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Kapitel 1: Vorwort


Warum schreibe ich dieses Buch?


Ich möchte meine Geschichte und meine Erfahrungen mit Betroffenen, Angehörigen und Interessierten teilen. Es soll eine Art Unterstützer und Anreger für euch sein.


Ich habe in meinem Leben oft die Erfahrung gemacht, dass mir die rein professionelle Sicht nicht weitergeholfen hat. In der Theorie klang alles super, nur für mich passte es oft nicht. Es reichte nicht. Mir fehlte immer irgendwas.


Heute, mit der Erfahrung von 30 Jahren "Spielerkarriere", weiß ich, was mir gefehlt hat. Als Betroffener war ich lange auf der Suche nach meinem eigenen Weg. Ich hatte einschneidende Erfahrungen. Positive wie negative. Und endlich den Mut und die Kraft meine Krankheit zu akzeptieren. Ich habe gelernt, mit ihr zu leben.


Und es ist dabei egal, ob du ein Betroffener oder Angehöriger bist. Die Spielsucht macht hilflos, sprachlos, ratlos und oft auch machtlos.


Ich werde euch offen, ehrlich und teilweise sehr emotional, von meinen Erlebnissen berichten. In der Hoffnung, das Thema Spielsucht zu enttabuisieren und euch einen Einblick in das Thema Spielsucht zu ermöglichen.


Spielsucht ist keine Charakterschwäche und auch keine dumme Eigenart.


Sie ist eine Krankheit.


Geprägt von Vermeidung, Gruppenzwang, Trauer, Wut und Ängsten.


Außerdem geht es mir darum, euch einen Weg zu zeigen, wie


Hilfe zur Selbsthilfe


funktioniert.


Was ist mit Hilfe zur Selbsthilfe gemeint?


Mir tut es unheimlich gut, aktiv gegen meine Sucht vorzugehen.


Oft gab es Situationen, in denen mein Fokus, gegen die Sucht anzugehen, in den Hintergrund gerückt ist. Die Folgen waren leider oft Rückfälle.


Ich steckte immer wieder, fest in meiner Opferrolle. Das musste endlich aufhören.


Ich lernte, achtsam mit mir umzugehen, indem ich meine persönlichen Bedürfnisse und Gefühle besser kennenlernte.


Endlich lernte ich mich selbst kennen.


In diesem Buch werde ich dir viele Anregungen zum Nachdenken an die Hand geben.


Dazu reiche ich dir hilfreiche Vorschläge, wie auch du es schaffen kannst, in ein spielfreies Leben zu starten.


Einen der wichtigsten Ratschläge vorweg:


Spielfrei zu werden, ist die wichtigste Entscheidung. Und diese Entscheidung musst du ganz alleine für dich selbst treffen. Die kann dir, trotz Hilfe, keiner Abnehmen.


Lass uns dein neues Leben beginnen …









Kapitel 2: Mein Weg in die Sucht


Warum zocke ich eigentlich?


Meine frühkindliche Prägung


Ich bin in der Nähe von Rotenburg (Wümme) aufgewachsen. Eine ländliche Region zwischen Hamburg, Bremen und Hannover.


Ich hatte eine vermeintlich normale Kindheit. Mit allem, was dazu gehört. Das dachte ich zumindest immer.


Denn schon früh war da diese eine Stimme, eine gewisse Unzufriedenheit.


Ich lehnte mich auf, baute immer wieder Scheiße und schwamm gerne gegen den Strom.


Aber warum? Ich hatte doch alles!?!


Heute weiß ich, dass dem nicht so war. Mir fehlte Aufmerksamkeit, Nähe und Geborgenheit. Existenzielle Dinge, die wir von unseren Eltern bekommen sollten.


Leider konnten das meine Eltern nicht so gut.


Mein Papa hat früh seine Mutter verloren und hat gelernt, dass Arbeit alles für ihn ist. Er konnte keine Gefühle zeigen. Sagte nur: "Gehe arbeiten, dann hast du keine Zeit Scheiße zu bauen."


Meine Mutter konnte auch eher schlecht gefühlvoll sein. Mag sein, dass es an Ihrer Alkoholsucht lag. Oder vielleicht auch an Ihrer Kindheit.


Ich kann mich bis heute nicht daran erinnern, dass mich meine Eltern mal in den Arm genommen haben. Es gab kein "Ich habe dich lieb" oder "Ich bin stolz auf Dich". Das soll keine Schuldzuweisung oder Verurteilung sein, aber sehr wohl eine Erklärung für mein Verhalten.


Meine Eltern haben mir also vermittelt, dass Gefühle nicht so wichtig sind. Vielmehr ist es wichtig, Geld zu verdienen (Haste was, biste was!).


Haben mir leider auch vermittelt: Du bist nicht wichtig, Sebastian.


