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Teil 02: Die Akutphase (Überleben)
Werkzeuge gegen den Suchtdruck
– Notfall-Strategien und die 20-Minuten-Regel –
Armin Hünniger · 19.03.2026 · Sucht (Alkohol)
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Suchtdruck ist kein dauerhafter Zustand. Er ist eine Welle. Er baut sich auf, erreicht einen schmerzhaften Gipfel und flaut dann wieder ab. Wenn du lernst, wie du diese Welle surfst, anstatt gegen sie anzukämpfen, verliert sie ihre Macht. 
1. Die Physiologie des Craving 
Suchtdruck ist die Reaktion deines „biologischen Gedächtnisses“ auf Stress, Emotionen oder Reize (Trigger). Wenn dein Gehirn „Alkohol“ schreit, passiert das in einem Bereich, der älter und impulsiver ist als dein Verstand. Deshalb nützt es nichts, mit sich selbst zu diskutieren. Du musst handeln. 
2. Die 20-Minuten-Regel (Die Verzögerungstaktik) 
Das Craving ist wie ein kurzes, aber heftiges Gewitter. Es dauert fast nie länger als 20 bis 30 Minuten, sofern du nicht aktiv darüber nachdenkst, ob du dem Drang nachgeben sollst. 

Die Anwendung: Wenn das Verlangen kommt, sag dir: „Ich darf trinken, aber ich warte exakt 20 Minuten.“ 


Warum es funktioniert: In diesen 20 Minuten schaltest du deinen präfrontalen Kortex (deinen „Chef“, die Vernunft) ein. Du nimmst dem Impuls die Unmittelbarkeit. Meist ist das heftigste Verlangen danach schon verflogen. 

3. Soforthilfe-Werkzeuge (Deine Werkzeugkiste) 
Wenn der Druck steigt, brauchst du eine „Notfall-Aktion“, die dein Gehirn aus der Suchtschleife herauskatapultiert: 

Kältereiz: Spüle deine Hände und dein Gesicht mit eiskaltem Wasser ab oder halte einen Eiswürfel in der Hand. Der Kältereiz ist so stark, dass er das Nervensystem zwingt, den Fokus sofort auf das Hier und Jetzt zu richten. 


Atemtechnik: Atme 4 Sekunden ein, halte 4 Sekunden an, atme 4 Sekunden aus. Wiederhole das. Das signalisiert deinem Körper: „Es gibt keine unmittelbare Gefahr.“ 


Physische Ablenkung: „Energie muss raus.“ 20 Kniebeugen, ein schneller Sprint um den Block oder das intensive Putzen einer Schublade. Bewegung baut die Cortisol-Spannung ab, die oft unter dem Suchtdruck liegt. 


Die 3-Menschen-Regel: Habe eine Liste mit 3 Telefonnummern von Menschen, die wissen, dass du gerade kämpfst. Ruf einen davon an – und zwar bevor du trinken gehst. 

4. Trigger-Management 
Du musst wissen, was bei dir den Suchtdruck auslöst. Das können Orte sein (das Stammlokal), Gefühle (Einsamkeit, Wut) oder soziale Situationen (Partys). 

Meiden: Wenn du weißt, dass dich ein Ort triggert, geh nicht hin. In der Anfangsphase ist Vermeidung kein Zeichen von Schwäche, sondern strategische Klugheit. 


Ersetzen: Wenn du weißt, dass du abends beim Fernsehen gerne trinkst, verändere das Setting. Ändere die Sitzposition, trink einen speziellen Tee oder mach etwas mit den Händen (Basteln, Schreiben). 

5. Das Suchtdruck-Tagebuch 
Schreibe auf, wann der Druck kam. Was hast du getan? Hat es funktioniert? Mit der Zeit wirst du dein eigenes „Muster“ erkennen. Das macht den Suchtdruck vorhersehbar. Und was vorhersehbar ist, ist beherrschbar. 
 
Reflexionsfragen zu Kapitel 4 

Welches der genannten Werkzeuge (Kälte, Atem, Bewegung) fühlt sich für dich am ehesten „machbar“ an? 


Wer sind die 3 Menschen, die auf deiner Notfall-Liste stehen würden? 


Gibt es einen bestimmten Ort oder eine Zeit am Tag, an der der Suchtdruck bei dir am höchsten ist? Was kannst du dort strukturell verändern, um diesen Reiz zu minimieren? 
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