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Über den Autor
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Der Autor Sebastian Reitz führte früher ein Leben, welches sich gut mit folgenden Worten beschreiben lässt: Kriminalität, Sucht & Psychiatrie. Er kennt selbst aus seiner damaligen Zeit die Probleme, mit denen sich andere Menschen immer wieder konfrontiert sehen. Sein Weg führte ihn durch mehrere Therapien, welche eine Persönlichkeitsentwicklung mit sich brachten, die du heute in seiner selbst geschriebenen Autobiografie "Fesseln der Sucht: Mein Weg zurück ins Glück" nachlesen kannst. Im Alter von 21 Jahren erlebte Sebastian leider das erste Mal, welche Ausmaße eine Sucht annehmen kann, weil er seinen geliebten Vater an den Alkohol verlor. Sein Leben nahm ab dann eine Wende. Er gab seine Ausbildung als Fachkraft für Lagerlogistik auf, weil er zu der Zeit bereits entdeckt hatte, wie er mit dem Verkauf von Drogen sein Geld verdienen kann, ohne zu arbeiten. Dieses Drogengeschäft brachte nicht nur Probleme wie die Verhaftung durch das Sondereinsatzkommando mit sich, sondern auch einen Alkoholkonsum, der schnell als Sucht bezeichnet werden konnte. Innerhalb eines Jahres fand er sich siebenmal in der Psychiatrie wieder, wo er seine Alkoholentzüge absolvierte. Zusätzlich kamen eine starke Kokain- und Amphetaminsucht hinzu, die seine Psyche stark in Mitleidenschaft zogen. Diverse psychische Erkrankungen, gepaart mit seiner Alkohol- und Drogenabhängigkeit, machten ein normales Leben bald unmöglich für ihn. Dennoch beschritt er den Weg in eine Langzeittherapie, in der er sich das erste Mal mit dem Schreiben auseinandersetzte. Dies brachte ihm nicht nur Klarheit über die Vergangenheit, sondern förderte weitestgehend seine Heilung, so dass er es schaffte, sich selbstständig ein Leben in einer neuen Stadt aufzubauen, obwohl er mittlerweile zum Kreis der schwerbehinderten Menschen zählte. Knapp ein Jahr lebte er durch das Adaptionsmodell in Hamburg, bis er sich dazu entschloss, zurück in seine Heimat zu ziehen. Heute ist seine Biografie als Buch erhältlich und wurde mehrmals als Bestseller ausgezeichnet. Sie stellt ein Beispiel dar, welches zeigt, dass es immer Auswege gibt, solange man an seinen Zielen arbeitet. Genau dieser Glaubenssatz spiegelt sich auch in der Präventionsarbeit wider, welche er in Eigenregie über Social Media und seine Website mit eigenem Blog betreibt. So authentisch und aufklärend der Onlineauftritt ist, so soll auch sein Sachbuch "Paragraph Süchtig – Drogen & Sucht: Alles, was du wissen musst + dein Weg zurück ins Leben" beim Leser ankommen.









Für


Petra N.


Du hast mich mit viel Liebe zu dem Jungen erzogen, der ich heute bin. Seit kurzem weiß ich nun, dass uns nicht mehr viel Zeit zusammen bleibt…


Weil ich deinen Namen in Ehren halten, dir für alles, was du für mich getan hast, danken & dich vor allem stolz machen möchte, widme ich dir aus Liebe und Dankbarkeit ganz persönlich dieses Buch…









… „der Weg durch die Therapie in ein neues Leben


ist auch immer eine Persönlichkeitsentwicklung!“


- S. Reitz.










1.


Einleitung






Der Autor – Sebastian Reitz


Ich finde es sinnvoll und wichtig, dass du zumindest ein paar Randinformationen zum Autor dieses Buches kennst, um vielleicht gewisse Textpassagen aus diesem Sachbuch/Ratgeber besser verstehen zu können. Deshalb bekommst du eine kurze Vorstellung meiner Person als Einleitung vor dem eigentlichen Inhalt, weshalb du dir dieses Buch zugelegt hast.


