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Warum diese Informationen?

Diese Info richtet sich an junge Menschen, die merken: Liebe kann wunderschon sein,
aber sie kann auch kompliziert werden, wenn Alkohol, Cannabis, Kokain, MDMA oder
andere Substanzen mitmischen. Es geht nicht darum, dich zu beschamen oder dir mit
erhobenem Zeigefinger zu sagen, wie du leben sollst. Es geht darum, klarer zu sehen.

Viele erleben die ersten Dates, Partys, Beziehungen und sexuellen Erfahrungen in einer
Welt, in der Konsum oft normal aussieht. Ein Drink gegen Nervositat. Ein Joint zum
Runterkommen. Eine Pille, damit die Nacht besonders wird. Eine Line, damit man sich
stark, sexy oder unbesiegbar fuhlt. Fir einen Moment kann das wirken, als wurde alles
leichter werden. Genau darin liegt die Gefahr.

Sucht beginnt selten mit einem groBen Knall. Sie beginnt oft leise: mit Gewohnheiten,
Ausreden, Geheimnissen, schlechten Grenzen und dem Gefuhl, ohne Stoff nicht mehr
richtig frei, locker oder begehrenswert zu sein. Dieses Buch zeigt, wie Liebe ohne
Abhangigkeit aussehen kann: nuchterner, echter, ehrlicher und trotzdem intensiv.

Die Sprache ist bewusst direkt. Manche Themen sind hart: sexuelle Grenzen, Druck,
Ruckfall, Gewalt, Lugen, Co-Abhéangigkeit. Wenn dich etwas betrifft, lies langsam und
hol dir Unterstutzung. Du musst nicht warten, bis alles eskaliert. Hilfe ist kein Zeichen
von Schwache. Hilfe ist der Moment, in dem du dich selbst ernst nimmst.

Wichtiger Hinweis

Das Buch ersetzt keine Beratung, medizinische Behandlung, Psychotherapie oder Notfallhilfe.
Wenn Gewalt, Zwang, Kontrollverlust, Suizidgedanken oder akute Gefahr im Spiel sind, bitte
sofort Hilfe holen: Vertrauensperson, Notruf 112, Polizei 110 oder eine Beratungsstelle.
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Nahe, Rausch und echte Verbindung

Liebe flihlt sich oft dann stark an, wenn sie neu ist: Herzklopfen, Chats
bis spat in die Nacht, erste Beriihrungen, dieses ,,Ich glaube, da passiert
gerade was“-Geflihl. Problematisch wird es, wenn Rauschmittel diesen
Kick ubernehmen und du nicht mehr unterscheiden kannst: Bin ich
wirklich verbunden - oder bin ich nur high, betrunken oder erleichtert,

dass der Druck kurz weg ist?

Junge Beziehungen starten heute oft schnell. Man schreibt, trifft sich, checkt Storys,
vergleicht, interpretiert jedes Emoji und versucht gleichzeitig cool zu wirken. Viele
wollen nicht needy erscheinen, nicht zu ernst, nicht zu langweilig. Alkohol und andere
Substanzen passen genau in diese Unsicherheit hinein. Sie versprechen: Du wirst

lockerer. Du denkst weniger nach. Du bist witziger. Du traust dich mehr.

Das Problem ist nicht, dass ein Mensch auf einer Feier einmal etwas trinkt und danach
sofort abhangig ist. Das ware Quatsch. Das Problem entsteht, wenn der Stoff eine
Funktion bekommt. Er wird dann nicht mehr nur konsumiert, sondern benutzt: gegen
Nervositat, gegen Scham, gegen Einsamkeit, gegen Streit, gegen sexuelle Unsicherheit

oder gegen das Gefuhl, nicht genug zu sein.

In Beziehungen kann daraus eine gefahrliche Verwechslung werden. Der Rausch
erzeugt Nahe, aber nicht automatisch Vertrauen. Er macht Gesprache intensiver, aber
nicht automatisch ehrlicher. Er kann Sex aufregender wirken lassen, aber nicht
automatisch respektvoller. Und er kann einen Abend retten, obwohl das eigentliche
Problem am nachsten Morgen immer noch da ist.

Klartext

Rausch kann Gefuhle verstarken. Er kann aber auch Gefuhle faken. Intensiv ist nicht
automatisch echt. Laut ist nicht automatisch Liebe. Nahe, die nur im Rausch funktioniert,
braucht einen ehrlichen Blick.

Echte Verbindung entsteht anders. Sie entsteht, wenn zwei Menschen sich auch ohne
Nebel im Kopf ansehen konnen. Wenn Grenzen nicht peinlich sind. Wenn ein Nein
nicht beleidigt aufgenommen wird. Wenn man Uber Konsum sprechen darf, ohne direkt
als SpaBbremse abgestempelt zu werden. Wenn Liebe nicht davon abhangt, ob jemand
trinkt, kifft, zieht, schluckt oder mitmacht.



Gerade junge Menschen stehen oft zwischen zwei Welten. Auf der einen Seite gibt es
Aufklarung, Warnungen, Gesetze und Erwachsene, die sagen: Lass das. Auf der
anderen Seite gibt es Clips, Musik, Partys, Serien, Influencer, Freunde und Dating-
Situationen, in denen Konsum normal, lustig oder sogar attraktiv wirkt. Dieses Buch
nimmt diese Realitat ernst. Es tut nicht so, als gabe es Druck nicht. Es sagt aber klar:
Du darfst selbst entscheiden, wie nah du jemandem kommst und was du daflr nicht
brauchst.

Suchtist nicht nur die Flasche, der Joint oder die Line. Sucht ist auch das Muster
dahinter: Ich kann nur entspannen, wenn ich konsumiere. Ich kann nur flirten, wennich
etwas intus habe. Ich kann nur Sex haben, wenn ich enthemmt bin. Ich kann nur Streit
aushalten, wenn ich mich wegdrucke. Dieses Muster kann sich anfuhlen wie eine
Losung. In Wahrheit macht es dich abhangig von etwas, das dir deine eigene Freiheit
klaut.

Liebe ohne Abhangigkeit bedeutet nicht, dass alles perfekt, trocken, sauber und
kontrolliert sein muss. Es bedeutet: Du bleibst bei dir. Du spurst, was du willst. Du
merkst, wann du aus Angst mitmachst. Du kannst Nahe zulassen, ohne dich selbst zu
verlieren. Und du kannst sagen: Ich will dich kennenlernen - nicht deine betrunkenen,

bekifften oder Uberdrehten Versionen von dir.

Ein typischer Anfang klingt so: Zwei Menschen lernen sich auf einer Party kennen. Es ist
laut, alle trinken, die Stimmung ist geladen. Man fuhlt sich mutiger als sonst und
erzahlt Dinge, die nuchtern vielleicht spater gekommen waren. Das kann schon sein.
Es kann aber auch dazu fuhren, dass man die Person gar nicht wirklich kennenlernt,
sondern nur die Version, die im Rausch sichtbar wird.

Viele Jugendliche und junge Erwachsene suchen nicht nur Liebe, sondern auch
Bestatigung. Bin ich attraktiv? Bin ich interessant? Will mich jemand wirklich? Konsum
kann diese Fragen kurzfristig leiser machen. Aber wenn ein Stoff die Unsicherheit
ruhigstellt, bleibt die eigentliche Frage offen: Kann ich mich auch ohne Push zeigen?

Besonders heikel ist der Satz: Mit dir brauche ich immer etwas, damit es sich gut
anfuhlt. Manchmal wird er nie ausgesprochen, aber gelebt. Man trifft sich nur abends,
nur im Club, nur mit Wein, nur mit Joint, nur nach der Line. Dann wirkt die Beziehung

aufregend, obwohl sie nie im nichternen Alltag getestet wurde.

Echte Verbindung erkennt man an kleinen Dingen: Jemand hort zu, auch wenn du nicht
witzig bist. Jemand nimmt dich ernst, wenn du unsicher bist. Jemand akzeptiert, wenn
du nicht konsumierst. Jemand bleibt respektvoll, wenn er nicht bekommt, was er will.

Das sind keine langweiligen Details. Das sind die Grundmauern.



Viele verwechseln Drama mit Tiefe. Wenn es knallt, weint, eskaliert und danach wieder
intensiv wird, fuhlt sich das manchmal nach groBer Liebe an. Aber Tiefe heif3t nicht,
dass du standig verletzt und wieder zusammengeflickt wirst. Tiefe heiB3t, dass du dich
zeigen kannst, ohne Angst vor Absturz zu haben.

Dieses Buch spricht deshalb nicht gegen Liebe, Sex oder Feiern. Es spricht gegen die
Idee, dass du dafur deinen klaren Kopf aufgeben musst. Du darfst wild sein und
trotzdem wach. Du darfst verliebt sein und trotzdem Grenzen haben. Du darfst
neugierig sein und trotzdem Nein sagen.



Alkohol: Warum der Date-Booster kippen
kann

Alkoholist in Deutschland so normal, dass man manchmal erklaren
muss, warum man nicht trinkt. Genau deshalb ist er in Beziehungen so
machtig: Er wirkt nicht wie eine Droge, sondern wie ein sozialer Standard.
Beim Date, auf der Party, beim Geburtstag, im Urlaub, beim ,,Komm, nur

ein Glas*.

Alkohol kann sich am Anfang hilfreich anfuhlen. Er senkt Hemmungen, macht lockerer,
lasst peinliche Pausen weniger schlimm wirken und gibt vielen das Gefuhl, mutiger zu
sein. Wer beim ersten Date nervos ist, greift deshalb schnell zum Drink. Die Stimme
wird entspannter, das Lachen lauter, der Korper weniger angespannt. Fur den Moment
kann das entlasten.

Aber Alkohol lost nicht die Unsicherheit. Er legt nur eine Decke daruber. Wer immer
wieder trinkt, um flirten zu konnen, lernt nicht: Ich kann auch ntchtern interessant
sein. Wer Alkohol braucht, um Uber Geflihle zu sprechen, lernt nicht: Ich darf mich
auch klar zeigen. Wer nur betrunken locker wird, macht sich abhangig von einem
Zustand, der nicht stabil ist.

In einer Beziehung fallt der Ubergang oft kaum auf. Erst ist es der Wein beim
Serienabend. Dann die Flasche, weil der Tag stressig war. Dann der Streit, der nach
zwei Drinks plotzlich eskaliert. Dann die Entschuldigung am nachsten Morgen. Dann
wieder der Vorsatz: Heute nicht so viel. Und irgendwann ist Alkohol nicht mehr Deko im

Alltag, sondern ein stiller Mitbewohner.

Besonders schwierig wird es, wenn beide trinken. Dann spiegelt man sich gegenseitig:
Wenn du trinkst, ist mein Trinken normal. Wenn wir zusammen trinken, ist es
romantisch. Wenn wir streiten, war es halt der Alkohol. So kann ein Paar jahrelang um
das eigentliche Thema herumlaufen: Wir benutzen Alkohol, damit wir uns nicht

nuchtern begegnen mussen.

Alkohol verandert nicht nur Stimmung. Er verandert Wahrnehmung, Reaktion und
Kontrolle. Ein Spruch, der nuchtern geklart werden konnte, wird plotzlich ein Angriff.
Eifersucht fuhlt sich absolut an. Grenzen verschwimmen. Aus ,,Ich wollte nur Spa3*
wird manchmal ,lch habe etwas gesagt oder getan, das den anderen verletzt hat®.
Alkohol entschuldigt das nicht. Er erklart vielleicht, warum etwas leichter passiert st -
aber Verantwortung bleibt.



Beim Sex ist Alkohol besonders kritisch. Viele glauben, Alkohol mache Sex freier.
Manchmal fuhlt es sich so an, weil Scham und Unsicherheit leiser werden. Gleichzeitig
wird die Fahigkeit schlechter, klare Entscheidungen zu treffen, Signale wahrzunehmen
und Grenzen zu respektieren. Wer stark betrunken ist, kann oft nicht mehr frei,

bewusst und klar zustimmen. Und wer das ausnutzt, tberschreitet eine Grenze.

Nicht verhandelbar

Ein klares Ja braucht einen klaren Kopf. Wer zu betrunken ist, um die Situation zu verstehen,
kann nicht frei zustimmen. Sex braucht Respekt, Aufmerksamkeit und die Moglichkeit,
jederzeit zu stoppen.

Ein weiteres Thema ist das Schweigen. Viele Partner merken fruher als die betroffene
Person, dass Alkohol eine zu groBe Rolle spielt. Sie sehen Gereiztheit, Heimlichkeit,
leere Flaschen, Ausreden, abgesagte Plane oder Stimmungsschwankungen. Trotzdem
sprechen sie es nicht an, weil sie keinen Streit wollen. Dadurch wird der Konsum nicht

kleiner. Er bekommt nur mehr Platz.

Alkohol ist gesellschaftlich akzeptiert, aber nicht harmlos. Gesundheitsfachleute
weisen darauf hin, dass Alkoholkonsum Risiken fur viele Erkrankungen erhoht. Fur
junge Menschen ist das besonders relevant, weil Gehirn, Persdnlichkeit,
Beziehungserfahrungen und Grenzen noch in Entwicklung sind. Wer fruh lernt, dass
Alkohol zu Nahe gehort, nimmt dieses Muster oft in spatere Beziehungen mit.

