wissenschaftliche Methode, die Sucht nicht als
Krankheit, sondern als gelerntes Verhalten sieht, das
durch ein besseres Leben "liberschrieben" werden
muss.

e Dopamin-Fasten: Bewusster Verzicht auf alle
schnellen Reize (Handy, Zucker, Drogen), um die
Rezeptoren im Gehirn zu resetten.

e Euphorische Erinnerung: Der Fehler im Gehirn, der
nur die Highlights des Rausches speichert und den
Kater/Schmerz vergisst.

e Fuck-You-Money: Ein finanzielles Polster, das einem
erlaubt, "Nein" zu toxischen Situationen zu sagen.

e Pink Cloud: Die Phase kurz nach dem Entzug, in der
man sich euphorisch und geheilt fiihlt. Gefahrlich,
weil danach der graue Alltag kommt.

e Rat Park: Experiment, das bewies, dass soziales
Umfeld wichtiger ist als die Droge selbst.

e Schattenarbeit: Die Integration der dunklen,
verdrangten Personlichkeitsanteile (Wut, Gier, Trieb)
in das bewusste Leben.

e Urge Surfing: Technik, bei der man dem Suchtdruck
nicht nachgibt und ihn nicht bekampft, sondern ihn
beobachtet, bis er wie eine Welle abebbt.




[BUCHENDE]



% DAS ENDE (NACHWORT)

Der Glitch im System

Du bist am Ende des Buches angekommen.

Normalerweise wirde ich jetzt sagen: "Ich hoffe, es hat dir
gefallen."

Aber das hoffe ich nicht. Ich hoffe, es hat dich aufgewdhlt. Ich
hoffe, du bist schockiert, motiviert und bereit, Mauern
einzureifl’en.

Papier ist geduldig. Du kannst dieses Buch jetzt ins Regal stellen,
dich klug fihlen und morgen weitermachen wie bisher. Das ware
der einfache Weg. Das ware der Weg des Vergessens.

Aber ich glaube nicht, dass du das tust.

Denn wenn du bis hierhin gelesen hast, dann weil3t du jetzt zu
viel.

Du kannst nicht mehr "nicht wissen", dass deine Hilflosigkeit
antrainiert ist.

Du kannst nicht mehr "nicht wissen", dass dein Kérper
reparierbar ist.



Du hast den Code gesehen. Du kannst die Matrix nicht mehr
ignorieren. Du wirst die Risse in der Tapete sehen, jedes Mal,
wenn du konsumieren willst.

Du bist jetzt ein Glitch. Ein Fehler im Programm.

Ein Mensch, der eigentlich unten bleiben sollte, aber anfangt,
aufzustehen.

Das System mag keine Glitches. Es wird versuchen, dich
zurtickzuholen — mit alten Freunden, mit Stress, mit Zweifeln.

Aber du hast jetzt Waffen, die du vorher nicht hattest.
Ich habe 28 Jahre gebraucht, um den Ausgang zu finden.
Du hast ihn jetzt in der Hand.

Die Tur ist offen. Sie war nie verschlossen. Wir waren nur zu
high, um die Klinke zu dricken.

Geh raus.

Atme die Luft.

Und dann fang an, dein verdammtes Imperium zu bauen.
Nicht morgen. Nicht am Montag.

Jetzt.

Wir sehen uns draufden.

— NeelixberliN
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