Also einmal von vorn: Mein Name ist Sebastian Reitz, heute bin ich Autor, betreibe Suchtprävention über Social Media und bin nebenbei immer mal wieder in Projekte verwickelt, welche den Namen „Paragraph Süchtig“ tragen. Dazu aber gleich mehr …


In meiner selbst geschriebenen Autobiografie: „Fesseln der Sucht: Mein Weg zurück ins Glück“ erzähle ich dir aus meinem früheren Leben, welches schlichtweg aus Kriminalität, Sucht und Psychiatrie bestand. In meinem BoD und Amazon-Bestseller erfährst du, wie ich meinen geliebten Vater am Alkohol verlor, wie ich mit dem Handel von Drogen ein annehmbares Leben fand und schließlich wie die abwärtsspiralgeprägten nächsten Jahre dafür sorgten, dass ein normales Leben nicht mehr möglich war.


Ich wurde sehr stark alkoholkrank, geriet in eine Drogenabhängigkeit und wurde später einfach nur noch als Polytox bezeichnet. All der Konsum forderte nicht nur seinen Preis, sondern machte durch den Zinseszinseffekt außerdem aus meinem Leben eine absolute Hölle.


Ich erlitt diverse psychische Erkrankungen. Depressionen, Angst-. Und Panikstörung, Depersonalisierung, Derealisierung, Impulskontrollstörung und hebephrene Schizophrenie waren meine täglichen Begleiter geworden, die ein normales Denken oder Gefühlsempfinden unter keinen Umständen mehr zuließen.


Schon bald gehörte ich mit 60 % zum Kreis der schwerbehinderten Menschen und verlor anschließend komplett den Bezug zur eigenen Person.


Damals machte ich eine stationäre Entwöhnungstherapie, um wieder Fuß im Leben zu fassen, nachdem ich 2017 ganze 7x in der Psychiatrie entgiftete und behandelt wurde.


Nach vier Monaten meiner stationären Psychotherapie begann ich mit dem Adaptionsmodell in einer neuen Stadt ein eigenständiges Leben weit entfernt vom Konsum der Substanzen, die mir all das eingebrockt haben.



Das Projekt - Paragraph Süchtig


Mit wachsender Reichweite und zunehmender Bekanntheit entwickelte ich innerlich eine Art Verantwortungsbewusstsein. Ich dachte mir, dass ich eine gewisse Verantwortung habe, die ich sinnvoll nutzen sollte. Mit dem Brand „Paragraph Süchtig“ entschied ich mich dazu, eine Art Marke ins Leben zu rufen, welche zu 100 % von mir, Sebastian Reitz vertreten wird. Die hauptsächlichen Merkmale dieser „Marke“ sind darauf ausgelegt, Hilfestellung für Menschen zu leisten, bei Problemen, wie ich sie selbst aus meiner Vergangenheit kenne.


So entschloss ich mich unter diesem Namen z. B. eine Facebook-Community zu gründen, welche sich gegenseitig austauschen kann. Auch gründete ich eine WhatsApp-Selbsthilfegruppe oder biete an, dass man mich persönlich via WhatsApp kontaktieren kann. Ich entwickelte Therapiebegleiter, welche als Notizbuch oder Tagebuch erhältlich sind, um Menschen bei ihrer Psychotherapie eine sinnvolle Stütze zu geben. Es folgten weitere Notizbücher, Tagesplaner, Journale oder Tagebücher, die allesamt darauf ausgelegt sind, im Alltag zu helfen. Auf meinem gleichnamigen Blog betreibe ich kostenlose Prävention, erzähle Erfahrungsberichte und habe ein ganzes Lexikon für die gängigsten Substanzen angelegt, damit sich jeder kostenlos informieren kann. Natürlich kann ich nicht alles kostenlos anbieten, aber eine T-Shirt-Kollektion mit passenden Slogans zum Thema könnte für den ein oder anderen interessant sein, dachte ich mir.


In Zukunft sind weitere Projekte in Planung, welche hoffentlich dieser Marke weitere Bekanntheit zusprechen. Im Großen und Ganzen bin ich sehr stolz darauf behaupten zu können, dass dieses ganze „Paragraph Süchtig“ Projekt den Augenmerk nicht darauf legt Geld zu erwirtschaften, sondern dass ich hiermit klare Hilfestellung biete, welche mir wesentlich positivere Gefühle und mehr Antrieb gibt, als alles Geld der Welt.