Eine moderne Beziehung braucht deshalb einen einfachen Satz: Wir mussen nicht
trinken, um gut miteinander zu sein. Das heiBt nicht, dass jedes Paar komplett
abstinent leben muss. Es heiBt: Alkohol darf nicht der Klebstoff sein. Wenn Nahe, Mut,
Sex, Streitvermeidung oder Entspannung nur mit Alkohol funktionieren, ist das kein

Lifestyle. Es ist ein Warnsignal.

Alkohol hat einen besonderen Trick: Er wirkt kulturell erwachsen. Ein Glas Wein sieht
nicht aus wie ein Problem. Ein Bier wirkt nicht wie ein Risiko. Gerade deshalb wird es
schwer, ehrlich zu bleiben. Viele sagen nicht: Ich brauche Alkohol. Sie sagen: Ich
gonne mir nur was. Der Unterschied zeigt sich daran, ob man noch frei entscheiden

kann.

In jungen Beziehungen wird Alkohol oft mit Mut verwechselt. Mut ware, eine Person
nuchtern anzusprechen. Mut ware, eine Grenze auszusprechen. Mut ware, beim ersten
Kuss nicht komplett in Panik zu geraten und trotzdem bei sich zu bleiben. Alkohol

nimmt dir diese Lernmomente manchmal weg, weil er sie chemisch uberdeckt.

Auch der Kater hat eine Beziehungsebene. Nach einem betrunkenen Streit geht es
nicht nur um Kopfschmerzen. Es geht um Satze, die hangen bleiben. Um
Sprachnachrichten, die peinlich sind. Um Sex, der sich im Nachhinein nicht stimmig



anfuhlt. Um Entschuldigungen, die irgendwann an Wert verlieren, wenn sich nichts

andert.

Viele Partner versuchen, Alkohol zu kontrollieren: nur zwei Drinks, nur am
Wochenende, nur nicht vor mir, nur nicht beim Date. Solche Regeln kdnnen kurzfristig
helfen, aber sie ersetzen keine ehrliche Klarung. Wenn jemand standig verhandelt, wie
viel gerade noch okay ist, ist das Thema schon groBer geworden.

Ein junges Paar darf sich fragen: Welche Momente sind bei uns an Alkohol gekoppelt?
Kennenlernen, Sex, Streitende, Entspannung, Feiern, Versdhnung? Je mehr Bereiche
betroffen sind, desto starker ist der Stoff in die Beziehung eingebaut. Dann geht es
nicht mehr um ein Getrank, sondern um ein Muster.

Die modernste Form von Coolness ist nicht, alles mitzumachen. Sie ist, ruhig bei sich
zu bleiben. Ein Mensch, der nicht trinken will und trotzdem freundlich, offen und klar
bleibt, zeigt mehr Starke als jemand, der nur in der Gruppe laut wird.



Dry Date: Nuchtern daten, echt checken

Dry Date bedeutet: ein Date ohne Alkohol. Nicht als Strafe, nicht als
Moralprogramm, sondern als smarter Realitatscheck. Du lernst
jemanden kennen, ohne dass ein Drink die Stimmung macht, deine

Nervositat betaubt oder rote Flaggen weichzeichnet.

Far viele klingt ein nlichternes Date erst einmal ungewohnt. Bar, Wein, Bier, Cocktail -
das ist fur viele der Standard. Aber genau dieser Standard macht es schwer zu merken,
ob die Verbindung wirklich passt. Wenn beide trinken, wird vieles leichter, aber auch
unklarer. Man lacht schneller, erzahlt mehr, flirtet mutiger und Gbersieht manchmal

Dinge, die nlichtern aufgefallen waren.

Ein Dry Date zeigt schneller, wie jemand wirklich tickt. Kann die Person
Gesprachspausen aushalten? Respektiert sie, dass du nichts trinkst? Wird sie genervt,
wenn kein Alkohol im Spiel ist? Macht sie Druck? Findet sie andere Ideen als Bar und
Club? All das sagt viel Uber Beziehungsfahigkeit aus.

Dry Dating ist auch fur Menschen stark, die unsicher sind. Nervositat gehort zu einem
Date dazu. Sie ist kein Fehler. Sie zeigt, dass dir etwas wichtig ist. Wenn du sie nicht
sofort wegtrinkst, lernst du, mit ihr umzugehen. Das macht dich nicht schwacher,
sondern selbststandiger. Du musst dich nicht perfekt prasentieren. Du darfst echt sein.

Dry Date ist kein Anti-SpaB-Programm

Es geht nicht darum, brav zu sein. Es geht darum, dich selbst und die andere Person ohne
Nebel wahrzunehmen. Niuchtern daten heiBt: weniger Show, mehr Wahrheit.

Alkoholfreie Dates konnen sogar kreativer sein: Spaziergang, Kaffee, Eis, Museum,
Flohmarkt, Klettern, Minigolf, Hunde-Runde, Buchladen, Gaming-Bar ohne Alkohol,
Picknick, Konzert mit alkoholfreier Option, gemeinsames Kochen oder einfach eine
Runde durch die Stadt. Entscheidend ist nicht, dass das Date spektakular ist.

Entscheidend ist, dass ihr beide anwesend seid.

Dry Date heiBt nicht, dass sofort tiefe Therapiegesprache gefuhrt werden mussen. Es
reicht, wenn du merkst: Kann ich mit dieser Person niichtern lachen? Fiihle ich mich
sicher? Muss ich mich verstellen? Wird mein Nein akzeptiert? Drangt die Person auf

mehr Nahe, mehr Kérperkontakt oder mehr Tempo, obwohlich langsamer bin?

Nuchtern erkennst du solche Signale fruher.
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Besonders wichtig ist Dry Dating, wenn du selbst schon Probleme mit Konsum hattest,
eine Pause machst oder jemanden datest, der suchtgefahrdet ist. Ein erstes Date in
einer Bar kann dann unnotig Druck machen. Ein Mensch, der dich wirklich
kennenlernen will, wird nicht beleidigt sein, weil du alkoholfrei bleiben willst. Wenn

doch, ist das eine Information, die du ernst nehmen solltest.

Manche haben Angst, trocken oder langweilig zu wirken. Diese Angst kommt oft von
einer Kultur, die Trinken mit SpaB verwechselt. Aber ein Date ist kein Casting fur Party-
Tauglichkeit. Es ist ein Treffen zweier Menschen. Wenn jemand dich nur spannend
findet, wenn du trinkst, findet er nicht dich spannend, sondern deine enthemmte
Version.

Dry Date kann auch in einer bestehenden Beziehung helfen. Wenn ein Paar merkt, dass
jede gute Zeit an Alkohol gekoppelt ist, kann ein nuchterner Abend eine kleine
Revolution sein. Erst wirkt es vielleicht komisch. Dann merkt man: Wir kbnnen reden.
Wir kdnnen albern sein. Wir konnen uns kussen. Wir kdnnen Sex wollen oder nicht

wollen. Wir kdnnen Streit ansprechen, ohne dass der Abend kippt.

Der wichtigste Satz beim Dry Date ist schlicht: Ich trinke heute nicht. Mehr Erklarung
brauchst du nicht. Wer dich respektiert, akzeptiert das. Wer diskutiert, testet deine
Grenze. Wer sich lustig macht, zeigt dir, wie er spater wahrscheinlich auch mit anderen

Grenzen umgehen wird.

Dry Dating passt besonders gut in eine Zeit, in der viele keine Lust mehr auf kunstliche
Perfektion haben. Dating-Apps, Filter und Storys machen sowieso schon viel Show. Ein
nuchternes Treffen nimmt wenigstens eine Schicht Show raus. Du musst nicht
beweisen, dass du Party kannst. Du darfst zeigen, wer du im normalen Leben bist.

Ein Dry Date kann am Anfang nervos machen, weil Pausen horbarer werden. Aber
Pausen sind nicht schlimm. Sie zeigen, dass da echte Menschen sitzen und kein
perfekt geschnittener Clip lauft. Wer eine Pause nicht aushalt, wird oft auch andere

echte Momente schwer aushalten: Unsicherheit, Grenzen, Krankheit, Streit, Alltag.

Far Jugendliche ist Dry Dating auch rechtlich und gesundheitlich sinnvoll, weil Alkohol
nicht einfach ein harmloses Date-Accessoire ist. Gerade Minderjahrige stehen in
einem besonderen Schutzbereich. Ein Date sollte kein Ort sein, an dem jemand
gedrangt wird, Regeln, Gesundheit oder eigene Grenzen zu ignorieren.

In Beziehungen kann ein Dry Date ein Neustart sein. Nicht mit der Ansage: Ab jetzt sind
wir perfekt. Sondern mit dem einfachen Plan: Heute erleben wir uns ohne Stoff.
Vielleicht wird es etwas awkward. Vielleicht wird es Uberraschend gut. Beides ist
hilfreicher als eine Nahe, die nur funktioniert, wenn beide betaubt sind.
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Ein trockenes Date schutzt auch vor falscher Geschwindigkeit. Rausch macht Tempo.
Man schreibt schneller, kusst schneller, geht schneller mit nach Hause, verspricht
schneller zu viel. Nuchtern bleibt mehr Raum, um zu merken: Will ich das wirklich?

Fuhlt sich das sicher an? Passt diese Person zu mir?

Dry Date ist kein Label, das du fur immer tragen musst. Es ist eine Moglichkeit. Aber
manchmal zeigt eine einzige alkoholfreie Verabredung mehr Wahrheit als funf Nachte

voller Drinks.
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Mira, Tom und das erste Dry Date

Eine kurze Szene zeigt, warum ein alkoholfreies Date nicht weniger

romantisch sein muss - sondern manchmal ehrlicher ist.

Mira hatte Tom Uber eine App kennengelernt. Die ersten Nachrichten waren leicht:
Musikgeschmack, Memes, Schule, Ausbildung, Lieblingsessen. Als Tom schrieb:
»1reffenin der Bar?“, merkte sie sofort diesen kleinen Druck im Bauch. Nicht, weil sie
Tom nicht mochte. Sondern weil sie wusste, wie solche Abende bei ihr oft liefen: ein
Drink gegen Nervositat, noch einer gegen die peinliche Pause, und irgendwann war sie

offener, als sie eigentlich sein wollte.

Diesmal schrieb sie zuruck: ,lch wirde lieber einen Kaffee trinken oder spazieren
gehen. Ich mache gerade Dates ohne Alkohol.* Sie starrte auf den Bildschirm, als hatte
sie etwas Verbotenes geschrieben. Drei Punkte erschienen, verschwanden, erschienen
wieder. Dann kam Toms Antwort: ,,Klingt gut. Dann hore ich wenigstens wirklich, was

du sagst.“ Mira lachte. Nicht laut, aber erleichtert.

Beim Treffen war es am Anfang tatsachlich weird. Beide wussten nicht, wohin mit den
Handen. Es gab eine Pause, in der sie nur nebeneinander liefen. Fruher hatte Mira
diese Pause mit einem groBen Schluck Uberspielt. Jetzt blieb sie da. Tom sagte
irgendwann: ,lch bin gerade voll nervos.“ Mira sagte: ,,Ich auch.” Genau dieser Satz
machte das Date besser. Nicht cooler. Besser.

Sie redeten nicht spektakular tief. Es ging um schlechte Mathelehrer, um den Hund von
Miras Schwester, um Toms Angst vor Telefonaten und um die Frage, warum alle immer
so tun, als musse Dating lassig sein. Nach zwei Stunden wusste Mira nicht, ob sie
verliebt war. Aber sie wusste etwas Wichtigeres: Sie hatte sich nicht verloren. Sie hatte
nichts gesagt, nur weil ein Drink sie mutig gemacht hatte. Sie hatte gelacht, weil sie es

wirklich lustig fand.

Als Tom sie zum Bus brachte, fragte er, ob er sie kissen durfe. Diese Frage war nicht
peinlich. Sie war angenehm. Mira sagte Ja, und weil beide nuchtern waren, blieb der
Moment klar. Spater zu Hause hatte sie keine Llucken, keine Scham, kein Ratselraten.
Sie erinnerte sich an alles. Auch daran, dass Tom ihr Nein zu Alkohol nicht diskutiert
hatte. Genau das machte ihn attraktiver.

Die Szene ist nicht perfekt, weil Dry Dating automatisch perfekte Menschen erzeugt.
Sie ist stark, weil beide mit Unsicherheit umgehen, ohne sie wegzutrinken. Genau dort
beginnt eine andere Art von Nahe.
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Cannabis: Entspannt oder abgetaucht?

Cannabis wird oft als weichere, chilligere Droge dargestellt. Viele sagen:
Ist doch nur ein Joint. In Beziehungen kann Cannabis trotzdem eine groBBe
Rolle spielen - vor allem, wenn Entspannung, Nahe oder Alltag

irgendwann nur noch bekifft funktionieren.

Cannabis kann fur manche Menschen kurzfristig beruhigend wirken. Gedanken werden
langsamer, Stress ruckt weg, Musik klingt intensiver, Kérpergeftuhl verandert sich. In
einer Beziehung kann das am Anfang wie gemeinsame Entspannung aussehen:
zusammen auf dem Sofa, Serien, Snacks, Lachen, kein Druck. Genau deshalb wird der

Konsum leicht unterschatzt.

