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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,
in diesem Buch werden wir Drogen, die größte Lüge aller Zeiten, 
gemeinsam entlarven und Wege und Methoden kennenlernen, wie man am 
besten von einer Abhängigkeit, aber auch von einem gelegentlichen Konsum 
loskommen kann – mit dem Ziel, drogenfrei und abstinent zu leben. Das 
Buch ist für alle gedacht, die in irgendeiner Weise von den Auswirkungen 
von Suchtmittelsubstanzen betroffen sind. Nicht nur für Drogen-
konsumentinnen und -konsumenten, sondern auch für Angehörige ist es 
wichtig zu wissen, warum ein Satz wie „Ach, hör doch einfach auf!“ leichter 
gesagt als getan ist. Im Mittelpunkt dieses Buches stehst aber in erster Linie 
DU! Vielleicht stehst du am Anfang einer Konsumentenkarriere und dir 
ist noch nicht klar, was auf dich zukommen wird, oder vielleicht befindest 
du dich an einem Tiefpunkt und suchst nach einem Weg aus der Situation 
heraus.

Mithilfe von wissenschaftlichen Erkenntnissen und durch eigene 
Erfahrungen mit Suchtmittelabhängigen im Gefängnis werde ich in diesem 
Ratgeber allgemein über die am häufigsten konsumierten Drogen aufklären, 
Risiken und Nebenwirkungen aufdecken und dich bei deiner Entscheidung 
für ein drogenfreies Leben unterstützen und motivieren. Außerdem bietet 
dieser Ratgeber hilfreiche und praktische Tipps und Methoden, wie du 
einem Rückfall vorbeugen kannst, aber auch wie du nach einem Rück-
fall wieder auf die Beine kommst. Er ist als ständiger Begleiter und Nach-
schlagewerk auf jeder Etappe deiner Reise in ein suchtmittelfreies Leben 
bestens geeignet. Um es den Leserinnen und Lesern und vor allem dir so 
leicht und verständlich wie möglich zu machen, habe ich in diesem Ratgeber 



auf Fachjargon und komplizierte Begrifflichkeiten weitgehend verzichtet. 
Es geht in diesem Buch hauptsächlich darum, dich auf deinem Weg zur 
Abstinenz ein Stück weit zu begleiten und dir hilfreiche Tipps mit auf den 
Weg zu geben. Daher möchte ich um Verständnis bitten, wenn ich ein so 
wichtiges und ernstes Thema wie Drogen etwas vereinfacht darstelle. Gerade 
weil es sich um eine todernste und schwerwiegende Angelegenheit handelt, 
habe ich auf leichtes Verständnis und einfach zu merkende Erklärungen 
Wert gelegt.

Wie der Titel schon sagt: Drogen haben kurze Beine! Sie lügen jedes 
Mal von Neuem und vermitteln Gefühle, Emotionen und Eindrücke, die 
nichts mit wahren und echten Gefühlen und Erlebnissen zu tun haben. Wir 
drehen Menschen, die uns belügen und uns schlecht behandeln, den Rücken 
zu. Egal was kommt: Bevorzugen wir nicht immer die Wahrheit, ob es uns 
passt oder nicht? Und Drogen haben deshalb „kurze Beine“, weil sie so, wie 
die Wahrheit irgendwann mal ans Licht kommt, früher oder später auch 
ihr wahres Gesicht durch ihre destruktiven Auswirkungen auf körperliche 
und geistige Gesundheit und auf das gesamte Leben zeigen. Sie versprechen 
falsche Gefühle und Eindrücke, während die Betroffenen wahre und reale 
Erlebnisse verpassen und gleichzeitig alles Wertvolle und das eigene Leben 
kaputt machen. Das Gefühl von Glück und Zufriedenheit will in Wirklich-
keit erlebt werden, und keine Chemikalie der Welt kann mit authentischen 
Glücksgefühlen mithalten. Deshalb verfolgt dieser Ratgeber das Ziel, 
zur totalen Abstinenz zu bewegen. Wir werden uns mit verschiedenen 
Substanzen – von Medikamenten, Alkohol und Nikotin bis hin zu illegalen 
Drogen wie Kokain und Heroin – auseinandersetzen, wobei die Abhängig-
keit von illegalen Drogen und Alkohol weitgehend und kontinuierlich im 
Vordergrund stehen wird.