Dieses Buch - Inhaltsbeschreibung


Ich will schon seit der Veröffentlichung von „Fesseln der Sucht“ ein Buch herausbringen, welches die einzelnen Themengebiete von Drogen und Sucht beleuchtet. Ein informatives Sachbuch, welches auf wissenschaftlicher Basis dir als Leser das korrekte Wissen vermittelt. Andererseits war mir wichtig, den regulären Weg mit all den Stationen und Hilfsangeboten, die du als Süchtiger durchläufst, um mit professioneller Hilfe zurück ins normale Leben zu finden, aufzuzeigen.


Jetzt mal ehrlich, wie viele von uns tragen eine Sucht mit sich herum oder haben Angehörige, die mit einer Abhängigkeitsproblematik zu kämpfen haben? Und wie viele davon wissen nun, wie es korrekt abläuft, der Scheiße den Rücken zu kehren? Ich sehe hier einen riesigen Bedarf an Mitteilungsbedürfnis den Menschen gegenüber, die nicht einmal wissen, wo sie anfangen sollen, sich Hilfe zu holen.


Außerdem wollte ich dir erklären, wie eine Sucht entsteht, was die Sucht verursachen kann und wie die einzelnen Substanzen funktionieren, wirken und was sich beim Konsumenten nach dem Konsum abspielt. Ganz nach dem Motto: „Kenne deinen Feind, um ihm einen Schritt voraus zu sein.“


Ich habe mich nach langem Überlegen dazu entschlossen, mich beim Verfassen dieses Buches an keine Regeln von einem typischen Sachbuch zu halten. Ein Teil dieses Werkes wird vielleicht auch als Ratgeber kategorisiert werden. Ich gehe aber mal davon aus, dass dieses Buch gar nicht korrekt gelistet werden kann, was ziemlich schade wäre, da hierdurch die Reichweite der Sichtbarkeit extrem eingeschränkt werden würde.


In diesem Komplettpaket bekommst du dafür aber nun ein HIGHEND Content geboten, welcher dir erst mal grundlegende Informationen zu Sucht und Drogen liefert. Wie eine Abhängigkeit entsteht, welche Ausmaße das Ganze annehmen kann und wie die einzelnen Wirkungsweisen der verschiedenen Substanzen funktionieren, wirst du ebenfalls lernen. Ich werde außerdem immer wieder auf die Neurobiologie, also das Gehirn, eingehen. Wie sich gewisse Hirnregionen bei einer Sucht verhalten, welche Neurotransmitter beim Drogenkonsum ihre Rolle spielen und für welche Gefühle die einzelnen Botenstoffe verantwortlich sind, wirst du ebenfalls erfahren.


Wir sprechen zudem über das Thema Co-Abhängigkeit, um nicht die Angehörigen zu vergessen, die indirekt immer bei einem süchtigen Familienmitglied oder Freund betroffen sind.


Anschließend wirst du deinen Weg zurück ins Glück kennenlernen, welche Stationen du durchläufst, welche Hilfsmöglichkeiten es für dich gibt und wie einzelne Dinge konkret ablaufen, damit du bestens vorbereitest deine Reise durch eine Persönlichkeitsentwicklung in ein neues Leben starten kannst.


Zum Schluss sprechen wir über Rückfälle, Nachsorge und was du dir selbst Gutes tun kannst, um auf dem richtigen Weg zu bleiben.


Geschmückt mit eigenen Erfahrungsberichten, theoretischem Content und der Meinung eines Autors, der all das nicht überlebt, sondern gelebt hat, erhältst du so das all-in-one Buch, in dem du hoffentlich für dich das ein oder andere Positive mitnehmen kannst.










2.


Was ist Sucht?






Was ist Sucht? Definition von Sucht & Abhängigkeit


Du beginnst eine Reise – eine Reise des Verständnisses, des Wiedererlangens der Kontrolle und der Selbstentwicklung. In diesem ersten Kapitel geht es um die Grundlage, das Fundament, auf dem wir aufbauen: Was ist Sucht? Eine sachliche Definition zu verstehen, ist der erste Schritt, um die tiefen Schichten der Sucht zu erforschen und schließlich Strategien zu entwickeln, die Dir helfen, ein suchtfreies Leben zu führen.


Was ist Sucht?


