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Die Luicke zwischen Reiz und Reaktion erkennen - Thema Sucht

~Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum liegt unsere Macht zur
Wahl unserer Reaktion. In unserer Reaktion liegen unsere Entwicklung und unsere
Freiheit.”

Viktor Frank/

Die folgende Achtsamkeitsibung kann dir dabei, helfen zu erkennen, dass du eine
Wahl hast, wie du auf bestimmte Reize reagierst.

Bewusstsein fiir den Atem und Koérper:
Setze dich in einer bequemen Position hin und konzentriere dich auf deinen Atem.
Achte auch auf deinen Kérper und spure, wie er sich anfuhlt.

Reize erkennen:

Lass deine Gedanken zur Ruhe kommen und werde dir bewusst Uber mogliche
Ausloser, die bei deinem Konsum von Alkohol oder anderen Mitteln eine Rolle spielen.
Dies kdnnen soziale Situationen, emotionale Zustande oder dulBere EinflUsse sein.
Auch die Vorstellung positiv erlebter Erfahrungen, die Zigarette zum Kaffee, das Bier
mit Freunden kann ein innerer Reiz sein.

Bewusstsein fur den gegenwartigen Moment:

Weite dein Bewusstsein aus, um den gegenwartigen Moment ganz zu. Erkenne,
welche Gedanken, Gefuhle und kérperliche Empfindungen jetzt auftauchen. Das kann
sehr intensiv sein.

Raum zwischen Reiz und Reaktion:

Spure deine automatische Reaktion auf dieses Erleben. Dein Handlungsimpuls, der in
diesem Moment da ist. Das Erkennen des Raums zwischen dem Auftreten des Reizes
(zum Beispiel dem Anblick von Alkohol, der Gedanke an die damit verbundenen
positiven Erfahrungen) und der automatischen Reaktion ist entscheidend, um
bewusste Entscheidungen zu treffen. Unsere potenzielle Freiheit liegt zwischen der
Intensitat des Augenblicks und dem nachsten Schritt.
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Bewusste Entscheidungsfindung:

Nutze diesen Raum, um bewusst zu entscheiden, wie du mit dem Reiz umgehen
mochtest. Das kdnnte bedeuten, bewusst Nein zu sagen, sich zurtckzuziehen oder
alternative Handlungen zu wahlen, die nicht den Konsum jedweder Substanzen
bedeuten. Es heil3t vielleicht auch, unangenehme Gefuhle auszuhalten (Unruhe,
Leere, sich nicht dazugehdrig fuhlen).

Achtsame Fortsetzung:

Setze die Achtsamkeitspraxis fort, wenn du in Situationen kommst, in denen z.B.
Alkohol prasent ist. Beachte weiterhin den Raum zwischen Reiz und Reaktion und sein
dir bewusst, dass es (d)eine Entscheidung ist, ob du dem Impuls eine Handlung folgen
lasst, oder nicht.

Reflexion:

Hilfreich ist es, nach dem Ereignis zu reflektieren, wie du auf den Reiz reagiert hast
und ob du bewusst gehandelt hast. Versuche, nicht in die negative Bewertung zu
gehen, wenn es nicht funktioniert hat. Diese Praxis erfordert Geduld und regelmallige
Ubung.

Unterstutzung:

Suche dir Unterstutzung. Es ist wichtig zu betonen, dass Achtsamkeit keine
Ersatztherapie fur Alkohol-/Suchtprobleme ist. Bei schwerwiegenden Anliegen im
Zusammenhang mit Sucht ist es ratsam, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.
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