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Abhangigkeit von Cannabis - gibt’s das?

Die meisten leute, die kiffen, tun es nur gelegentlich und horen nach
einer Weile wieder damit auf. Trotzdem kifft jeder funfre Cannabiskon-
sument taglich, und ein Teil dieser Personen entwickelt eine psychische
Abhangighkeit van Cannabis.

Die Forschung hat in jlingster Zeit auch Belege fur eine korperliche
Abhangigkeit von Cannabis erbracht, diese ist aber bei weitem nicht so
stark ausgepragt wie beispielsweise die von Alkohol oder Opiaten. Die
psychische Abhangigkeit von einer Substanz ist chnehin die schwerwie-
gendere, da es meist ein langwieriger Prozess ist, sich von einer Droge

zu losen.

Werist gefahrdet, eine psychische Abhangigkeit zu entwickeln?

Micht jeder, der viel kifft, wird abhangig. £ine Reihe von Faktoren erhoht jedoch das Risiko
einer Abhangigkeit.

Einen unmittelbaren £influss auf die Risiken hat vor allem das Konsummuster (nachste Seite).
Cer Konsum kann sich bei Personen, die einshartes: Konsummuster aubweisen - also taglich
kiffen und ihre Tagesgestaltung stark nach dem Konsum ausrichten - eher zum Problem
entwickeln, als bei Konsumenten, die nur ab und zu kiffen (»weiches: Konsummuster), Aus
ginemn zunichst gelegentlichen Konsum kann sich einshartes: Konsummuster entwickeln.
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AufEntzugssymptome vorbereiten

Konsumenten, die lange und viel gekifft haben, kannen in der Anfangs-
zeit Entzugssymptome erleben. Sie sind nicht gefihrlich, konnen aber
unangenehm sein und erhihen das Risiko wieder zu kensumieren. Ins-
besondere das Craving - ein intensives Verlangen nach Konsum - kann

belastend sein. (Seite 18)

Kontrollstrategien entwickeln

Gewohnheiten lassen sich nicht einfach abschalten und Willensstarke
allein reicht meist nicht aus, um den Drang zu konsumieren zu bandigen.
Du brauchst effiziente Strategien, die dir helfen, dein persanliches Ziel

zu erreichen. Dazu gehoren Strategien:

zur Reduzierung des Konsums (Seite 29)
zum cool Bleiben, wenn Andere kiffen (Seite 32)
zur Ablenkung (Seite 34)

zum Umgang mit Risikosituationen (Seite 26)

zur Optimierung van Kontrollstrategien (Seite 40}
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Optimierung von Kontrollstrategien

Vermuthich wirst du auch mal an einen Punkt kommen, an dem deine bisherigen Kon-

trollstrategien noch nicht optimal funktionieren und du mehr kiffst als beabsichtigt. Das

ist vollig normal und kein Grund, dein Vorhaben als gescheitert zu betrachten. Vielmehr
' solltest du diese Erfahrung nutzen, um daraus zu lernen und bei der nachsten Versuchung

starker zu sein,

lernen bedeutet in diesemn Zusammenhang, alle Umstande zu tberden-
ken, die mit dem letzten Konsum verbunden waren, um deine Liste per-
sonlicher Risikosituationen zu erweitern und zu prazisieren, Betrachte es
als eine Art Feinabstimmuneg, wihrend der du immer besser im Umegang

mit solchen Situationen wirst.
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