Sucht ist ein Zustand, der sowohl physische als auch psychische Aspekte umfasst. Sie entsteht aus einem zwanghaften Bedürfnis nach einer Substanz, einer Handlung oder einem Erlebnis. Dieses Verlangen ist so stark, dass es Dein Verhalten und Deine Entscheidungen beeinflusst und letztlich Dein Leben beherrscht. Eine Sucht zeichnet sich dadurch aus, dass Du trotz negativer Konsequenzen für Deine Gesundheit, Dein soziales Umfeld und Deine Lebensqualität nicht aufhören kannst, dem Suchtmittel oder -verhalten nachzugehen.


Ab wann gilt man als süchtig?


Du giltst als süchtig, wenn Du nicht mehr in der Lage bist, Deinen Konsum oder Dein Verhalten zu kontrollieren, und wenn Deine täglichen Aktivitäten erheblich darunter leiden. Wenn Du immer mehr Zeit und Energie darauf verwendest, an Dein Suchtmittel oder -verhalten zu gelangen, es zu konsumieren oder von den Folgen zu erholen, dann weisen diese Muster auf eine Sucht hin.


Was zeichnet eine Sucht aus?


Eine Sucht wird durch verschiedene Merkmale charakterisiert, darunter:




	Zwanghaftes Verlangen nach dem Suchtmittel oder - verhalten.


	Verminderte Kontrolle über den Konsum oder das Verhalten. Fortsetzung des schädlichen Verhaltens trotz Kenntnis der negativen Auswirkungen.


	Toleranzentwicklung, bei der immer mehr benötigt wird, um die gewünschten Effekte zu erzielen.


	Entzugserscheinungen bei Reduzierung oder Beendigung des Konsums oder Verhaltens.





Sucht vs. Abhängigkeit


Während die Begriffe „Sucht“ und „Abhängigkeit“ oft synonym verwendet werden, gibt es Unterschiede. Sucht beschäftigt sich mit der psychologischen Komponente – dem nicht kontrollierbaren Verlangen zu konsumieren oder ein bestimmtes Verhalten fortzusetzen, oftmals auf der Suche nach einem emotionalen „Kick“ oder um unangenehme Gefühle zu vermeiden. Die Abhängigkeit hingegen hat eine stärkere körperliche Komponente. Sie tritt auf, wenn Dein Körper sich an das Suchtmittel anpasst und dessen permanente Präsenz zur „neuen Norm“ wird. Körperliche Abhängigkeit führt dazu, dass bei plötzlichem Stopp oder Reduzierung des Konsums Entzugserscheinungen auftreten.


Im Verlauf dieses Buches …


Wir werden vertieft auf die Thematik der Sucht eingehen und Dir lösungsorientierte Konzepte vorstellen, die den Kampf gegen die Sucht vereinfachen sollen. Wir möchten Dir nicht nur Theorie vermitteln, sondern praktische Werkzeuge an die Hand geben, die auf Deine individuelle Situation anwendbar sind. In den folgenden Kapiteln wirst Du lernen, Deine eigene Sucht zu verstehen, die Auslöser zu identifizieren und Strategien zu entwickeln, mit denen Du langfristig ein erfülltes, suchtfreies Leben gestalten kannst. Wir werden Methoden der Selbstreflexion, der Verhaltensänderung und des Aufbaus eines unterstützenden Umfelds erkunden, denn es ist möglich, die Ketten der Sucht zu sprengen – und dieser Weg beginnt hier, mit dem Wissen und der Anerkennung dessen, was Sucht wirklich bedeutet.



Unterschiedliche Arten von Süchten: Substanzgebundene Abhängigkeit


Der Pastor hätte mich bei der Taufe genauso gut mit Vornamen “substanzgebundene” und mit Zweitnamen “Abhängigkeit” taufen können. Ich sage immer wieder, ich habe diese Scheiße nicht überlebt, sondern gelebt. Umso wichtiger ist mir jetzt, dir das Kapitel der substanzgebundenen Abhängigkeit näherzubringen:


Süchte sind vielfältig und komplex. Sie reichen von stoffgebundenen Abhängigkeiten, wie die nach Drogen, Alkohol und Medikamenten, bis zu nicht stoffgebundenen Verhaltenssüchten, wie Spielsucht oder Internetsucht. In diesem Kapitel stehen die substanzgebundenen Abhängigkeiten im Vordergrund, die sowohl den Körper als auch den Geist eines Menschen gefangen nehmen können.