Noch nie war es so dringlich, das Thema Drogenabhängigkeit aufzu-
greifen. Die Zahl der Menschen, die Drogen konsumieren, liegt im drei-
stelligen Millionenbereich und auf einem Rekordhoch weltweit (Deutsches 
Ärzteblatt 20181). Allein in Europa haben um die 29 % (ca. 96 Mio.) der 
Menschen zwischen 15 und 64 Jahren schon einmal Drogen konsumiert 
(Europäische Beobachtungsstelle für Drogen und Drogensucht 20192). 
Vielleicht bist du eine oder einer von ihnen und persönlich von einer 

1Deutsches Ärzteblatt (2018) Drogenkonsum weltweit gestiegen. https://www.aerzteblatt.de/nach-
richten/96040/Drogenkonsum-weltweit-gestiegen. Zugegriffen: 8. Dezember 2019.
2Europäische Beobachtungsstelle für Drogen und Drogensucht (2019) Europäischer Drogenbericht: 
Trends und Entwicklung. http://www.emcdda.europa.eu/system/files/publications/11364/20191724_
TDAT19001DEN_PDF.pdf. Zugegriffen: 30. Mai 2020.
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Drogenabhängigkeit betroffen oder vielleicht bist du auch jemand, der 
anderen Abhängigen helfen will. Jeder kann von dieser Krankheit in direkter 
oder indirekter Weise betroffen sein, ganz unabhängig von seinem sozialen 
Status, seiner nationalen Herkunft oder seiner beruflichen Tätigkeit. Meine 
Message an alle Betroffenen lautet: Die Reise in ein neues Ich ist nicht ein-
fach, aber viel härter und gefährlicher ist es, mit einer Drogenabhängigkeit 
weiterzuleben, ohne Aussicht auf eine bessere Zukunft. Jeder kann sich im 
Leben irren und vom rechten Pfad abkommen. Die gute Nachricht ist: Es 
gibt einen Ausweg! In diesem Ratgeber werde ich dir ausführlich erklären, 
wie du eine dauerhafte Abstinenz erreichen kannst. Die Tatsache, dass du 
diesen Wegweiser in den Händen hältst, ist ein eindeutiges Zeichen für 
deinen Willen, von einem Leben mit Drogen loszukommen. Dein Wille 
ist hier die allerwichtigste Voraussetzung und der notwendige Treibstoff für 
deine Reise in die Abstinenz. Ich kann dir die Drogen nicht aus der Tasche, 
die Zigarette nicht aus dem Mund und die Flasche nicht aus der Hand 
nehmen und entsorgen. Ich kann aber Folgendes tun: Ich kann dich auf-
klären, deinen Geist stärken, dir Mut zusprechen und dich auf ein drogen-
freies Leben vorbereiten. Lass uns die Reise zu deiner Heilung gemeinsam 
beginnen – und keine Sorge: Wir schaffen das schon!

 im Oktober 2020 Nevriye A. Yesil
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Anlaufstellen

Deutsche Hauptstelle für Suchtfragen e. V. (DHS)
Die DHS verfügt über eine Datenbank mit mehr als 2000 Sucht-

beratungsstellen und stationären Einrichtungen. Gib einfach deinen Ort 
oder deine Postleitzahl ein, und schon hast du eine Liste mit Anlaufstellen in 
deiner Nähe.

www.suchthilfeverzeichnis.de
Bundesverband für stationäre Suchtkrankenhilfe e. V.
Hier kannst du nach passenden Einrichtungen in deiner Nähe suchen, 

seien es Fachkliniken, Tageskliniken oder Einrichtungen für ambulante 
Therapien.

www.therapieplaetze.de
Freundeskreise für Suchtkrankenhilfe – Bundesverband e. V. (FKBV)
Diese bieten für Betroffene und Angehörige verschiedene Gesprächs-

gruppen und Beratungen an, bei denen du dich ganz bestimmt willkommen 
und verstanden fühlen wirst.