Das Risiko liegt nicht nur im einzelnen Joint, sondern in der Funktion. Wenn Cannabis
zum Feierabend-Schalter wird, zur Flucht vor Streit, zum Standard bei Langeweile oder
zum Ersatz flr echte Gesprache, verandert es die Beziehung. Dann sitzt nicht mehr nur

ihr beide auf der Couch. Der Konsum sitzt mit da und bestimmt die Stimmung.

Viele Partner beschreiben bei regelmaBigem Cannabiskonsum ahnliche Erfahrungen:
Die andere Person ist zwar korperlich da, aber innerlich weg. Gesprache werden
karzer. Plane werden verschoben. Motivation sinkt. Konflikte werden nicht geklart,
sondern weggekifft. Wer nicht mitkonsumiert, fuhlt sich schnell allein, obwohl der
andere direkt neben ihm sitzt.

Gerade fur Jugendliche und junge Erwachsene ist Cannabis kein harmloses Lifestyle-
Thema. Das Gehirn entwickelt sich bis ins junge Erwachsenenalter weiter. Deshalb
warnen Fachstellen besonders vor Risiken fur Kinder, Jugendliche und junge
Erwachsene. Auch wenn Cannabis fur Erwachsene in Deutschland unter Regeln
teilweise erlaubt ist, bleibt es fur Minderjahrige verboten und gesundheitlich besonders

riskant.

In Beziehungen entsteht haufig ein Machtgefalle, wenn eine Person konsumiert und die
andere nicht. Der nicht konsumierende Partner wird dann schnell zum
Kontrollierenden: Hast du wieder geraucht? Wie viel? Mit wem? Warum? Der
konsumierende Partner fuhlt sich angegriffen und zieht sich weiter zurtuck. Aus Liebe
wird Uberwachung. Aus Sorge wird Streit. Aus Streit wird noch mehr Konsum.

Merksatz

Wenn Entspannung nur noch mit Konsum funktioniert, ist nicht die Beziehung entspannt. Dann
ist der Stress nur betaubt.
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Cannabis kann auch Sexualitat beeinflussen. Manche empfinden Berlhrung intensiver
oder weniger schambesetzt. Andere werden mude, abwesend, unsicher oder
bekommen weniger Lust. Problematisch wird es, wenn Sex nur noch bekifft moglich ist
oder wenn eine Person nuchtern spurt: Eigentlich bin ich nicht richtig bei mir. Sex
braucht Anwesenheit. Wenn der Kopf wegdriftet, leidet oft auch die echte Verbindung.

Ein weiteres Thema ist die Verharmlosung durch Sprache. Wérter wie ,,chillen®,
»entspannen® oder ,runterkommen® klingen weich. Sie kdnnen aber verdecken, dass
jemand abhangig wird. Abhangigkeit bedeutet nicht nur kérperlicher Entzug. Sie
bedeutet auch: Ohne geht es nicht mehr gut. Ohne werde ich gereizt. Ohne halte ich
mich, dich oder den Alltag nicht aus.

Fur Paare ist wichtig: Cannabis darf kein Beziehungsersatz werden. Wenn ihr nur noch
bekifft friedlich seid, seid ihr nicht friedlich. Ihr seid betaubt. Wenn Probleme nur ohne
Nuchternheit ertraglich sind, brauchen sie nicht mehr Rauch, sondern mehr Ehrlichkeit

und oft Unterstutzung von au3en.

Cannabis ist also weder Damon noch Kuscheldroge. Es ist eine psychoaktive
Substanz, die Wahrnehmung, Stimmung und Verhalten verandern kann. In einer jungen
Beziehung, in der Grenzen, Vertrauen und Selbstbild noch wachsen, kann das mehr
kaputtmachen, als es im ersten Moment entspannt.

Cannabis wird oft als Gegenstuck zu Alkohol verkauft: weniger aggressiv, weniger laut,
weniger peinlich. Fir manche stimmt das im Moment. Trotzdem kann Cannabis
Beziehungen leise beschadigen. Nicht durch Explosion, sondern durch Ruckzug. Man
ist da, aber nicht erreichbar. Man hort zu, aber nicht richtig. Man sagt spater: Hab ich

vergessen.

Besonders belastend ist die Dauer-Mudigkeit, die manche Partner erleben. Der Abend
ist noch jung, aber die andere Person ist schon weggetreten. Aus Planen wird Couch.
Aus Gesprach wird Nebenbei. Aus Nahe wird Kérper neben Kérper. Wer liebt, flhlt sich

dann nicht unbedingt verlassen, aber langsam unwichtiger.

Manche verteidigen Cannabis mit dem Satz: Ich bin doch viel entspannter. Die wichtige
Frage ist: Entspannter fur wen? Wenn die konsumierende Person ruhiger ist, der
Partner aber einsamer, gereizter oder unsicherer wird, ist die Beziehung insgesamt

nicht entspannter. Sie hat nur die Belastung verschoben.

Cannabis kann auch dazu fuhren, dass Konflikte nie richtig enden. Man streitet, dann
raucht jemand, dann ist das Thema egal. Am nachsten Tag ist es aber nicht geldst. Es
liegt nur unter einer Schicht Rauch. Je 6fter das passiert, desto weniger lernt ein Paar,

schwierige Dinge nuchtern auszuhalten.
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Far junge Menschen ist auBerdem wichtig: Teillegalisierung fur Erwachsene bedeutet
nicht, dass Kiffen fur alle unproblematisch ist. Legalitat und Gesundheit sind zwei
verschiedene Fragen. Es gibt Dinge, die erlaubt sein konnen und trotzdem fur manche
Menschen riskant sind.

Eine Beziehung braucht Anwesenheit. Wenn ein Stoff regelmaBig dafur sorgt, dass
jemand innerlich auscheckt, darf das angesprochen werden. Nicht als Beschimpfung,

sondern als Realitat: Ich vermisse dich, obwohl du da bist.
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Kokain, MDMA und Co.: Wenn Intensitat
kunstlich wird

Manche Substanzen machen Gefiihle nicht nur leiser, sondern scheinbar
groBer: mehr Energie, mehr Selbstbewusstsein, mehr Nahe, mehr Lust,
mehr Nacht. Genau deshalb konnen Kokain, MDMA und andere

Partydrogen Beziehungen stark verzerren.

Kokain verkauft sich im Kopf vieler Menschen als Power-Droge: wach, selbstsicher,
attraktiv, unantastbar. Wer konsumiert, fuhlt sich kurzfristig oft groBer als die eigenen
Zweifel. In Dating und Sexualitat kann das gefahrlich wirken, weil die Droge
Selbstuberschatzung und Risikobereitschaft verstarken kann. Was sich im Rausch
mutig anfuhlt, kann ntchtern rlcksichtslos, verletzend oder peinlich sein.

Bei Paaren kann gemeinsamer Kokainkonsum am Anfang wie ein Geheimnis wirken,
das verbindet. Man hat zusammen etwas Verbotenes, Intensives, Besonderes.
Gesprache wirken tief, Sex wirkt aufregender, die Nacht wirkt unendlich. Aber diese
Nahe gehort nicht automatisch euch. Sie gehort zu einem chemisch hochgefahrenen

Zustand, der wieder abfallt.

Der Absturz danach ist oft der Teil, uber den weniger gesprochen wird: Gereiztheit,
Leere, Misstrauen, Schlafmangel, Scham, Verlangen nach mehr. In Beziehungen kann
daraus ein Kreislauf werden: Der nachste Konsum soll das schlechte Gefuhl
reparieren, das durch den letzten Konsum mit entstanden ist. So wird die Droge vom

Extra zum Zentrum.

MDMA oder Ecstasy wird haufig mit Liebe, Offenheit und Nahe verbunden. Viele
erleben unter MDMA starke Warme, Beruhrungslust und Verbundenheit. Fur
Beziehungen ist genau das tricky. Denn ein Stoff, der Nahe kunstlich verstarkt, kann
den Eindruck erzeugen: Diese Person ist mein Safe Place. Diese Nacht beweist alles.
Diese Verbindung ist einzigartig. Vielleicht stimmt das. Vielleicht ist es aber vor allem

der Rausch.

Fake-Intensitat

Ein Dopamin-Kick kann sich wie Liebe anflhlen. Er kann aber auch nur ein Kick sein.
Entscheidend ist nicht, wie stark der Moment war, sondern ob Respekt und Verlasslichkeit
bleiben.
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Wenn Paare regelmaBig solche Substanzen nutzen, kann ntichterne Nahe plotzlich
blass wirken. Normales Kuscheln ist nicht mehr intensiv genug. Ein ehrliches Gesprach
wirkt nicht mehr magisch genug. Sex ohne Droge fuhlt sich unsicher oder langweilig an.
Dann hat die Substanz nicht nur einen Abend verandert, sondern die Messlatte flr
Nahe verschoben.

Psychedelische Substanzen werden ebenfalls oft romantisiert: als
Bewusstseinserweiterung, Heilung, tiefe Erfahrung. Fur manche Menschen kdnnen
Erfahrungen sehr intensiv sein. Aber intensiv heif3t nicht automatisch sicher. Wer
psychisch instabilist, Druck erlebt, sich in einer toxischen Beziehung befindet oder

Substanzen nutzt, um Nahe zu erzwingen, kann massiv Uberfordert werden.

Ein besonders groBes Risiko bei illegalen Drogen ist, dass du nie wirklich kontrollierst,
was drin ist, wie stark es ist und wie dein Korper reagiert. Mischkonsum mit Alkohol
oder anderen Substanzen erhdht Risiken. Dazu kommt: In einem Rausch sinkt oft die
Fahigkeit, Grenzen zu setzen, Safer Sex ernst zu nehmen oder Hilfe zu holen, wenn

etwas kippt.

Fur Beziehungen gilt: Eine Droge kann den Eindruck von Tiefe erzeugen, aber sie kann
keine stabile Bindung bauen. Vertrauen entsteht nicht durch gemeinsame
Grenzuberschreitung, sondern durch verlassliches Verhalten. Liebe zeigt sich nicht
daran, wie krass eine Nacht war, sondern daran, wie jemand mit dir umgeht, wenn kein

Rausch mehr da ist.

Wenn du merkst, dass du eine Person vor allem mit Konsum, Partys oder bestimmten
Nachten verbindest, lohnt sich ein klarer Blick: Was bleibt Gbrig, wenn ihr nichtern
seid? Konnt ihr reden? Konnt ihr Grenzen respektieren? Konnt ihr Alltag? Konnt ihr
langweilige Momente aushalten? Denn Beziehung besteht nicht aus Highlights.
Beziehung besteht aus echter Gegenwart.

Kokain kann Menschen in Rollen drlicken, die sie spater selbst kaum wiedererkennen:
der Uberlegene, die Unantastbare, der sexuelle Performer, die eiskalte Person, der
Mittelpunkt. Im Rausch wirkt das wie Selbstbewusstsein. Nuchtern ist es oft nur eine

Maske, die Nahe eher verhindert als ermoglicht.

Bei MDMA ist die Falle anders. Es kann sich warm, weich und verbindend anfuhlen.
Manche sagen danach: Ich habe noch nie so geliebt. Aber ein Gefuhl, das durch eine
Substanz extrem verstarkt wurde, muss nuchtern tberpruft werden. Liebe darf den

nachsten Morgen Uberleben, den Alltag und auch die Enttduschung.

Partydrogen verandern nicht nur die Person, die konsumiert. Sie verandern auch die
Beziehung zum Koérper. Hunger, Schlaf, Temperatur, Herz, Kreislauf, sexuelle Funktion,
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Stimmung - vieles gerat aus dem Takt. Eine Beziehung, die standig auf korperlichem

Ausnahmezustand lauft, verliert Boden.

Ein haufiger Irrtum lautet: Wir konsumieren zusammen, also kontrollieren wir uns
gegenseitig. In Wirklichkeit konnen Paare sich gegenseitig tiefer hineinziehen. Einer hat
noch etwas. Einer kennt jemanden. Einer will langer bleiben. Einer mochte die
Stimmung nicht kaputtmachen. Gemeinsamkeit schitzt nicht automatisch. Manchmal
verstarkt sie das Risiko.

Nach intensiven Rausch-Erlebnissen entsteht oft eine geheime Welt. Man fuhlt sich
anderen uberlegen, weil sie diese Nacht, dieses Geflhl, diese Grenze nicht kennen.
Aber eine Beziehung, die auf Geheimnis, Illegalitat und kinstlicher Ekstase steht, ist
anfallig fur Lugen und Absturz.

Der nuchterne Test ist hart, aber fair: Kann ich diese Person mdégen, wenn wir
ausgeschlafen, klar und ohne Kick sind? Wenn die Antwort immer wieder Nein ist, war
vielleicht nicht die Liebe stark, sondern der Stoff.
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Sex, Lust und Grenzen: Nur ein klares Ja ist
ein Ja

Sex kann schon, lustig, intensiv, zartlich, neu oder vertraut sein. Er wird
gefahrlich, wenn Druck, Rausch, Angst oder Abhangigkeit die
Entscheidung ibernehmen. Deshalb gehort zu Liebe ohne Abhéangigkeit

ein klarer Blick auf Lust, Zustimmung und Grenzen.

Viele junge Menschen erleben Sex nicht in einem ruhigen Lehrbuch-Moment, sondern
irgendwo zwischen Party, Chat, Date, Beziehung, Unsicherheit und Erwartungen. Man
will begehrenswert sein. Man will nicht pride wirken. Man will den anderen nicht

enttauschen. Man will vielleicht auch beweisen, dass man erwachsen ist. Alkohol und

Drogen konnen diese Mischung verscharfen.