Eine substanzgebundene Abhängigkeit ist gekennzeichnet durch den fortdauernden Konsum von psychoaktiven Substanzen trotz negativer Konsequenzen für die körperliche und psychische Gesundheit, die sozialen Beziehungen und weitere Lebensbereiche. Diese Substanzen führen zu einer Veränderung des Bewusstseinszustands des Konsumenten und können eine physische und psychische Abhängigkeit bewirken. Die physische Abhängigkeit zeigt sich durch Toleranzentwicklung, bei der immer höhere Dosen benötigt werden, um die gleiche Wirkung zu erzielen, und durch Entzugssymptome, wenn der Stoff nicht zugeführt wird. Psychische Abhängigkeit äußert sich in starkem Verlangen nach dem Suchtmittel und in Gedanken, die sich zunehmend um den Konsum drehen.


Substanzgebundene Süchte lassen sich weiter nach der Art der konsumierten Stoffe unterteilen:


Alkoholabhängigkeit: Sie ist eine der bekanntesten substanzgebundenen Süchte. Der Konsum kann zu schwerwiegenden körperlichen Schäden, wie Leberzirrhose oder neurologischen Erkrankungen, führen. Zudem sind die psychischen und zwischenmenschlichen Folgen oft erheblich.


Drogenabhängigkeit: Hierunter fallen illegale Drogen wie Heroin, Kokain, Amphetamine und Cannabis, aber auch bestimmte verschreibungspflichtige Medikamente, wenn sie missbräuchlich genutzt werden. Die Abhängigkeit kann je nach Droge rasant eintreten und zu schweren Gesundheitsschädigungen oder auch dem Tod führen.


Medikamentenabhängigkeit: Diese kann sich aufgrund von verschreibungspflichtigen Schmerzmitteln, Beruhigungsmitteln oder Schlafmitteln entwickeln. Da sie häufig mit einem ärztlichen Rezept beginnt, wird das Risiko einer Sucht oft unterschätzt.


Nikotinabhängigkeit: Trotz ihrer Legalität und weiten Verbreitung ist die Abhängigkeit von Nikotin aufgrund der hohen Suchtgefahr und der damit verbundenen gesundheitlichen Risiken, wie Krebserkrankungen und Atemwegserkrankungen, von großer Bedeutung.


Die Mechanismen, die diesen verschiedenen Substanzen gemein sind, schließen die Freisetzung von Dopamin in bestimmten Gehirnregionen ein, was zu einem Gefühl des Vergnügens oder der Belohnung führt. Im Laufe der Zeit passt sich das Gehirn an diese veränderte Dopaminfreisetzung an, was die Toleranz und die physiologische Abhängigkeit verstärkt.


Das Erkennen einer substanzgebundenen Abhängigkeit setzt häufig ein Bewusstsein für die Anzeichen und Symptome voraus, die sich als Kontrollverlust, Vernachlässigung von Verantwortlichkeiten und wiederholtem Konsum trotz Kenntnis negativer Auswirkungen äußern können.


Die Bekämpfung einer substanzgebundenen Sucht erfordert oft einen multimodalen Ansatz, der medizinische Unterstützung, Psychotherapie und soziale Maßnahmen beinhaltet. Entgiftung und Entzug sind dabei die ersten Schritte, gefolgt von einer längerfristigen Therapie und Unterstützung, um Rückfälle zu vermeiden und ein drogenfreies Leben zu fördern.


Die Auseinandersetzung mit der substanzgebundenen Abhängigkeit ist tiefgehend und umfassend. Sie erfordert nicht nur persönliche Stärke und Entschlossenheit des Betroffenen, sondern auch ein unterstützendes Umfeld und oft professionelle Hilfe. Das Verständnis und die Anerkennung dieser Abhängigkeitsform als eine ernste Erkrankung sind wesentliche Bestandteile für die erfolgreiche Überwindung einer Sucht und für den Weg zurück in ein erfülltes Leben ohne die Fesseln der Abhängigkeit.