www.freundeskreise-sucht.de
Narcotics Anonymous Deutschsprachige Region (NARSK e. V.)
Diese internationale Selbsthilfegruppe bietet Betroffenen, die sich von 

Drogen lossagen möchten, wöchentliche Meetings an. Auf Vertraulichkeit 
und Anonymität wird hier viel Wert gelegt.

www.narcotics-anonymous.de
Deutscher Caritasverband e. V.
Vertreten in vielen Ländern, ist die Caritas ein sozialer Dienst-

leister und eine Organisation, die Menschen in Not hilft und ihnen ihre 
Dienste anbietet. Du kannst dich auf dieser Plattform online zum Thema 

http://www.suchthilfeverzeichnis.de/
http://www.therapieplaetze.de/
http://www.freundeskreise-sucht.de/
http://www.narcotics-anonymous.de/


 Suchtfragen beraten lassen. Darüber hinaus bietet die Caritas viele weitere 
Hilfsleistungen in anderen Themenbereichen an, beispielsweise in Bezug auf 
Rechtsfragen, Schulden, Haft oder Wohnungslosigkeit.

www.caritas.de
Blaues Kreuz in Deutschland e. V. (BKD)
Das Blaue Kreuz ist eine christliche Suchthilfeorganisation, die Menschen 

mit einer Suchtkrankheit sowie deren Angehörige unterstützt.
www.blaues-kreuz.de
Kreuzbund e. V.
Auch dieser Verband hilft Betroffenen und Angehörigen beim Ausstieg 

aus der Sucht. Er veranstaltet wöchentliche Selbsthilfegruppen, in denen die 
Teilnehmenden lernen, alltägliche Belastungen besser zu bewältigen und am 
Leben wieder Freude zu haben.

www.kreuzbund.de
Anonyme Alkoholiker Interessengemeinschaft e. V.
Diese Gemeinschaft hilft Menschen, sich von ihrer Alkoholabhängigkeit 

loszulösen und verhilft ihnen zu einem Leben ohne Alkohol. Regelmäßig 
finden AA-Meetings für die Alkoholkranken in Form von einer Selbsthilfe-
gruppe statt, aber auch Angehörige, Freunde und Verwandte können bei den 
‚offenen Meetings‘ gemeinsam mit den Betroffenen teilnehmen.

www.anonyme-alkoholiker.de
Drugcom.de
Dies ist eine Internetplattform der Bundeszentrale für gesundheitliche 

Aufklärung (BZgA), die eine Chat-Beratung und Informationen über ver-
schiedene Drogenarten anbietet. Hier werden vor allem junge Leute 
zwischen 15 und 25 Jahren angesprochen.

drugcom.de
Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und Unter-

stützung von Selbsthilfegruppen (NAKOS)
Hier finden Betroffene oder Angehörige Informationen und Kontakt-

möglichkeiten rund um Selbsthilfegruppen. Und dies gilt nicht nur 
bei Suchtangelegenheiten, sondern auch bei seelischen Problemen wie 
Depressionen und Ängsten.

www.nakos.de
Müttergenesungswerk (MGW)
Das MGW ist eine gemeinnützige Stiftung, die sich für die Gesundheit 

und Rehabilitation von Müttern, Vätern und pflegenden Angehörigen ein-
setzt. Um Angehörige von ihrer Belastung zu befreien und zu rehabilitieren, 
werden Beratungen, Kuren sowie Nachsorgemöglichkeiten angeboten.

www.muettergenesungswerk.de
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Synanon – Leben ohne Drogen
Synanon ist eine Suchtselbsthilfegemeinschaft und bietet für Betroffene 

unzählige Möglichkeiten, um im Leben wieder Fuß zu fassen (siehe Kap. 9). 
Zu den Leistungen der Einrichtung gehören Entzugsmaßnahmen, Aus-
bildungsmöglichkeiten, Unterkünfte sowie Unterstützung für die Zeit 
danach! Betroffene können sich (zum Zeitpunkt der Manuskripterstellung) 
sofort und jederzeit ohne Vorbedingungen und Voranmeldung an zwei 
Standorte wenden:

Hauptstandort: Dorfstraße 9, 13051 Berlin-Lichtenberg/Ortsteil 
Malchow

Zweiter Standort: Lichtenberger Straße 41, 10243 Berlin-Friedrichshain
www.synanon-aktuell.de
Guttempler in Deutschland
Die Guttempler sind eine internationale Selbsthilfeorganisation. Durch 

Selbsthilfegruppen und persönliche Gespräche setzen sie sich für alkoholab-
hängige und andere substanzabhängige Menschen ein und verhelfen ihnen 
zu einem suchtmittelfreien, gesunden und eigenverantwortlichen Leben. Die 
Stärke der Guttempler liegt darin, dass sie auch die ganze Familie in ihre 
Arbeit miteinbeziehen. Auch sind sie bekannt für ihre Öffentlichkeitsarbeit 
und Beteiligung an verschiedenen Projekten.

www.guttempler.de
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XIX

Nachwort

Ich hoffe, du hast deine Reise in ein drogenfreies Leben begonnen oder 
vielleicht bist du zumindest kurz davor. Gib die Hoffnung auf ein besseres 
und drogenfreies Leben nicht auf, auch wenn der Weg dahin mal holprig 
ist. Dein Wille ist dein Treibstoff und Motor und wird dich auch in 
schweren Zeiten in Richtung Abstinenz tragen. Werde tätig und ändere 
die Dinge, auf die du Einfluss hast, doch akzeptiere auch die Dinge, die 
du nicht ändern kannst. Lebe dein Leben auf bestmögliche Art und Weise 
weiter. Ziel ist, sich im Leben langsam und stetig vorwärtszubewegen und 
nicht am gleichen Punkt stehen zu bleiben. Sei stolz auf jeden Fortschritt, 
den du machst, und baue dir ein Leben auf, das dir echte und wahre Freude 
bereitet. Schlechte Tage werden kommen und ein starkes Craving erzeugen. 
Schenkst du den dunklen Momenten keine große Bedeutung, gehen sie so 
schnell wieder vorbei, wie sie gekommen sind. Deine Abhängigkeit wird 
für immer ein Teil deiner Lebensgeschichte sein, aber sie wird nicht deine 
Zukunft bestimmen. Halte den Kopf hoch und den Rücken gerade und 
versuche nicht, Problemen und Schwierigkeiten aus dem Weg zu gehen 
und wie der Vogel Strauß den Kopf in den Sand zu stecken. Drogen sind 
nichts anderes als Pflaster mit Giftstoffen, die du auf deine Wunden legst. 
Diese Wunden werden damit jedoch größer und die daraus resultierenden 
Probleme erstrecken sich bald auf viele Säulen des Lebens und führen bis 
hin zum finanziellen, sozialen und gesundheitlichen Ruin.

Vielleicht hast du es auch geschafft und lebst jetzt drogenfrei. Hier 
kann ich dir nur aufrichtig gratulieren. In diesem Fall bist du jetzt ein Bei-
spiel und Inspiration für viele, die sich noch mitten in einer Abhängigkeit 



befinden. Strecke deine Hand aus und teile deine Erfahrungen und Weis-
heiten mit anderen.

Vor fast 60 Jahren hielt der Bürgerrechtler Martin Luther King eine 
Rede mit dem Titel „I have a dream“, in der er für die Bürgerrechte von 
schwarzen Amerikanerinnen und Amerikanern eintrat. Sein Traum war 
es, den Rassismus in Amerika zu beenden, damit weiße und schwarze 
Amerikaner gemeinschaftlich und gleichberechtigt Seite an Seite leben. Ich 
habe auch einen Traum: Ich stelle mir eine Entgiftungsbewegung vor, an der 
sich Menschen aus allen Nationen beteiligen, um gemeinsam die Drogen-
abhängigkeit zu bewältigen. Lass uns diese Bewegung gemeinsam starten 
und der Lüge Drogen den Krieg erklären. Gemeinsam sind wir besser, 
stärker und unbesiegbar.