Zustimmung bedeutet mehr als kein Nein. Zustimmung bedeutet: Ich bin wach genug,
frei genug und klar genug, um Ja zu sagen. Ich kann stoppen, ohne Angst vor Strafe,
Drama oder Liebesentzug zu haben. Ich darf meine Meinung dndern. Ich werde nicht
Uberredet, genervt, ausgelacht oder mit Schuldgefuhlen gedrlckt.

Consentin einem Satz

Nur ein freiwilliges, klares, waches Ja ist ein Ja. Schweigen, Betrunkensein, Erstarren, Druck
oder Angst sind kein Ja.

Ein Rausch kann Grenzen verwischen. Manche Menschen werden enthemmter und
sagen schneller Ja. Manche frieren ein und sagen gar nichts. Manche lachen, obwohl
sie unsicher sind. Manche machen mit, weil sie nicht wissen, wie sie rauskommen.
Deshalb reicht es nicht, nur auf Worte zu warten. Respekt bedeutet, auf Korper,

Stimmung und Situation zu achten.

Wenn jemand sehr betrunken, high, benommen, eingeschlafen, verwirrt oder
emotional Uberfordert ist, ist kein guter Moment fur Sex. Nicht, weil Sex moralisch
schlecht ware, sondern weil freie Entscheidung dann nicht sicher ist. Wer die
Schwache eines anderen ausnutzt, verletzt Vertrauen. Das kann tiefe Folgen haben.

Sucht kann Sex auf verschiedene Arten verandern. Alkohol kann Hemmungen senken,
aber auch Erektion, Orgasmus, Wahrnehmung und Empathie storen. Kokain kann Lust
und Selbstbewusstsein pushen, spater aber Druck, Kontrollverlust und sexuelle

Probleme verstarken. Cannabis kann Korpergefuhl verandern, aber auch abwesend
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machen. MDMA kann Nahe und Beruhrung intensivieren, aber den Eindruck von Liebe

kunstlich aufblasen.

Ein heikles Muster ist: Ich kann nur Sex haben, wenn ich nicht ganz ntchtern bin.
Dahinter kbnnen Scham, Trauma, Korperunsicherheit, Leistungsdruck, Angst vor Nahe
oder schlechte Erfahrungen stecken. Der Stoff wirkt dann wie eine Abkurzung. Aber er
lost nicht, warum Nuchternheit so schwer ist. Auf Dauer kann Sex dadurch immer

weniger mit echter Lust und immer mehr mit Betdubung zu tun haben.

Auch Safer Sex leidet im Rausch. Kondome werden vergessen. Verhutung wird nicht
besprochen. Grenzen bei Praktiken werden ubergangen. Tests auf sexuell Ubertragbare
Infektionen werden verdrangt. Eine Beziehung wird dadurch nicht freier, sondern
unsicherer. Freiheit heiBt nicht, alles zu machen. Freiheit heiBt, bewusst entscheiden

zu konnen.

Pornografie, Sexting und Social Media kdnnen zusatzlichen Druck machen. Viele sehen
Bilder, die so tun, als mussten alle immer bereit, perfekt, hart, offen, erfahren und
grenzenlos sein. Das stimmt nicht. Echte Sexualitat ist keine Performance fur ein
Publikum. Sie braucht Kommunikation, Pausen, Lachen, Unsicherheit, klare Grenzen
und Respekt.

In einer gesunden Beziehung ist ein Nein kein Angriff. Ein langsameres Tempo ist kein
Problem. Alkoholfreier Sex ist nicht langweilig. Schutz ist nicht peinlich. Nachfragen ist
nicht uncool. Und jemand, der deine Grenze respektiert, verliert dadurch nicht an
Attraktivitat. Im Gegenteil: Respekt ist sexy, weil er Sicherheit schafft.

Der wichtigste Schutzsatz lautet: Mein Korper ist kein Beweis flr Liebe. Du musst
nichts tun, um jemanden zu halten. Wer nur bleibt, wenn du Grenzen Uberschreitest,
ist nicht deine groBe Liebe. Diese Person nutzt deine Angst. Liebe ohne Abhangigkeit

gibt dir mehr Selbstkontakt, nicht weniger.

Junge Sexualitat ist oft voller Unsicherheit. Das ist normal. Niemand kommt fertig
erfahren ins Leben. Es ist normal, nicht alles zu wissen, nervds zu sein, den eigenen
Korper komisch zu finden oder Grenzen erst zu entdecken. Rausch kann diese
Unsicherheit Uberdecken, aber er nimmt dir auch die Chance, eine sichere Sexualitat

zu entwickeln.

Ein gesunder sexueller Kontakt muss nicht perfekt sein. Er darf Gesprache enthalten.
Er darf Lachen enthalten. Er darf Pausen enthalten. Er darf Kondome enthalten. Er darf
auch abbrechen. Was er nicht enthalten darf: Druck, Drohung, Ausnutzen, Uberreden,

Filmen ohne Zustimmung oder die Angst, danach verlassen zu werden.

Alkohol und Drogen konnen auBerdem Scham am nachsten Tag verstarken. Nicht jede

Reue bedeutet, dass etwas Schlimmes passiert ist. Aber Reue ist ein Signal,
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hinzuschauen: Habe ich frei entschieden? War ich klar genug? Wurde meine Grenze

respektiert? Habe ich die Grenze eines anderen respektiert?

Sexting braucht ebenfalls klare Zustimmung. Ein Bild, ein Video oder eine intime
Nachricht ist kein Freifahrtschein fur Weiterleiten, Zeigen oder Erpressen. Rausch kann
dazu fuhren, dass Menschen schneller intime Inhalte verschicken. Trotzdem bleibt
wichtig: Was einmal digital unterwegs ist, kann Kontrolle verlieren.

In einer suchtbelasteten Beziehung kann Sex zur Wahrung werden: zur Verséhnung,
zum Beweis, zur Ablenkung, zum Mittel gegen Verlustangst. Das macht Sex schwer.
Intimitat sollte kein Reparaturkleber sein, der Uber Ligen, Konsum oder Gewalt

gestrichen wird.

Eine gute sexuelle Beziehung erkennt man nicht daran, dass immer alles geht. Man
erkennt sie daran, dass Grenzen keine Katastrophe sind. Wer mit deinem Nein nicht
umgehen kann, ist nicht bereit fur dein Ja.
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Nacht im Club, Grenze im Kopf

Diese Szene macht deutlich, warum Zustimmung mehr ist als Stimmung -

besonders wenn Alkohol oder Drogen im Raum sind.

Samira war mit ihrer Clique im Club. Die Musik war gut, die Luft zu warm, Uberall
blinkten Handys. Ein Junge aus ihrem Kurs, Nils, war auch da. Sie hatten schon o6fter
geschrieben, nie eindeutig, aber immer mit diesem leichten Knistern. An diesem Abend
hatte Nils getrunken. Nicht komplett weg, aber genug, dass seine Bewegungen groBer

und seine Satze direkter wurden.

Er tanzte nah, und Samira fand ihn attraktiv. Gleichzeitig merkte sie, dass erihre
Signale nicht mehr richtig las. Wenn sie einen Schritt zurtickging, kam er wieder naher.
Wenn sie lachte, nahm er es als Einladung. Als er sie fragte, ob sie mit rauskommen
wolle, sagte sie: ,,Kurz frische Luft, aber ich fahre spater mit meinen Freundinnen.“ Nils

grinste: ,Mal sehen.“ Der Satz blieb hangen.

DrauBen war es leiser. Nils wollte sie kiissen. Samira wollte vielleicht auch, aber nicht
so. Nicht mit diesem Druck, nicht mit seinem Alkoholatem, nicht mit dem Gefuhl, dass
sie gleich erklaren musste, warum sie nicht weitergehen will. Sie sagte: ,,Ich will
langsam machen.“ Nils rollte mit den Augen. ,,Du hast doch die ganze Zeit mit mir

getanzt.“ Genau da wurde aus Flirt Druck.

Samira ging zurlick zu ihren Freundinnen. Eine fragte nicht zehnmal nach, sondern
sagte nur: ,,Komm, wir bleiben zusammen.“ Das war der wichtigste Satz des Abends.
Spater schrieb Nils: ,,Sorry, war betrunken.“ Samira antwortete am nachsten Tag:
»Betrunken sein macht Druck nicht okay.“ Danach war Funkstille. Es tat kurz weh, aber

es fuhlte sich auch klar an.

Diese Szene zeigt: Eine Grenze muss nicht dramatisch aussehen, um wichtig zu sein.
Samira musste nicht beweisen, dass etwas Schlimmes passiert war. Sie spurte, dass
der Moment nicht mehr sicher war. Das reicht. Und Nils hatte nicht perfekt sein

mussen. Er hatte nur stoppen, zuhdren und Verantwortung ibernehmen mussen.

Zustimmung ist nicht ein Vertrag, den man am Anfang eines Abends unterschreibt. Sie
ist lebendig. Sie kann sich andern. Sie braucht Aufmerksamkeit. Wer konsumiert, tragt

trotzdem Verantwortung dafur, Grenzen nicht zu uberfahren.
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Wenn Konsum Streit und Gewalt verstarkt

Nicht jeder Streit hat mit Sucht zu tun. Und nicht jeder Mensch, der
konsumiert, wird gewalttatig. Aber Alkohol und Drogen kénnen
Hemmungen senken, Impulse verstarken und Empathie schwachen. In

Beziehungen kann daraus eine gefahrliche Dynamik werden.

Viele Konflikte beginnen klein: ein eiferstchtiger Blick, ein falscher Kommentar, eine
Nachricht, ein Missverstandnis. Nuchtern kdnnte man vielleicht reden, sich beruhigen,
nachfragen. Unter Alkohol oder Drogen wird aus einem kleinen Funken schneller ein
Brand. Das Gehirn reagiert starker, denkt kiirzer und halt sich selbst schnellerim
Recht.

Aggression ist nicht nur Schlagen. Sie kann auch laut werden, drohen, beleidigen,
festhalten, Sachen zerstdren, Turen blockieren, Chats kontrollieren, jemanden vor
Freunden demutigen oder Sex einfordern. Viele erkennen Gewalt erst, wenn sie

korperlich wird. Dabei beginnt sie oft viel friher: mit Angst.

Ein typischer Kreislauf sieht so aus: Erst baut sich Spannung auf. Dann kommt Konsum
dazu oder Konsum wird als Ausrede benutzt. Danach eskaliert etwas: Streit, Drohung,
Ubergriff, Kontrollverlust. Spater folgt die Entschuldigung: Es tut mir leid, ich war
betrunken, ich andere mich, das passiert nie wieder. Fur kurze Zeit wirkt alles liebevoll.

Dann baut sich die Spannung erneut auf.

Dieser Kreislauf ist so gefahrlich, weil die guten Phasen echt wirken. Die Person kann
liebevoll sein. Sie kann weinen. Sie kann Geschenke machen. Sie kann versprechen,
weniger zu trinken oder aufzuhoéren. Aber ein Versprechen ist noch keine Veranderung.
Veranderung zeigt sich daran, dass jemand Verantwortung Ubernimmt, Hilfe annimmt

und sein Verhalten langfristig stoppt.

Sucht kann Empathie schwachen, weil der eigene Druck immer lauter wird. Dann zahlt
nur noch: Ich brauche Stoff. Ich brauche Ruhe. Ich will Recht haben. Ich will nicht
kritisiert werden. Die Gefuhle des anderen werden kleiner gemacht oder komplett
ubergangen. Fur den Partner ist das extrem verwirrend, weil er oft versucht, die richtige
Mischung zu finden: nicht provozieren, nicht kontrollieren, nicht verlassen, nicht zu viel

verlangen.

Wichtig ist: Gewalt ist nie deine Schuld. Auch nicht, wenn du etwas angesprochen
hast. Auch nicht, wenn du eiferstchtig warst. Auch nicht, wenn du selbst Fehler
gemacht hast. Niemand hat das Recht, dich zu bedrohen, zu schlagen, zu sexuellen

24



Dingen zu drangen oder dich kleinzumachen. Alkohol ist keine Entschuldigung. Drogen

sind keine Entschuldigung. Stress ist keine Entschuldigung.

Sicherheitslinie

Wenn du Angst vor der Reaktion deines Partners hast, ist das bereits ein ernstes Signal. Hilfe
darf frih anfangen, nicht erst nach dem schlimmsten Moment.

Wenn du in einer Beziehung Angst hast, brauchst du Sicherheit, nicht noch bessere
Argumente. Rede mit einer Person, die nicht Teil des Dramas ist. Speichere wichtige
Nummern. Losche im Zweifel Browserverlaufe, wenn du kontrolliert wirst. Plane einen
sicheren Ort. Hol dir Hilfe, auch wenn du noch nicht sicher bist, ob es ,,schlimm genug“

ist. Du musst Gewalt nicht beweisen, um Unterstutzung zu verdienen.

Fur Freunde gilt: Nimm Warnzeichen ernst. Wenn jemand sich zurluckzieht, standig
entschuldigt, plotzlich nicht mehr allein entscheiden darf, Angst vor Reaktionen hat
oder Verletzungen erklart, die komisch klingen, bleib ruhig und klar. Kein Druck, keine
Vorwurfe. Biete Kontakt an. Sag: Ich glaube dir. Du musst da nicht allein durch.

