
Abstinenz als Chance und Weg  

Das abstinente Leben bietet uns die Chance, flexibler auf neue Lebensbedin-

gungen und Veränderungen zu reagieren. Für suchtkranke Menschen ist dies ein 

wichtiger Lernprozess, um solchen Anforderungen und Belastungen nicht aus 

dem Weg zu gehen. Wenn wir uns jedoch weigern, uns zu verändern, wird es 

schwierig, den abstinenten Weg konsequent zu beschreiten. Einigeln hilft nicht, 

sondern was zählt, ist der Blick nach vorn. Dies ist natürlich leichter gesagt als 

getan, denn es gilt, Ängste vor neuen Situationen schrittweise zu überwinden.  

Oft haben wir Angst vor Veränderungen, weil wir glauben, diese nicht bewäl-

tigen zu können. Wir fühlen uns in solchen Augenblicken vielleicht zu schwach 

oder hilflos und trauen uns nicht zu, mit neuen und unbekannten Situationen 

umzugehen.  

Soweit wir aber unsere Fähigkeiten realistisch einschätzen, besteht die große 

Chance, dass wir bestehende Anforderungen und Probleme kreativ lösen. Dazu 

kommt, dass wir mit vielen Problemen in der Selbsthilfearbeit nicht allein gelas-

sen werden, denn es gibt dort immer Betroffene und Mitbetroffene, die ähnliche 

Erfahrungen gesammelt haben Wir sollten daher allen Mut zusammennehmen 

und Veränderungen in unserem Leben nicht nur negativ bewerten, sondern auch 

das Positive darin erkennen, anstatt davor wegzulaufen oder dagegen anzukäm-

pfen. Manchmal ist es nur die Angst vor der Angst, die uns unsicher macht. 

Wenn wir generell positiv gegenüber Veränderungen eingestellt sind, wissen 

wir, dass es für fast alles eine Lösung gibt. Wichtig ist nur, dass wir bereit sind, 

unser Selbstvertrauen zu stärken und uns an Erfahrungen erinnern, die wir bisher 

erfolgreich gemeistert haben. Und auch wenn uns dazu vielleicht spontan nichts 

einfällt, so gibt es bestimmte Begebenheiten in unserem Leben, bei denen wir 

aktiv gefordert sind. Erinnern wir uns nur an den Weg in die Abstinenz und an 

die vielen Dinge im Leben, die wir seitdem in Angriff genommen und gelöst ha-

ben. Wenn wir dazu noch lernen, unsere Angst vor Veränderungen zu über-

winden, ist damit schon ein großer Schritt getan. 

 Wie sieht es mit den kleinen und größeren Wendenpunkten in Ihrem Leben aus?  
 Was haben Sie daraus gelernt? 

 Welche Vorteile hat Ihnen die aktive Lösung von Problemen gebracht? 

 Was hat Ihnen geholfen, die Angst vor Veränderungen zu überwinden? 

 Inwieweit sind Sie durch die Überwindung der Angst innerlich gewachsen? 
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