Doch sosehr ich auch jedem Einzelnen helfen möchte, reicht es mir 
zunächst, wenn ich gerade dich zum Wechsel in ein reales Leben motivieren 
konnte, damit du endlich wieder dein wahres Ich findest. Dieses erkennst 
du allerdings erst wieder, wenn du auf die rosa Brille verzichtest, die die 
Drogen dir aufsetzen. Nur so kannst du in die Realität zurückkehren und 
die Freiheit eines drogenfreien Daseins erlangen. Denn ein drogenfreies 
Leben bedeutet nichts anderes als Freiheit und keine Einschränkung! Frei-
heit von dem akuten Verlangen, Freiheit von dem Zwang, sich ständig mit 
Drogen versorgen zu müssen, und Freiheit, einen neuen Lebensweg mit 
neuen, aufregenden und spannenden Zielen einzuschlagen. Für all das wirst 
du nämlich durch deine Abstinenz die Zeit und Energie haben. Schließlich 
ist Zeit kostbar, denn eine Rückerstattung für verschwendete Lebenszeit gibt 
es nicht. Nutze jetzt die Gelegenheit und versuche, mit den in diesem Rat-
geber enthaltenen Tipps und Methoden ein neues Leben anzufangen. Und 
verwandle dich vom Drogenopfer zu deiner ganz persönlichen Heldin bzw. 
zu deinem ganz persönlichen Helden! Bis jetzt haben die Subtanzen ent-
schieden, wie du dich fühlen wirst. Ab nun wirst du dein eigener Herr! Dein 
Leben ist dein Werk und jetzt ist der ideale Zeitpunkt, das Lebenskapitel 
„Abhängigkeit und Drogen“ zu beenden und einen neuen und drogenfreien 
Lebensabschnitt zu beginnen. Ich wünsche dir eine erfolgreiche Genesung 
und nur das Beste für die Zukunft.

In Love,

Nevriye Yesil
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Der von Drogen ausgelöste „Hokuspokus“ ist genau wie dieser Zauber-
spruch nicht echt und von kurzer Dauer. Doch was ist mit Drogen eigent-
lich gemeint? Mit Drogen sind alle Substanzen gemeint, die durch das 
zentrale Nervensystem die Wahrnehmung und das Bewusstsein eines 
Menschen verändern und so die menschliche Psyche manipulieren. Drogen 
werden auch als „psychotrope (oder psychoaktive) Substanzen“ bezeichnet. 
Bevor wir so richtig loslegen, lass uns zunächst das Wort „Lüge“ genauer 
definieren. Laut Duden ist die Bedeutung des Worts „Lüge“ wie folgt: 
„bewusst falsche, auf Täuschung angelegte Aussage; absichtlich, wissent-
lich geäußerte Unwahrheit“ (Duden 2020). Jedes einzelne Wort dieser 
Definition trifft auch auf Drogen zu, denn man nimmt sie bewusst, absicht-
lich und gezielt ein und die Gefühle, die sie erzeugen, sind nicht echt, also 
kann man sie auch als Täuschung bezeichnen. Die Wissenschaft liefert 
genügend Beweise, dass Suchtmittel das Bewusstsein, die Wahrnehmung, 
Gefühle, Emotionen, das Gehirn etc. verändern. Mehr dazu wirst du in den 
folgenden Kapiteln erfahren. Somit wird ganz offensichtlich, dass Drogen 
nichts anderes sind als betrügerische Hochstapler, die zuerst mit positiven 
Gefühlen in die Falle locken, die Risiken nicht sofort offenlegen und lang-
sam, aber sicher zum Auslöser von vielen Problemen und Zerstörung 
werden. Es ist so, als wenn man sich einbildet, in einem paradiesischen 
Garten zu sein, doch befindet man sich in Realität in einem Drogensumpf, 
der einen immer tiefer in den Schmutz zieht und zu ertränken droht. 
Drogen vermitteln den falschen Eindruck, dass man glücklich, die Welt 
heil ist und die Sorgen und Probleme nicht existieren. Die Probleme und 