Liebe ohne Abhangigkeit heiBt auch: Sicherheit vor Romantik. Wer dich verletzt und
danach ,lch liebe dich® sagt, macht die Verletzung nicht ungeschehen. Liebe ist nicht
das, was jemand nach der Eskalation behauptet. Liebe ist das, was jemand vorher

verhindert.

Viele Betroffene entschuldigen die erste Eskalation, weil sie hoffen, dass es eine
Ausnahme war. Diese Hoffnung ist menschlich. Gefahrlich wird es, wenn die
Ausnahme zum Muster wird. Ein Muster erkennt man daran, dass du dein Verhalten
immer starker danach ausrichtest, die andere Person nicht zu triggern.

Satze wie ,,Du bringst mich dazu“ sind Warnzeichen. Niemand anderes macht einen
Menschen gewalttatig. Gefuhle kdnnen ausgelost werden, aber Verhalten bleibt
Verantwortung. Wer Schuld verschiebt, schutzt nicht die Beziehung, sondern sein
eigenes Muster.

Kontrolle wirkt manchmal wie Sorge: Schreib, wenn du da bist. Zeig mir, mit wem du
unterwegs bist. Warum likest du das? Warum brauchst du diese Person? In einer
unsicheren Beziehung kann Kontrolle schnell romantisch verpackt werden. Liebe

kontrolliert nicht dein Leben. Liebe interessiert sich fur dich, ohne dich einzusperren.

Drogen und Alkohol kdnnen auch sexualisierte Gewalt erleichtern, weil Menschen
wehrloser, verwirrter oder abhangiger werden. Das ist ein Grund, warum sichere
Freunde, klare Heimwege und fruhes Eingreifen wichtig sind. Nicht weil Opfer

verantwortlich sind, sondern weil Umfelder Verantwortung tragen.
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Wenn jemand nach Gewalt sofort Hilfe annimmt, Abstand respektiert, Verantwortung
ubernimmt und uber langere Zeit sein Verhalten andert, ist das etwas anderes als eine
schnelle Entschuldigung. Trotzdem muss niemand bleiben, um die Veranderung zu

beobachten. Deine Sicherheit steht vor seinem Lernprozess.

Far junge Menschen ist besonders wichtig: Eine Beziehung darf nicht dein ganzes
System werden. Wenn du wegen einer Person Freunde verlierst, standig Angst hast und
niemandem mehr ehrlich erzahlst, was passiert, braucht die Beziehung Licht von

auBBen.
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Co-Abhangigkeit: Wenn Liebe zum Retten
wird

Co-Abhéngigkeit bedeutet: Du bist nicht unbedingt abhéangig von einem
Stoff, aber dein Leben dreht sich immer starker um den Konsum, die
Stimmung und die Krisen eines anderen Menschen. Du liebst - und

verlierst dich dabei selbst.

Am Anfang wirkt Retten oft wie Liebe. Du deckst jemanden. Du entschuldigst sein
Verhalten. Du erklarst Freunden, warum er wieder nicht gekommen ist. Du sagst der
Familie, alles sei okay. Du beruhigst, organisierst, zahlst, kontrollierst, hoffst. Du
glaubst: Wenn ich nur geduldig genug bin, wird alles besser.

Das Problem ist: Du Ubernimmst Verantwortung fur etwas, das nicht dir gehort.
Naturlich darfst du unterstutzen. Naturlich darfst du jemanden lieben, der Probleme
hat. Aber du kannst keine Sucht weg-lieben. Du kannst niemanden nuchtern machen,
der nicht selbst bereit ist. Du kannst nicht genug Verstandnis produzieren, um fehlende

Verantwortung zu ersetzen.

Co-Abhangigkeit macht den eigenen inneren Bildschirm voll mit der anderen Person.
Hat er konsumiert? Warum antwortet sie nicht? Ist er ehrlich? Wird sie wiutend? Muss
ich wieder helfen? Was sage ich den anderen? Darf ich heute gute Laune haben?
Irgendwann merkst du: Deine Stimmung gehort nicht mehr dir. Sie hangt am Verhalten
des anderen.

Viele co-abhangige Menschen sind nicht schwach, sondern sehr stark. Sie halten viel
aus, Ubernehmen viel, denken mit, fihlen mit. Genau diese Starke wird aber gegen sie
selbst gerichtet. Sie bleiben zu lange in Situationen, die ihnen schaden. Sie

verwechseln Loyalitat mit Selbstaufgabe. Sie glauben, Grenzen seien lieblos.

Grenzen sind nicht lieblos. Grenzen sind der Rand deiner Person. Ohne Grenzen wirst
du zum Krisenmanagement eines anderen Menschen. Eine Grenze kann heif3en: Ich
lige nicht fur dich. Ich gebe dir kein Geld fur Konsum. Ich habe keinen Sex, wenn du
betrunken bist. Ich bleibe nicht in einem Raum, in dem du mich beleidigst. Ich rede
Uber Hilfe, aber ich spiele nicht deine Therapeutin.

Grenzen sind Liebe mit Riickgrat

Eine Grenze ist kein Angriff. Sie sagt: Bis hierhin gehe ich mit. Ab hier verliere ich mich.
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Ein typischer Satz in Co-Abhangigkeit lautet: Aber wenn ich gehe, sturzt er ab. Das ist
eine schwere Angst. Trotzdem gilt: Wenn jemand nur stabil bleibt, weil du dich selbst
opferst, ist das keine Stabilitat. Es ist Geiselhaft durch Schuldgefliihle. Du darfst
jemanden lieben und trotzdem gehen. Du darfst hoffen und trotzdem Grenzen setzen.

Du darfst traurig sein und trotzdem sicher sein wollen.

Co-Abhangigkeit gibt es nicht nur in langen Beziehungen. Sie kann schon in jungen
Datingphasen auftauchen: Du willst den kaputten, intensiven Menschen retten. Du
findest seine Abgrinde spannend. Du bist stolz, dass er sich nur dir 6ffnet. Du glaubst,
deine Liebe sei die Ausnahme. Das klingt romantisch, ist aber oft der Anfang einer

ungleichen Dynamik.

Gesunde Unterstutzung sieht anders aus. Sie ist klar, nicht heimlich. Sie verweist auf
echte Hilfe. Sie schutzt auch die Person, die unterstutzt. Sie sagt: Ich bin da, aberich
trage nicht alles. Sie unterscheidet zwischen Mitgefuhl und Mitmachen. Und sie lasst

zu, dass professionelle Menschen ubernehmen, wenn die Lage zu groB wird.

Der wichtigste Schritt raus ist nicht, den anderen sofort zu verlassen. Manchmal ist das
notig, manchmal nicht. Der erste Schritt ist, wieder zu merken: Ich habe ein eigenes
Leben. Eigene Grenzen. Eigene Freunde. Eigene Zukunft. Eigene Wurde. Liebe darf viel

von dir beruhren. Sie darf dich aber nicht verschwinden lassen.

Co-Abhangigkeit fuhlt sich oft besonders erwachsen an, weil man so viel
Verantwortung tragt. In Wahrheit kann sie einen Menschen sehr jung und hilflos
machen: immer warten, immer hoffen, immer scannen. Man lebt nicht mehr, man

reagiert nur noch.

Viele Retterrollen entstehen aus Mitgefuhl. Du siehst, dass jemand leidet. Du weiBt,
dass er nicht nur sein Konsum ist. Du erinnerst dich an gute Seiten. Das alles darf wahr
sein. Aber gute Seiten ldschen schadliches Verhalten nicht aus. Ein Mensch kann

liebenswert sein und trotzdem gerade nicht beziehungsfahig.

Ein hartes Zeichen fur Co-Abhangigkeit ist, wenn du mehr uber seine Ausreden weiBt
als Uber deine eigenen Bedurfnisse. Du kennst seine Trigger, seine Vorgeschichte,
seine Lieblingsligen, seine Wutpunkte. Aber du weif3t kaum noch, was du willst, wie es
dir geht und was dir fehlt.

Auch Eifersucht kann co-abhangig werden. Man Uberpruft nicht nur Konsum, sondern
Kontakte, Chats, Orte. Man wird zu einer Person, die man selbst nicht sein wollte. Das
bedeutet nicht, dass du schlecht bist. Es bedeutet, dass dich die Dynamik verandert.

Auch du brauchst Hilfe, nicht nur der konsumierende Partner.
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Eine Grenze kann sich am Anfang grausam anfuhlen, weil sie Entzug vom Retten ist. Du
haltst aus, nicht sofort zu springen. Du haltst aus, dass jemand sauer ist. Du haltst aus,

dass du nicht alles kontrollierst. Genau dort beginnt deine Freiheit wieder.

Manchmalist der liebevollste Satz: Ich winsche dir Hilfe, aber ich bin nicht deine Hilfe.
Das ist kein Wegwerfen. Das ist die Anerkennung, dass Sucht professionelle
Unterstutzung braucht und Liebe allein nicht genug ist.
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Partys, Social Media und Gruppendruck

Konsum passiert selten im luftleeren Raum. Er hat Biihnen: Partys,
Festivals, Clubtoiletten, Freundeskreise, Junggesellenabschiede, Insta-

Storys, Musikvideos, Dating-Apps und die Angst, nicht dazuzugehoren.

Gruppendruck klingt oft nach Schulfilm, ist aber im echten Leben subtiler. Kaum
jemand sagt direkt: Konsumiere, sonst bist du raus. Haufiger klingt es so: Stell dich
nicht so an. Nur heute. Wir feiern doch. Alle machen das. Du bist voll langweilig
geworden. FrUher warst du cooler. Genau solche Satze treffen, weil sie Zugehorigkeit

bedrohen.

Gerade junge Menschen bauen ldentitat auch Uber Gruppen. Wer bin ich? Wo gehdre
ich hin? Wie wirke ich? Bin ich begehrenswert? Bin ich mutig? Partys kdnnen diese
Fragen verstarken. Alkohol und Drogen werden dann zu Eintrittskarten fur eine
Stimmung, in der man sich kurz sicherer fuhlt. Das Problem: Zugehdrigkeit, die an
Konsum gebunden ist, ist keine sichere Zugehorigkeit.

Social Media verscharft das, weil es selten den ganzen Preis zeigt. Du siehst die Story
vom perfekten Abend, nicht die Panikattacke im Bad. Du siehst den Champagner, nicht
den Streit danach. Du siehst den uberdrehten Clip, nicht den Kater, die Scham oder
den Ruckfall. Plattformen zeigen Highlights. Sucht entsteht oft in den Teilen, die
niemand postet.

Instagram zeigt nicht den Entzug

Rausch sieht in Storys oft nach Freiheit aus. Abhangigkeit sieht man selten. Gerade deshalb
braucht es deinen eigenen Realitatssinn.

Musik und Popkultur spielen ebenfalls eine Rolle. Substanzen werden in Songs, Bildern
und Interviews manchmal als Teil von Freiheit, Sex, Erfolg oder Schmerzbewaltigung
verkauft. Kunst darf viel zeigen. Aber du musst nicht alles nachleben, was asthetisch
aussieht. Ein kaputter Lifestyle wirkt auf einem Cover manchmal cool. Im echten Leben
bedeutet er oft kaputte Beziehungen, Schulden, Misstrauen, Koérperstress und

Einsamkeit.

Ein besonderer Druck entsteht bei Events, die angeblich nur mit Eskalation
funktionieren: Abi-Feier, achtzehnter Geburtstag, Festival, Malle-Trip,
Junggesellenabschied, Hochzeit, Silvester. Wer nicht trinkt oder konsumiert, soll sich
erklaren. Dabei musste eigentlich niemand erklaren, warum er klar bleiben will. Ein

Nein zu Konsum ist keine Beleidigung an die Gruppe.
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Fur Menschen in Abstinenz oder nach problematischem Konsum sind solche
Situationen echte Ruckfallrisiken. Nicht, weil sie schwach sind, sondern weil das
Gehirn alte Verknupfungen kennt: Musik plus Freunde plus Geruch plus Nacht plus
Flirt gleich Konsum. Ein Ruckfall beginnt oft lange vor dem ersten Schluck oder Zug -
namlich mit dem Gedanken: Diesmal geht es bestimmt.

Partner kdnnen hier viel kaputtmachen oder viel schutzen. Kaputt macht: Komm, ein
bisschen geht doch. Du Ubertreibst. Ich will aber feiern. Schutz gibt: Wir Gberlegen
vorher, was fur dich sicher ist. Wir gehen, wenn es kippt. Ich trinke nicht neben dir,
wenn es dich triggert. Ich mache deine Abstinenz nicht zum Problem.

Trotzdem darf Unterstlutzung nicht heiBen, dass ein Partner sein komplettes Leben
aufgibt. Paare brauchen ehrliche Absprachen: Welche Orte sind okay? Welche nicht?
Wer geht mit wem? Was passiert, wenn Craving kommt? Wie bleibt der abstinente
Mensch sicher, ohne den anderen zu kontrollieren? Solche Gesprache sind

erwachsener als jedes ,,Wird schon*.

Die beste Party ist nicht die, Uber die du am nachsten Tag keine Kontrolle mehr hast.
Eine gute Nacht ist eine Nacht, nach der du dich nicht selbst verloren hast. Du darfst
feiern, lachen, tanzen, flirten und wild sein. Aber du musst daflr nicht deinen klaren

Kopf verkaufen.