Unterschiedliche Arten von Sucht: Substanzungebundene Abhängigkeiten (Verhaltenssucht)


Während die substanzgebundenen Abhängigkeiten durch die Zufuhr von psychoaktiven Stoffen gekennzeichnet sind, zeichnen sich substanzungebundene Abhängigkeiten – die Verhaltenssüchte – durch wiederholte Handlungen aus, die zu einer psychischen Abhängigkeit führen, jedoch ohne die Aufnahme einer Substanz. Obwohl diese Sichtweise lange Zeit umstritten war, hat sich die Anerkennung von Verhaltenssüchten, insbesondere die der Spielsucht, in den vergangenen Jahren deutlich durchgesetzt und findet auch Eingang in diagnostische Standards wie das DSM-5 und ICD-11. Beispiele für Verhaltenssucht umfassen, aber beschränken sich nicht auf:


Spielsucht (Pathologisches Spielen): Diese Sucht ist durch die Unfähigkeit charakterisiert, dem Drang zu widerstehen, Glücksspiele zu betreiben, trotz gravierender negativer Auswirkungen auf persönliche, familiäre oder berufliche Bereiche des Lebens.


Internetsucht: Darunter fallen verschiedene Verhaltensweisen wie exzessive Nutzung von Online-Spielen, sozialen Netzwerken, Pornografie oder einfach das unaufhörliche Surfen im Internet, die das Alltagsleben beeinträchtigen.


Kaufsucht (Oniomanie): Diese ist charakterisiert durch den wiederholten, impulshaften Kauf von Waren ohne direkten Bedarf, der oft in finanzielle Probleme und Schulden mündet.


Essstörungen wie Binge-Eating (Essanfälle): Hier führen wiederkehrende Episoden von übermäßigem Essen zu einer Sucht, die mit Gefühlen von Scham, Ekel oder Schuld einhergeht.


Sexsucht (Hypersexualität): Diese beinhaltet ein übermäßiges Beschäftigen mit sexuellen Gedanken, Drängen oder Verhaltensweisen, die die Betroffenen nicht kontrollieren können und die zu Problemen in ihren Beziehungen und dem alltäglichen Leben führen.


Sport- und Arbeitssucht: Auch wenn anhaltende körperliche Betätigung und Fleiß oft als positiv wahrgenommen werden, kann die ständige Obsession dazu gegenüber anderen Lebensaspekten führen, die vernachlässigt werden und im Extremfall in sozialer Isolation, körperlichen Verletzungen oder erschöpfungsbedingten Gesundheitsproblemen resultieren.


Verhaltenssüchte können ähnliche neurobiologische Prozesse hervorrufen wie substanzgebundene Abhängigkeiten. Sie aktivieren Belohnungssysteme des Gehirns und führen zu einer veränderten Freisetzung von Neurotransmittern wie Dopamin, was die Betroffenen dazu treibt, diese Verhaltensweisen trotz offensichtlicher negativer Folgen zu wiederholen. Die Ausmaße, die eine substanzungebundene Abhängigkeit annehmen kann, sind weitreichend und beinhalten sozialen Rückzug, Vernachlässigung von Pflichten und sozialen Kontakten, finanzielle Probleme, Verlust des Arbeitsplatzes, psychische Störungen wie Depressionen und Angstzustände sowie eine allgemeine Verminderung der Lebensqualität. Die Behandlung von Verhaltenssüchten orientiert sich oft an denen substanzgebundener Süchte. Hierzu gehören kognitive Verhaltenstherapie, Rückfallpräventionsprogramme und bei Bedarf auch medikamentöse Unterstützung. Auch Selbsthilfegruppen spielen eine wesentliche Rolle im Genesungsprozess. Die Herausforderung bei der Bekämpfung von Verhaltenssüchten liegt häufig darin, dass viele der problematischen Verhaltensweisen sozial akzeptiert oder sogar gefördert werden, was die Grenze zwischen normaler und süchtiger Ausübung verschwimmen lässt. Dieses Buchkapitel zielt darauf ab, das Bewusstsein für substanzungebundene Abhängigkeiten zu schärfen, ihre ernsthafte Natur zu betonen und die Wichtigkeit von Prävention und Therapie aufzuzeigen, um Betroffenen und ihren Angehörigen einen Weg aus der Verhaltenssucht und damit zurück zu einem ausgeglichenen und zufriedenen Leben zu ermöglichen.
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