Die große Lüge Rauschgift

© Der/die Autor(en), exklusiv lizenziert durch Springer-Verlag GmbH, DE, ein Teil von 
Springer Nature 2021 
N. A. Yesil, Drogen haben kurze Beine, https://doi.org/10.1007/978-3-662-62490-6_1

https://doi.org/10.1007/978-3-662-62490-6_1
http://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.1007/978-3-662-62490-6_1&domain=pdf
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seelischen Belastungen, derer man sich entledigen und die man verdrängen 
wollte, bleiben nicht nur bestehen, sondern nehmen sogar noch zu, je 
länger der Substanzkonsum andauert. Das Wohlbefinden und das Bewusst-
sein werden chemisch und auf gefährlich schnelle Weise und ohne Umwege 
verbessert bzw. erweitert. Verantwortlich für die veränderte Stimmung und 
Wahrnehmung sind die in Drogen enthaltenen Chemikalien, die für die 
Ausschüttung von verschiedenen Botenstoffen wie z. B. Dopamin sorgen, 
welche im Belohnungszentrum im Gehirn (mehr dazu in Kap. 5) eine Rolle 
spielen und so die entsprechende Wirkung auslösen. Das Belohnungs-
zentrum kann man sich bildhaft auch als eine Produktionsfabrik für Glücks-
gefühle vorstellen. Vereinfacht ausgedrückt, sind Drogen wie Hacker, 
die sich auf illegale, also unnatürliche Weise den Einlass in diese Positive-
Gefühle-Fabrik verschaffen. Die Botenstoffe könnte man auch als Schlüssel 
zu dieser Fabrik bezeichnen, wobei verschiedene Substanzen einen unter-
schiedlichen Code für den Einlass ins Belohnungszentrum benutzen. Die 
natürliche Produktion von Glücksgefühlen wird gestört, um mehr künst-
liche, dafür aber umso intensivere Glücksgefühle zu produzieren. Echte 
Glücksgefühle werden quasi durch unechte und gefälschte ersetzt. Dass 
dadurch die Maschinen (z. B. die Gehirnzellen und Organe) und das 
Umfeld der Fabrik (Beziehungen, Arbeitsumfeld) zerstört werden, wird 
in Kauf genommen bzw. ist der Konsumentin oder dem Konsumenten 
zunächst nicht bewusst. Das Verlangen nach momentaner Befriedigung ist 
zu groß und gefälligst sofort zu erfüllen.

Die Auswirkung eines chronischen Drogenkonsums auf das Leben ist 
ohne Frage enorm negativ und vernichtend. Ich habe noch nie jemanden 
getroffen, der mit einer Substanzabhängigkeit ein glückliches und 
zufriedenes Leben führt. Zu groß ist der Schaden auf verschiedenen Ebenen 
und in fast allen Lebensbereichen. Wichtige Aspekte des täglichen Lebens 
werden hintangestellt und nichts bleibt davon verschont, ob Erwerbsleben, 
Weiterbildung, Gesundheit, Finanzen, Sozial- und Arbeitsleben, Familie 
und Kinder oder Träume und Ziele. Ganz zu schweigen von den Ein-
schränkungen der Kompetenzen und Fähigkeiten, die damit verbunden 
sind. Bald kann man alltäglichen Verpflichtungen des Lebens nicht mehr 
nachkommen, bricht man nach und nach die Verbindung zu allem ab, was 
das Leben einmal ausgemacht hat. Ging es dir vor der Abhängigkeit gut, 
dann geht es dir jetzt schlecht, und ging es dir sowieso schlecht, dann wird 
mit der Drogenabhängigkeit alles nur noch schlechter. Dies führt zu einem 
Teufelskreis, denn eine ernsthafte Drogenabhängigkeit zerstört nicht nur 
Körper und Geist, sondern ohne Zweifel ALLE Ebenen des Lebens – alles 
ausgelöst durch kleine chemische Partikel. Die durch Drogen produzierten 
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positiven Gefühle und Wahrnehmungen, die Konsumentinnen und Konsu-
menten wie aus heiterem Himmel in eine glückliche Stimmung versetzen, 
haben mit echten Gefühlen, erzeugt durch reale Erlebnisse, nichts zu tun. 
Im Gegensatz zu den echten Gefühlen sind das einzig Wahre und Echte 
an Drogen die riskanten Nebenwirkungen und all die damit verbundenen 
Probleme. Was soll daran bitte vorteilhaft, gut, und vor allem ECHT sein?