Der Satz ,,Alle machen das“ ist fast immer falsch. Nicht alle trinken. Nicht alle kiffen.
Nicht alle ziehen. Nicht alle wollen eskalieren. Viele tun nur so, weil sie glauben, die
anderen wirden es erwarten. Gruppendruck lebt von falschen Mehrheiten.

Ein guter Freundeskreis halt ein Nein aus. Er macht daraus keinen Witz, keine
Diskussion und keinen Test. Wenn eine Gruppe dein Nein standig angreift, ist nicht
dein Nein das Problem, sondern die Gruppe. Zugehorigkeit, die Selbstverrat verlangt,

ist zu teuer.

Social Media kann Ruckfall romantisieren, weil alte Konsumorte standig wieder
auftauchen: Clubfotos, Festival-Reels, Erinnerungen, Personen von fruher.
Algorithmen kennen keine Abstinenz. Sie zeigen, was klickt. Du musst deshalb
manchmal aktiv entscheiden, welchen Bildern du Raum gibst.

Partys sind nicht grundsatzlich schlecht. Sie konnen Freude, Musik, Kérpergefuhl und
Gemeinschaft bringen. Die Frage ist, ob du noch wahlen kannst. Kannst du gehen,
wenn es kippt? Kannst du ndchtern bleiben, ohne dich zu hassen? Kannst du SpaB

haben, ohne dich zu zerstoren?

Fur Paare ist ein ehrlicher Partyplan besser als spontane Hoffnung. Hoffnung sagt: Wird
schon. Ein Plan sagt: Wir kennen unsere Risiken und nehmen sie ernst. Das klingt

trocken, schutzt aber die Beziehung.
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Wer abstinent lebt, ist nicht automatisch gegen SpaB. Oftist er fur ein Leben, an das er
sich erinnern kann. Dieser Satz kann helfen, wenn andere dich kleinmachen: Ich feiere

lieber so, dass ich morgen noch bei mir bin.
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Die Gruppe, die kein Nein konnte

Gruppendruck wirkt oft nicht wie Befehl, sondern wie ein Witz. Genau

deshalb ist er so schwer zu erkennen.

Yasin war seit drei Monaten mit Elena zusammen. lhre Freunde waren laut, witzig und
standig unterwegs. Am Anfang fand er das spannend. Endlich nicht nur Schule, Arbeit,
Zuhause. Endlich Nachte, uber die man am nachsten Tag reden konnte. Auf einer
Geburtstagsfeier merkte er aber, wie fest Alkohol in dieser Gruppe eingebaut war. Wer
kein Glas hatte, bekam eins. Wer ablehnte, bekam einen Spruch.

Elena trank mit, aber nicht viel. Yasin wollte an dem Abend nuchtern bleiben, weil er
am nachsten Morgen FuBball hatte. Einer aus der Gruppe hielt ihm trotzdem einen Shot
hin. Yasin sagte: ,,Nee, heute nicht.“ Der andere lachte: ,,Was bist du, 807* Alle
grinsten. Es war nicht brutal. Es war nur ein kleiner Stich. Genau solche Stiche machen
Gruppendruck aus.

Yasin nahm den Shot nicht. Das Gesprach wurde kurz komisch. Dann sagte Elena: ,,Er
hat Nein gesagt. Lass.“ Es war kein groBer Auftritt. Sie wurde nicht laut. Aber sie stellte
sich neben seine Grenze. Fur Yasin veranderte das den ganzen Abend. Er musste nicht
mehr allein gegen die Gruppe stehen.

Spater erzahlte Elena, dass sie selbst oft trank, obwohl sie gar keine Lust hatte. Nicht
wegen Alkohol, sondern wegen Zugeharigkeit. Sie wollte nicht als anstrengend gelten.
Yasin sagte, dass er das kannte. Beide merkten: Die Gruppe war nicht bose. Aber sie
konnte schlecht mit Grenzen umgehen. Und das ist ein Problem, auch wenn alle

lachen.

In den nachsten Wochen gingen sie nicht weniger raus, aber anders. Manchmal kamen
sie spater. Manchmal gingen sie friher. Manchmal tranken sie alkoholfreie Getranke,
ohne es groB zu erklaren. Manche Freunde machten weiter Spruche. Andere sagten
irgendwann: ,Eigentlich entspannt.“ So verandert sich Gruppendruck nicht durch
Vortrage, sondern durch Menschen, die ruhig anders handeln.

Eine gute Beziehung kann helfen, Gruppendruck zu erkennen. Sie sollte aber nicht der
einzige Schutz sein. Jeder Mensch braucht eigene Satze, eigene Grenzen und
mindestens ein paar Leute, die ein Nein nicht als Angriff verstehen.
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Ruckfall, Scham und Ehrlichkeit

Ruckfallist kein Beweis, dass alles egal ist. Ruickfall ist ein ernstes
Signal: Etwas im Schutzsystem hat nicht gereicht. Fur Beziehungen ist
entscheidend, was danach passiert - Vertuschung oder Ehrlichkeit,

Schuldspiel oder Verantwortung.

Viele Menschen denken bei Ruckfall nur an den Moment des Konsums. In Wirklichkeit
beginnt Ruckfall oft friher. Schlaf wird schlechter. Stress steigt. Kontakte zu alten
Konsumfreunden werden wieder spannend. Ehrlichkeit wird weniger. Kleine
Ausnahmen werden verhandelt. Man romantisiert alte Zeiten. Man fuhlt sich

unverstanden. Dann kommt der Gedanke: Einmal ist keinmal.

Fur den Partner ist ein Ruckfall oft ein Schock. Da ist Wut, Angst, Enttauschung,
vielleicht Ekel, vielleicht Panik. Diese Gefluhle sind verstandlich. Gleichzeitig hilft es
selten, den Ruckfall nur als moralisches Versagen zu sehen. Sucht ist eine ernsthafte
Erkrankung und ein Verhaltensmuster. Verantwortung bleibt trotzdem wichtig.
Krankheit erklart. Sie entschuldigt nicht alles.

In Beziehungen zerstort nicht nur der Ruckfall Vertrauen, sondern besonders die Luge
danach. Heimlichkeit macht alles schlimmer. Wenn jemand konsumiert und es
versteckt, muss der Partner irgendwann nicht nur mit dem Konsum umgehen, sondern
auch mit der Frage: Was stimmt Uberhaupt noch? Vertrauen heilt langsamer als der

Korper entgiftet.

Ehrlichkeit nach einem Ruckfall bedeutet nicht, jedes Detail grausam auszubreiten. Es
bedeutet: Ich sage, dass es passiert ist. Ich beschonige nicht. Ich mache dich nicht
verantwortlich. Ich hole Hilfe. Ich schaue an, was vorher passiert ist. Ich verandere
meinen Plan. Ich verstecke mich nicht hinter Scham.

Nach einem Riickfall zahlt Wahrheit

Die Luge nach dem Konsum verletzt oft tiefer als der Konsum selbst. Vertrauen braucht klare
Fakten, nicht perfekte Ausreden.

Scham ist einer der starksten Ruckfall-Treiber. Wer sich komplett wertlos fuhlt, denkt
schneller: Jetzt ist es eh egal. Deshalb brauchen Betroffene klare Verantwortung ohne
totale Selbstvernichtung. Ein guter Satz ware: Ich habe Mist gebaut und ich bin
trotzdem nicht Mist. Ich muss handeln, nicht verschwinden.
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Far Partner ist wichtig: Du bist nicht die Ruckfallversicherung eines anderen
Menschen. Du kannst unterstitzen, aber nicht 24 Stunden kontrollieren. Wenn du
jedes Handy prufst, jede Stimmung deutest und jeden Ausgang Uberwachst, wirst du
selbst krank vor Anspannung. Ruckfallpravention muss auf mehreren Beinen stehen:

Therapie, Beratung, Gruppe, Arzt, Freunde, Notfallplan - nicht nur auf dir.

Paare brauchen nach einem Ruckfall oft neue Regeln. Nicht als Strafe, sondern als
Schutz. Zum Beispiel: keine Partys fur eine bestimmte Zeit, keine alten Dealerkontakte,
klare Beratungstermine, ehrliche Info bei Suchtdruck, getrennte Schlafmdglichkeit bei

akuter Gefahr, keine Sexualitat unter Einfluss, keine Diskussionen im Rausch.

Wenn Gewalt, massive Lugen, Schulden, sexuelle Grenzverletzungen oder wiederholte
Ruckfalle vorkommen, reicht Liebe allein nicht. Dann braucht es professionelle Hilfe
und manchmal Abstand. Abstand kann hart sein. Aber manchmal ist er der einzige

Raum, in dem beide wieder klar denken konnen.

Ruckfall kann ein Ende sein. Er kann aber auch ein Wendepunkt sein. Der Unterschied
liegt nicht in schonen Worten, sondern in konkreten Schritten. Wer wirklich raus will,
wird Hilfe nicht nur versprechen, sondern nutzen. Wer nur die Beziehung beruhigen

will, redet viel und verandert wenig.

Ruckfall wird in Beziehungen oft wie ein Gerichtsurteil behandelt: schuldig oder
unschuldig. Hilfreicher ist eine Analyse: Was war der Ausldser? Welche Warnzeichen
wurden Ubersehen? Wer war beteiligt? Welche Luge kam zuerst? Welcher Schutz hat
gefehlt?

Ein Ruckfallgesprach braucht Ruhe. Nicht nachts, nicht im Rausch, nicht zwischen Tur
und Angel. Wenn gerade akute Gefahr besteht, geht es zuerst um Sicherheit. Spater

geht es um Wahrheit. Beides zu vermischen fuhrt oft zu Chaos.

Partner durfen nach einem Ruckfall Grenzen setzen, ohne grausam zu sein. Vertrauen
muss nicht sofort wieder da sein. Nahe muss nicht sofort wieder maoglich sein. Sex

muss nicht als Verséhnung dienen. Misstrauen verschwindet nicht, weil jemand weint.

Gleichzeitig sollten Partner nicht allein zur Kontrollinstanz werden. Wenn die
Beziehung nur noch aus Tests, Beweisen und Uberwachung besteht, ist sie nicht heil.
Dann braucht es Unterstutzung von auBen oder Abstand, damit beide wieder atmen

konnen.

Ruckfallpravention ist konkret. Sie besteht nicht aus ,,Ich reiBe mich zusammen®. Sie
besteht aus Schlaf, Struktur, Hilfe, Kontakt, ehrlichen Gesprachen, Trigger-Abstand,

Notfallnummern und dem Mut, Suchtdruck frith zu melden.
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Wer nach einem Ruckfall wirklich Verantwortung tbernimmt, erkennt man an
Verhalten: Termine werden gemacht, Kontakte geloscht, Hilfe angenommen, Lugen
beendet, Grenzen respektiert. Schone Nachrichten reichen nicht.
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Liebe ohne Stoff: Was wirklich verbindet

Eine Beziehung ohne Abhangigkeit ist nicht automatisch langweilig. Sie
kann sogar intensiver sein, weil du wirklich da bist. Nicht betaubt, nicht
uberdreht, nicht verschwommen. Da sein ist manchmal ungewohnter als

Rausch - aber viel echter.

Viele verbinden Intensitat mit Eskalation: lange Nachte, Drama, Sex nach Streit,
Versdhnung im Rausch, groBe Versprechen, krasse Gefuhle. Ruhige Liebe wirkt
dagegen zuerst fast zu normal. Aber gesunde Liebe muss nicht standig dein

Nervensystem crashen, damit sie echt ist. Sie darf sich sicher anfuhlen.

Sicherheit wird oft unterschéatzt. Besonders Menschen, die Chaos kennen,
verwechseln Ruhe mit Langeweile. Wenn niemand schreit, niemand verschwindet,
niemand betrunken ausrastet und niemand gerettet werden muss, fehlt plotzlich der
Kick. Das heiBt nicht, dass die Beziehung falsch ist. Es heiBt vielleicht, dass dein Korper
sich erst an Frieden gewdhnen muss.

Frieden ist kein Langeweile-Alarm

Wenn du Chaos gewohnt bist, kann gesunde Ruhe erst einmal komisch wirken. Gib Sicherheit
eine Chance, bevor du sie mit Langeweile verwechselst.

Liebe ohne Stoff braucht andere Rituale. Statt gemeinsamer Rausch: gemeinsamer
Abendspaziergang. Statt Streit plus Wein: Pause, Essen, Gesprach. Statt Sex nach drei
Drinks: Nahe mit klarem Kopf. Statt Clubtoiletten-Geheimnis: ehrliche Absprachen.

Das klingt weniger dramatisch, kann aber tiefer werden, weil niemand fliehen muss.

Kommunikation ist dabei kein trockenes Erwachsenenwort. Kommunikation heiBt: Ich
sage, was bei mir los ist, bevor ich explodiere. Ich hore zu, ohne direkt zu gewinnen. Ich
kann mich entschuldigen, ohne aber. Ich kann sagen, dass ich Nahe will. Ich kann
sagen, dass ich Raum brauche. Ich kann uber Konsum sprechen, ohne die andere

Person zu zerstoren.

Echte Intimitat entsteht auch durch Alltag. Gemeinsam einkaufen. Krank sein. Lernen.
Arbeiten. Warten. Genervt sein. Mude sein. Nicht immer schon aussehen. Genau dort

zeigt sich Beziehung. Rausch kann Highlights produzieren. Alltag zeigt Charakter.