Hinweis:

Aus Vereinfachungsgründen werde ich die Begriffe „Drogen“, „Suchtmittel“, 
„Rauschmittel“, „Giftstoffe“ und „Substanzen“ unter dem Sammelbegriff 
„Drogen“ für alle erwähnten psychotropen Substanzen zusammenfassen, um 
nicht jedes Mal alle Drogenarten und Substanzen aufzuzählen.

Die Beziehung zu Drogen ist wie eine verlogene Freundschaft, denn welche 
gute Freundschaft basiert auf unechten Gefühlen, bohrt sich tief ins Gehirn, 
frisst an den Gehirnzellen und zerstört die körperliche und geistige Gesund-
heit? Dass sich der „gute Freund“ bald als ein böser Gegner entpuppen 
wird, ist so sicher wie das Amen in der Kirche. Genauso unecht sind die 
Leistungen von Sportlerinnen und Sportlern, die durch Doping (aktivitäts-
steigernde Drogen) ihre Leistung anheben und nur unechte Leistungen zur 
Schau zu stellen, um später vor Scham in den Boden zu versinken, wenn 
der Betrug nachgewiesen und die Medaille aberkannt wird. Dass die erhöhte 
körperliche Leistung nur durch chemische Substanzen erreicht wird und 
sie gegen das Fairnessprinzip verstoßen, ist den Doping-Sünderinnen und 
Sündern bewusst, nur ist es ihnen erstmal egal. Hauptsache, die Gold-
medaille baumelt am Hals. Doch nicht nur das gesamte Leben leidet unter 
einer Substanzabhängigkeit, Betroffene sind auch nicht mehr sie selbst. 
Grundsätze und Prinzipien werden gebrochen, während Betrug, Lügen und 
Diebstahl Mittel zum Zweck werden, um sich die Suchtmittel zu beschaffen. 
Diese Verhaltensweisen werden ein Teil des Wesens und wirken sich nicht 
nur außerordentlich negativ auf den Charakter aus, sondern führen auch 
dazu, dass andere jegliches Vertrauen und jegliche Zuversicht verlieren.

Die körperlich unübersehbaren Folgen sind offensichtlich und schreien 
geradezu nach Hilfe und Aufmerksamkeit. Dass ein exzessiver Drogen-
konsum den Körper völlig zerstört und kaputt macht, kann wohl keiner 
leugnen. Die Folgen werden nämlich offensichtlich, sind oft von außen 
erkennbar und werden durch verschiedene körperliche Beschwerden von 
den Betroffenen wahrgenommen. Ob es sich um sichtbare Schäden wie 
in Bezug auf Zähne, Haut oder Gewicht handelt oder um unsichtbare 
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gesundheitliche Schäden, wie der Verfall der Organe oder ein schwaches 
Immunsystem, die Folgeerkrankungen werden mit anhaltendem Konsum 
immer schlimmer. Der Schweregrad einer Abhängigkeit und die daraus 
resultierenden körperlichen Schäden hängen von verschiedenen Faktoren ab. 
Dazu gehören:

• Art und Inhaltsstoffe der Substanzen
• Dosis, Häufigkeit und Dauer des Konsums
• Körperliche Merkmale und Beschaffenheit jedes Einzelnen (z. B. Alter, 

Gewicht, Stoffwechsel etc.)
• Allgemeiner Gesundheitszustand vor Konsumbeginn (Drogenkonsum 

macht alles nur noch schlimmer!)
• Mischkonsum, d. h. die Frage, ob verschiedene Substanzen konsumiert 

werden. Je mehr Drogenarten konsumiert werden, desto schwerwiegender 
sind die Auswirkungen auf Körper und Gesundheit

Bei einer schweren Abhängigkeit haben Drogen höchste Priorität, während 
Risiken und gesundheitliche Schäden wenig Beachtung finden oder ein-
fach ignoriert werden. Kein Suchtmittel kommt ohne Risiken und Neben-
wirkungen daher. Auch wenn das Wort „Drogen“ sich meistens auf illegale 
Drogen mit hohem Suchtpotenzial bezieht, haben auch legale Drogen 
wie Alkohol erhebliche gesundheitliche und soziale Folgen, auf die in 
Kap. 3 genauer eingegangen wird. Sie ruinieren einerseits die Gesund-
heit und das gesamte Leben, andererseits verkürzen sie auch die Lebens-
zeit. Jährlich sterben in Deutschland 120.000 Menschen an den Folgen 
von Rauchen, 21.000 an Alkohol und 1300 Menschen an den Folgen von 
illegalen Drogen (Nationale Strategie zur Drogen- und Suchtpolitik 2018). 
Hinter jeder einzelnen Zahl steckt ein Mensch, der vorzeitig durch ein 
Suchtverhalten ums Leben kam. Welche Ziele und Träume diese Menschen 
wohl mit ins Grab nehmen? Diese Frage stellte ich mir vor nicht allzu langer 
Zeit, als ich einen letzten Blick auf eine junge Verstorbene im offenen Sarg 
bei ihrer Trauerfeier werfen durfte (in den USA ist dieses Ritual üblich), die 
durch eine Überdosis ums Leben kam. Sie war jung und bildhübsch und 
nach ihrem Tod nicht wiederzuerkennen. Für sie kam jede Hilfe zu spät. 
Dieses Ereignis hat mich tief getroffen, zum einen, weil ich sie persönlich 
kannte, zum anderen, weil ich hautnah Zeugin davon wurde, was Drogen 
mit einem Menschen alles anstellen können. Ich fand mich moralisch 
dazu verpflichtet, diesen Ratgeber mit der Hoffnung zu schreiben, anderen 
dieses Leid zu ersparen und ihnen bei der Wiederherstellung eines drogen-
freien Lebens zu helfen. Als ehrenamtliche Angestellte im Gefängnis 
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bin ich zum Glück nicht nur Zeugin von Schäden, die Drogen anrichten 
können, sondern auch von Fällen, bei denen das Leben wiederhergestellt 
werden konnte. Genauso wie nach einem echten Tornado kannst auch du 
vieles wiederherstellen, erneuern und neugestalten. Dass ein Neustart ohne 
Drogen möglich ist, beweisen all die Menschen, die den Absprung vor dir 
schon geschafft haben. Für die junge Frau kam jede Hilfe zu spät, aber nicht 
für dich! Für dich ist es noch nicht zu spät, ein drogenfreies Leben anzu-
fangen, egal wie alt du bist und wie tief du schon in der Abhängigkeit drin-
steckst. Der Absprung auf die andere Seite, in die Abstinenz, lohnt sich 
immer. Ohne Drogen kannst du das Leben im wahrsten Sinne des Wortes in 
vollen Zügen genießen – ohne Betäubung und Flucht aus dem realen Leben. 
Du musst es nur wollen und dementsprechend handeln!

Und jetzt du!

Welche Gefühle erzeugen deine Drogen? Welche dieser Gefühle waren real 
und mit wahren Erlebnissen verknüpft? Toll, wenn du die zweite Frage mit 
„keine“ beantwortet hast, denn das zeigt Einsicht und mindert die Bedeutung 
der konsumierten Substanzen. Einsicht ist wichtig, denn sie ist der erste Schritt 
zu einem besseren und drogenfreien Leben.

Die wichtigsten Punkte im Überblick

• Drogen vermitteln durch neuroaktive Substanzen unechte positive 
Gefühle.

• Die Gesundheit und das soziale Leben können unter einer Substanz-
abhängigkeit massiv leiden.

• Menschen können sich durch Drogen in ihrer Persönlichkeit negativ ver-
ändern.

• Drogenkonsum bedeuten oft eine Verkürzung der Lebenszeit.
• Drogen lügen!
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