Ein starkes Paar erkennt man nicht daran, dass es nie Konflikte hat. Man erkennt es
daran, wie es Konflikte behandelt. Werden Grenzen respektiert? Wird Verantwortung

ubernommen? Werden Probleme nlichtern besprochen? Gibt es Pausen, wenn es zu
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heiB wird? Gibt es Humor, Zartlichkeit und Ehrlichkeit, ohne dass ein Stoff die

Stimmung anschalten muss?

Liebe ohne Abhéangigkeit bedeutet auch, eigene Freundschaften zu behalten. Wer nur
noch Paar ist, wird schnell eng. Wenn dann Konsum oder Krise dazukommt, fehlt ein
Netz. Junge Beziehungen brauchen Luft: eigene Menschen, eigene Interessen, eigene
Entwicklung. Das schutzt die Liebe, weil nicht alles auf einer Person lastet.

Auch Sexualitat kann ohne Rausch wachsen. Vielleicht langsamer, vielleicht ehrlicher,
vielleicht mit mehr Scham am Anfang. Aber genau dort kann Vertrauen entstehen.
Wenn du nicht perfekt funktionieren musst, wenn Nachfragen okay ist, wenn ein Nein
nicht bestraft wird und wenn Schutz selbstverstandlich ist, wird Sex nicht kleiner. Er

wird sicherer.

Das Ziel ist nicht, ein perfektes Paar zu werden. Das Ziel ist, wach zu bleiben. Wach fur
Warnzeichen. Wach fur gute Momente. Wach fur die eigene Grenze. Wach fur die
Frage: Macht diese Beziehung mein Leben groBer oder kleiner? Liebe ohne
Abhangigkeit macht dich nicht abhangig von Drama. Sie lasst dich mehr du selbst sein.

Nuchterne Nahe kann am Anfang leiser sein. Sie muss nicht sofort funken wie ein
Festival. Manchmal beginnt sie mit einem ehrlichen Gesprach beim Essen, einem
Spaziergang ohne groBe Show oder einer Umarmung, bei der niemand fliehen muss.
Diese Leise kann stark sein.

Viele junge Paare brauchen neue Bilder von Romantik. Romantik muss nicht Flasche,
Rauch, Hotelnacht und Drama sein. Romantik kann sein, dass jemand dich nach
Hause bringt, ohne etwas zu erwarten. Dass jemand deine Panik ernst nimmt. Dass

jemand sagt: Wir mussen heute nichts beweisen.

Liebe ohne Stoff ist auch gerechter. Niemand hat den chemischen Vorteil,
enthemmter, lauter oder dominanter zu sein. Beide konnen klarer splren, was sie
wollen. Das schutzt besonders Menschen, die schnell nachgeben, wenn sie Angst
haben, nicht zu gentgen.

Eine Beziehung wird tiefer, wenn sie Reparatur kann. Reparatur hei3t: Ich sehe, was ich
getan habe. Ich hore dir zu. Ich mache es anders. Rausch kann Schuldgefuhle
betauben, aber er repariert nichts. Reparatur braucht Wachheit.

Auch gemeinsame Langeweile ist ein Test. Wer nur mit dir kann, wenn Action ist, kann
vielleicht keine Nahe. Wer mit dir einkaufen, warten, lachen, schweigen und ehrlich
sein kann, bringt mehr Beziehungskompetenz mit als jemand, der nur die Nacht

beherrscht.

38



Die starkste Form von Liebe ist nicht Verschmelzung. Sie ist Verbindung zwischen zwei
Menschen, die beide noch eigene Menschen bleiben. Ohne Abhangigkeit heiBt: Ich will
dich, aberich verliere mich nicht.
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Hilfe holen, bevor alles brennt

Viele holen sich erst Hilfe, wenn Schule, Ausbildung, Familie, Beziehung,
Geld, Sex, Gesundheit oder Sicherheit schon massiv beschadigt sind.
Dabei darf Hilfe friither beginnen. Du musst nicht komplett abstiirzen, um

ernst genommen zu werden.

Ein gutes Warnsignal lautet: Ich verheimliche etwas. Heimlichkeit zeigt oft, dass du
selbst wei3t: Das passt nicht mehr zu meinem Bild von mir. Vielleicht versteckst du
Konsum. Vielleicht versteckst du Chats. Vielleicht versteckst du Angst vor deinem
Partner. Vielleicht versteckst du, wie oft du dich Uberreden lasst. Heimlichkeit ist kein
Beweis fur Schuld, aber ein Hinweis auf Druck.

Ein weiteres Warnsignal lautet: Ich erkenne mich nicht wieder. Du warst frUher offener,
ruhiger, konzentrierter, ehrlicher, freier. Jetzt bist du standig angespannt, gereizt,
eiferstchtig, mude, kontrollierend oder leer. Beziehungen und Sucht verandern

Menschen nicht immer laut. Manchmal schrumpft man einfach Stuck fur Stuck.

Hilfe kann unterschiedlich aussehen. Fur Jugendliche kann eine Vertrauenslehrkraft,
Schulsozialarbeit, Jugendberatung, Hausarztpraxis, Suchtberatung, Nummer gegen
Kummer oder eine sichere erwachsene Person der Anfang sein. Fur junge Erwachsene
kommen Suchtberatungsstellen, psychotherapeutische Hilfe, arztliche Unterstltzung,
Selbsthilfegruppen oder Paarberatung dazu.

Viele haben Angst, dass Hilfe sofort bedeutet: Alle erfahren es. Das stimmt nicht
grundsatzlich. Beratungsstellen arbeiten vertraulich. Du darfst auch erst einmal
anonym fragen. Du darfst sagen, dass du nicht weiBt, ob es schon ein Problem ist. Du
darfst als Partner, Freund oder Angehorige kommen, nicht nur als konsumierende

Person.

Bei akuter Gefahr gilt eine andere Regel: Sicherheit zuerst. Wenn Gewalt passiert,
jemand bewusstlos ist, starke Vergiftungssymptome zeigt, Suizid ankltndigt, nicht
mehr ansprechbar ist oder du dich bedroht fuhlst, ist das kein Beratungsthema fur
irgendwann. Dann geht es um Notfallhilfe: 112, 110, sichere Erwachsene, medizinische
Hilfe, raus aus der Situation.

Friih ist gut

Du darfst Hilfe holen, bevor etwas ,,schlimm genug® ist. Frih reden verhindert oft, dass aus
einem Problem eine Krise wird.
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Hilfe holen heiBt nicht, jemanden zu verraten. Wenn ein Freund konsumiert, abrutscht
oder in einer gewaltvollen Beziehung steckt, kannst du loyal sein und trotzdem Hilfe
dazuholen. Loyalitat heiBt nicht, gefahrliche Geheimnisse allein zu tragen. Loyalitat
heiBt manchmal: Ich nehme dein Leben wichtiger als dein Bedurfnis, dass niemand

etwas merkt.

Far Paare ist professionelle Hilfe sinnvoll, wenn Gesprache immer eskalieren, Konsum
geleugnet wird, Ruckfalle passieren, Sex mit Druck verbunden ist, Gewalt vorkommt
oder beide nicht mehr wissen, was Wahrheit ist. Paarberatung ist aber nicht immer der
erste Schritt. Wenn Gewalt im Spielist, braucht die betroffene Person zuerst eigene
Sicherheit.

Es gibt auch gute Grunde, eine Beziehung zu beenden. Nicht jede Liebe muss gerettet
werden. Wenn du dauerhaft Angst hast, deine Grenzen nicht zahlen, du immer wieder
belogen wirst, du dich selbst verlierst oder Gewalt passiert, darf Gehen ein gesunder

Schritt sein. Du schuldest niemandem deine Zerstorung als Liebesbeweis.

Der Satz, den du mitnehmen darfst: Ich muss nicht alles allein losen. Sucht lebt von
Heimlichkeit, Scham und Isolation. Heilung beginnt oft dort, wo ein Mensch ehrlich
sagt: So geht es nicht weiter.

Viele Beratungsstellen kennen genau diese Mischthemen: Konsum, Beziehung, Sex,
Gewalt, Scham, Rickfall, Familie. Du musst dein Problem nicht perfekt sortieren,
bevor du anrufst. Du darfst durcheinander sein. Gute Hilfe beginnt oft mit einem

unsortierten ersten Satz.

Far Jugendliche kann die Angst vor Eltern groB sein. Je nach Situation gibt es
vertrauliche Wege, zuerst mit einer Beratungsstelle zu sprechen. Wenn du minderjahrig
bist und in Gefahr bist, brauchen Erwachsene manchmal Informationen, um dich zu
schutzen. Aber du kannst trotzdem einen ersten anonymen Kontakt suchen und fragen,

wie Hilfe ablauft.

Wenn du fur einen Freund Hilfe suchst, bist du kein Verrater. Du bist ein Mensch, der
nicht allein zusehen will. Besonders bei Gewalt, Bewusstlosigkeit, Mischkonsum oder
Suizidankundigungen ist Schweigen gefahrlich. Lieber einmal zu viel Hilfe holen als

einmal zu spat.

Hilfe kann auch bedeuten, eine eigene Beratung als Angehoriger zu nutzen. Du musst
nicht selbst konsumieren, um belastet zu sein. Partner, Geschwister, Freunde und
Eltern durfen Unterstutzung bekommen, weil Sucht das Umfeld mitkrank machen

kann.

Manche haben Angst, durch Hilfe weniger frei zu werden. Oft passiert das Gegenteil.

Freiheit heiBt nicht, alles allein auszuhalten. Freiheit heiBt, wieder Wahlmaglichkeiten
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zu bekommen: bleiben oder gehen, reden oder schweigen, Nahe oder Abstand,

Therapie oder Gruppe, nuchternes Date oder kein Date.

Der fruheste gute Moment fur Hilfe ist der Moment, in dem du denkst: Vielleicht sollte

ich mit jemandem reden. Dieser Gedanke ist kein Drama. Er ist eine Tur.
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Als Hilfe endlich kein Drama mehr war

Viele warten zu lange, weil sie denken, Hilfe sei der Beweis, dass alles
kaputt ist. Manchmal ist Hilfe der Anfang davon, dass nicht noch mehr
kaputtgeht.

Lea war siebzehn und hatte das Gefuhl, zwei Leben zu fuhren. In der Schule war sie
organisiert. Zu Hause sagte sie, alles sei normal. Mitihrem Freund Nick war es anders.
Er kiffte fast jeden Tag, trank am Wochenende und wurde witend, wenn sie es
ansprach. Manchmal war er suf3 und weich. Manchmal kalt und abwesend. Lea
erklarte sein Verhalten standig vor sich selbst: Stress, Familie, schlechte Phase.

Der Wendepunkt war kein groBer Skandal. Nick vergaB nur wieder ein Treffen, weil er
eingeschlafen war. Lea saB an der Haltestelle und merkte plotzlich, dass sie nicht
traurig war, sondern leer. Nicht wegen dieses einen Abends. Wegen der vielen Abende,

an denen sie gewartet, entschuldigt, gehofft und geschwiegen hatte.

Am nachsten Tag ging sie zur Schulsozialarbeiterin. Sie sagte zuerst nur: ,,Ilch wei3
nicht, ob das wichtig genug ist.“ Die Antwort war ruhig: ,Wenn es dich belastet, ist es
wichtig genug.” Dieser Satz blieb. Lea musste nicht sofort alles entscheiden. Sie
musste Nick nicht sofort verlassen. Sie musste nicht beweisen, dass er abhangig war.

Sie durfte einfach erzahlen, was mit ihr passierte.

In den Wochen danach sprach Lea mit einer Beratungsstelle. Sie lernte, dass
Unterstutzung nicht bedeutet, Nick zu kontrollieren. Sie lernte, dass sie nicht lugen
muss. Sie lernte, dass Liebe nicht heif3t, die eigene Grenze zu verlieren. Nick fand das
erst Ubertrieben. Dann wutend. Dann still. Ob er Hilfe annahm, lag nicht in Leas Hand.

Lea beendete die Beziehung nicht sofort. Aber sie horte auf, sich selbst zu verlassen.
Sie traf wieder Freundinnen. Sie sagte ihrer Mutter, dass es ihr nicht gut ging. Sie
entschuldigte Nick nicht mehr. Einige Wochen spater machte sie Schluss. Es tat weh,

aber es fuhlte sich nicht mehr wie Verrat an. Es fuhlte sich an wie Ruckkehr.

Diese Szene zeigt: Hilfe muss nicht dramatisch starten. Manchmal beginnt sie mit
einem einzigen Satz in einem Buro, einem Chat oder am Telefon. Nicht: Rettet mein

Leben. Sondern: Ich glaube, ich brauche jemanden, der kurz mit mir hinschaut.
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13
Die 30-Tage-Challenge

Diese Challenge ist keine Priifung und kein Moralprogramm. Sie ist ein
klarer Zeitraum, in dem du beobachtest, wie viel Nahe, Dating, Stimmung

und Mut ohne Alkohol oder andere Substanzen moéglich sind.

Die Challenge funktioniert allein, mit Partner oder mit Freunden. Wer abhangig ist oder
starke Entzugssymptome erwartet, sollte sie nicht einfach allein starten, sondern
arztliche oder suchtberaterische Hilfe einbeziehen. Besonders bei Alkohol kann Entzug

medizinisch gefahrlich werden.

Fur alle anderen gilt: 30 Tage klarer Kopf. Kein Alkohol, keine illegalen Drogen, kein
Konsum als Date-Hilfe, Streit-Flucht oder Sex-Mut. Wenn du Medikamente nimmst,
werden sie selbstverstandlich nicht ohne arztliche Ricksprache verandert. Diese
Challenge ist keine Behandlung, sondern ein Realitatscheck.

Die taglichen Punkte sind kurz. Sie sollen dich nicht Uberladen. Sie geben dem Monat

eine Richtung: mehr Echtheit, weniger Automatismus, mehr Selbstkontakt.

-
o
' [°}

Impuls

Heute bleibt dein Date, Abend oder Chat bewusst ntichtern. Beobachte nur, wie sich echte
Nervositat anfuhlt.

Sag einmal klar: Ich trinke heute nicht. Ohne lange Erklarung. Deine Grenze reicht.

Plane ein Dry Date oder einen alkoholfreien Abend: Kaffee, Spaziergang, Sport, Museum, Kochen
oder einfach Stadtluft.

Achte auf den Moment, in dem du normalerweise konsumieren wirdest. Nicht bewerten, nur
erkennen.

Sprich mit einer Person Uber Nahe ohne Rausch. Kein Drama, nur ehrlich.

Mach heute nichts aus Angst, langweilig zu wirken. Langweilig ist nicht das Gegenteil von
liebenswert.

Wenn Druck kommt, antworte kurz: Heute nicht. Thema erledigt.

Schau, ob dein Korper ruhiger oder unruhiger wird, wenn kein Stoff die Stimmung steuert.

Wahle fur ein Treffen einen Ort, der nicht um Alkohol kreist.

Achte beim Flirten darauf, ob du dich zeigen kannst, ohne dich zu pushen.

Kein Sex aus Pflichtgefuihl. Nahe bleibt freiwillig.

Wenn du in einer Beziehung bist: ein Abend ohne Rausch, ohne Streitflucht, ohne Handy-
Verstecken.

Checke deinen Freundeskreis: Wer respektiert dein Nein sofort?

Mol Dol eNolgslw N

Halbzeit. Nicht perfekt sein. Nur weiter klar bleiben.
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Ersetze den typischen Konsummoment durch etwas Korperliches: gehen, duschen, trainieren,
schlafen.

16

Heute geht es um Sprache: keine Witze Uber Grenzen, Konsumprobleme oder Nein-Sagen auf
deine Kosten.

17

Wenn Craving auftaucht: Kontakt statt Geheimnis. Schreib oder ruf jemanden an.

18

Mach ein Date mit Tageslicht. Vieles wirkt klarer, wenn die Nacht nicht den Ton angibt.

19

Achte auf Social Media: Was romantisiert Rausch? Was zeigt nur die Fassade?

20

Sag eine ehrliche Sache, die du sonst vielleicht wegtrinken wirdest.

21

Heute kein Retten. Unterstltzung ja, Selbstaufgabe nein.

22

Schutze deinen Schlaf. Mudigkeit macht Ruckfalle und Streit wahrscheinlicher.

23

Sprich Konsum in einer Beziehung sachlich an: nicht vorwerfen, nicht decken, nicht schweigen.

24

Wenn du merkst, dass ein Thema zu groB ist: Beratungsstelle suchen, nicht allein gribeln.

25

Dry Date Nummer zwei oder ein nlichterner Paarabend: was flihlt sich inzwischen normaler an?

26

Achte auf Lust: Was willst du wirklich, wenn du klar bist?

27

Keine alten Konsumkontakte testen. Rickfall beginnt oft mit scheinbar harmlosen Nachrichten.

28

Feiere nichtern: Musik, Bewegung, Menschen, Heimweg mit klarem Kopf.

29

Ziehe Bilanz: Was wurde leichter? Was war schwer? Was hast du Uber dich gelernt?

30

Entscheide, was bleibt: ein Dry-Date-Ritual, weniger Partydruck, klare Grenzen oder
professionelle Hilfe.

Nach 30 Tagen

Die wichtigste Frage ist nicht, ob alles leicht war. Entscheidend ist: Wo hast du gemerkt, dass
Konsum mehr Raum hatte, als du dachtest? Und welche nuchternen Formen von Nahe willst
du behalten?
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Du bist nicht schwierig, wenn du klar
bleibst

Vielleicht nimmst du aus diesem Buch nur einen Satz mit: Du musst dich
nicht wegdriucken, um geliebt zu werden. Nicht mit Alkohol. Nicht mit
Gras. Nicht mit Pillen. Nicht mit Sex, den du nur mitmachst, weil du Angst

hast, sonst jemanden zu verlieren.

Viele junge Menschen haben gelernt, sich anzupassen. Nicht auffallen. Locker bleiben.
Mitlachen. Mittrinken. Antworten, auch wenn man mude ist. Kissen, obwohl man
innerlich nicht sicher ist. Cool wirken, obwohl der Bauch langst nein sagt. Dieses Buch

sagt etwas anderes: Dein Bauchgefuhlist kein Storgerausch. Es ist Information.

Klar bleiben heiBt nicht, hart oder langweilig zu sein. Klar bleiben heif3t, dass du dich
selbst nicht verlasst, nur weil eine Situation Druck macht. Du darfst nervos sein. Du
darfst schuchtern sein. Du darfst sagen, dass du keinen Alkohol willst. Du darfst ein
Date abbrechen, wenn du dich unwohl fuhlst. Du darfst jemanden mogen und

trotzdem eine Grenze haben.

Liebe ohne Abhangigkeit ist keine perfekte Film-Liebe. Sie ist manchmal
unspektakular. Sie fragt nach. Sie wartet. Sie respektiert ein Nein. Sie macht dich nicht
kleiner. Sie braucht keine Drohung, keine Kontrolle und keinen Rausch, um sich echt

anzufuhlen.

Wenn du schon Dinge erlebt hast, die sich nicht gut anflhlen, bist du nicht kaputt.
Viele merken erst spater, dass etwas nicht okay war. Wichtig ist nicht, alles sofort
richtig einzuordnen. Wichtig ist, nicht allein damit zu bleiben. Sprich mit einem

Menschen, der ruhig bleibt und dich ernst nimmt.

Merksatz
Du bist nicht weniger wert, weil du Grenzen hast. Du bist nicht uncool, weil du
nuchtern bleibst. Und du bist nicht schwierig, weil du echte Nahe willst statt Rausch,

Druck und Drama.
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Dry Date, klare Satze und moderne Nahe

Ein Dry Date ist kein Verzicht auf SpaB. Es ist ein Date ohne Nebel. Du
merkst schneller, ob jemand wirklich zuhort, ob Humor da ist, ob Pausen
okay sind und ob du dich sicher fiihlst. Genau deshalb passt Dry Dating

so gut zu jungen Menschen, die keine Lust mehr auf Spielchen haben.

Ein Date ohne Alkohol kann einfach sein: Kaffee, Bubble Tea, Spaziergang, Eis, Kino,
Flohmarkt, Hundewiese, Museum, Buchladen, Minigolf, Gaming, Konzert mit
alkoholfreier Option oder zusammen etwas essen. Es muss nicht teuer sein. Es muss

nicht perfekt sein. Es muss nur ehrlich genug sein, damit du dich selbst spurst.

Klare Satze durfen normal werden. Zum Beispiel: Ich trinke heute nicht. Ich will dich
nuchtern kennenlernen. Ich brauche keinen Drink, um mit dir zu reden. Ich mochte
langsam machen. Ich will gerade keinen Sex. Ich finde dich interessant, aber ich will
klar bleiben. Ein Mensch, der damit nicht umgehen kann, zeigt dir etwas Wichtiges.

Moderne Nahe bedeutet nicht, alles sofort zu geben. Moderne Nahe bedeutet, dass
zwei Menschen nicht gegeneinander spielen. Keine Tests. Kein Druck. Kein ,,Beweis
mir, dass du mich liebst“. Kein Nachtreten, wenn jemand Nein sagt. Kein Konsum als

Eintrittskarte in die Beziehung.

Die starkste Version von dir ist nicht die lauteste, betrunkenste oder angepassteste.
Stark ist, wenn du in einer Welt voller Druck noch spurst: Das binich. Das will ich. Das

will ich nicht. Und wer mich wirklich mag, muss mich dafur nicht erst verandern.

Liebe ohne Abhangigkeit heiB3t: Ich kann dich wollen, ohne mich selbst zu verlieren.
Ich kann Nahe zulassen, ohne mich zu betauben. Und ich darf nuchtern genug

bleiben, um mein eigenes Ja und Nein zu horen.
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Worterliste

Abhangigkeit

Ein Zustand, in dem ein Stoff oder Verhalten immer wichtiger wird, obwohl es schadet. Dazu gehoren Kontrollverlust,
starkes Verlangen, Gewdhnung, Entzug oder Weitermachen trotz Problemen.

Craving

Starker Suchtdruck. Es fuhlt sich an wie ein innerer Befehl: Ich brauche das jetzt. Craving geht wieder vorbei, braucht
aber Schutz und oft Kontakt.

Co-Abhéangigkeit

Wenn ein Mensch sein Leben immer starker um die Sucht oder Krise eines anderen organisiert und dabei eigene Grenzen
verliert.

Consent / Zustimmung

Ein freiwilliges, klares, bewusstes Ja. Zustimmung kann jederzeit zurickgenommen werden. Betrunkenheit, Druck, Angst
oder Schweigen sind kein Ja.

Dry Date

Ein Date ohne Alkohol. Ziel: echte Verbindung ohne enthemmende oder verzerrende Wirkung.

Mischkonsum

Mehrere Substanzen zusammen. Das ist besonders riskant, weil Wirkungen und Nebenwirkungen unberechenbarer
werden.

Rickfall

Erneuter Konsum nach einer Phase der Abstinenz oder Kontrolle. Ruckfall ist ernst und braucht Ehrlichkeit, Hilfe und
einen neuen Schutzplan.

Trigger

Ausloser, der Suchtdruck, Erinnerungen oder Stress aktiviert. Trigger konnen Orte, Menschen, Musik, Gerliche, Geflihle
oder Konflikte sein.

Quellen und Hilfe

Die folgenden Quellen wurden fur die fachliche Einordnung genutzt. Die Links sind bewusst als normale Webadressen

angegeben, damit sie in einer Druckfassung leicht gefunden werden kdnnen.

Fachquellen

Bundesinstitut fiir Offentliche Gesundheit (BIOG): Drogenaffinitatsstudie 2025, Cannabisbericht. https://www.bioeg.de/
BIOG/BZgA: Neue Daten zum Alkoholkonsum 12- bis 25-Jahriger, 2024. https://www.bioeg.de/

Bundesministerium fur Gesundheit: Fragen und Antworten zum Cannabisgesetz.
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/

Deutsche Hauptstelle fur Suchtfragen (DHS): Jahrbuch Sucht 2025 und Basisinformationen zu Alkohol.
https://www.dhs.de/

World Health Organization Europe: No level of alcohol consumption is safe for our health, 2023.
https://www.who.int/europe/

National Institute on Drug Abuse (NIDA): Cocaine and other drug facts. https://nida.nih.gov/

Hinge/Tinder/Bumble Trendberichte und Presseinformationen zu sober dating/dry dating; erganzend genutzt als
Einordnung eines Dating-Trends, nicht als medizinische Quelle.

Hilfe in Deutschland
Sucht & Drogen Hotline: 01806 313031, taglich 8 bis 24 Uhr, kostenpflichtig. Informationen iiber das BIOG.

Nummer gegen Kummer fir Kinder und Jugendliche: 116 111, anonym und kostenlos. Online-Beratung Gber

nummergegenkummer.de.
Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen: 116 016, anonym, kostenfrei, rund um die Uhr, auch Online-Beratung.
TelefonSeelsorge: 08001110111, 0800 111 0 222 oder 116 123, anonym und kostenfrei.

Bei akuter Gefahr: Notruf 112 oder Polizei 110.
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Liebe kann stark machen. Sie kann Nahe geben, Vertrauen schaffen und
Menschen miteinander verbinden. Aber Liebe kann auch kippen: wenn
Angst, Kontrolle, Eifersucht, Sucht, Sex, Druck oder Abhangigkeit die
Beziehung bestimmen.

Diese Broschure spricht offen dartber, was junge Menschen oft erleben,
aber selten ehrlich erklart bekommen: Wie Alkohol, Drogen, Social Media,
Partys, Verliebtheit und sexuelles Verlangen Entscheidungen beeinflussen
konnen. Es geht um Grenzen, Sehnsucht, Gruppendruck, falsche Nahe,
riskante Beziehungen und die Frage, woran man merkt, ob eine Verbindung
wirklich guttut.

Angesprochen wird zum Beispiel:

Was ist Liebe — und was ist Abhangigkeit?

Wann wird Nahe zu Kontrolle?

Wie verandern Alkohol und Drogen Gefluhle, Lust und Entscheidungen?
Warum fuhlt sich etwas manchmalrichtig an, obwohl es einem nicht
guttut?

Wie erkennt man Warnzeichen in Beziehungen?

Wie schutzt man sich, ohne hart oder misstrauisch zu werden?

Wie kann man ehrlich Gber Sex, Grenzen und BedUrfnisse sprechen?

Wo kann ich mich informieren, wo kann ich Hilfe bekommen.
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