Mein ganzes Leben ist also dadurch geprägt, Liebe, Anerkennung und Zuneigung zu bekommen.


Dadurch war ich immer auf der Suche.


Bis ich eines Tages die Spielhalle für mich entdeckte.


Ein Ort voller gefühlter Wärme, Ruhe und Zuneigung. Ich fühlte mich plötzlich richtig gut. Ich war sicher. Ich war der King. (Oh man, was für ein Quatsch. Es war aber so.)


Ich war angekommen. Ein neues, sicheres zu Hause. Die Spielhalle war immer verfügbar und ich war immer willkommen. Perfekt. Mein sicherer Ort. Mein Wohlfühlort.


Dazu kam noch, dass ich DIE Möglichkeit gefunden hatte, problemlos Geld zu verdienen (absoluter Trugschluss).


Leider mein Anfang vom Ende.


Kennst du das auch?


Jeder von uns hat seine eigenen Gründe. Finde deine Gründe heraus. Vor allem, sei dabei geduldig mit dir und gehe nicht so hart ins Gericht.


Es ist ein langer, steiniger Weg. Aber weißt du was, es lohnt sich!!


Also lass es uns anpacken.


Lerne dein Glücksspielverhalten (besser) zu verstehen.


Eine wichtige Aufgabe ist es herauszufinden, was uns antreibt zu spielen. Was gibt es in unserem Leben für "Trigger" (Auslösen eines Gefühlszustands)?


Bei uns Verhaltenssüchtigen oder den stoffungebundenen Süchten gibt es keine Entzugserscheinungen im eigentlichen Sinne. Bei uns findet so gut wie alles im Kopf statt.


Wenn dann Schicksalsschläge, Enttäuschungen oder so etwas wie Langeweile da sind, haben wir oft einen Grund zu zocken. Stress mit der Freundin oder auf der Arbeit, unerfüllte Träume, Wünsche oder Bedürfnisse. Wir finden immer Rechtfertigungen, uns in unserer Opferrolle zu bestätigen.


Aber wenn wir ehrlich sind, ist es nichts anderes als eine Flucht. Eine Flucht vor Gefühlen, Konfrontationen, Verpflichtungen vor dem eigentlichen Leben.


"Ich muss jetzt abschalten, einen Kaffee trinken und meine Ruhe haben."


Wir wollen um jeden Preis negative Gefühle vermeiden.


Und da steckt die Schwierigkeit. Die Schwierigkeit zu erkennen, was diese Auslöser sind. Sind es unangenehme Gefühle oder die Gier nach Geld? Möglichkeiten gibt es viele.


Meiner Erfahrung nach steht da am Anfang die Entscheidung. Die Entscheidung nicht mehr zu spielen. Und dann zu erkennen, wo meine persönlichen Triggerpunkte sind.


Also, weiter geht’s …









Kapitel 3: 30 Jahre Sucht


Meine Spielsucht


Die (Glücksspiel)sucht ist eine psychische Störung, die als Impulskontrollstörung bzw. Abhängigkeitserkrankung klassifiziert wird. Sie ist eine sogenannte nicht stoffgebundene Sucht.


An dieser Sucht leide ich, seit nunmehr fast 30 Jahren. Ich bin reiner Automatenspieler. Das soll heißen, ich habe ausschließlich in Spielhallen verkehrt und gespielt (gezockt). Für mich war es eine Art "sicherer Ort", denn es gab nichts außer den Automaten und mich. Ich konnte mich von allen Problemen, Konfrontationen und Verpflichtungen lösen und "abschalten". Meine Gefühle wollte ich nicht fühlen und musste es in der Spielhalle auch nicht. Ich war frei!!


Was für ein Quatsch…


Heute, mit einem gesunden Blick, stelle ich fest, wie sehr ich mich selbst belogen habe. Immer wieder auf der Suche nach dem schnellen Geld. Ein Irrglaube, denn es war vielmehr meine immer wiederkehrende Flucht aus der Realität. Mein krankhafter Wunsch nach Macht und Aufmerksamkeit. Hier war ich frei und keinerlei Pflichten unterlegen. Nur ich, die Automaten und die Träume zu gewinnen. Das Bedürfnis von Macht über die Automaten zu haben. Letztendlich nach Geld, nach viel Geld und alle Probleme wären ausgelöscht.


Schon wieder Quatsch!


Denn jeder Gewinn diente nur als Spielverlängerung. Und große Gewinne sind spätestens in den darauffolgenden Tagen wieder zurückgeflossen. Zur Realität gehört aber auch, dass ich oft, sogar meistens, verloren habe. Und so ging der (Teufels-)Kreislauf immer wieder von vorne los.


Wie so oft hatte ich das Gefühl nach einem Spielhallenbesuch, nie wieder dort hinzugehen. Ich war fertig mit dem Zocken. Wieder ein Irrglaube. Denn spätestens am nächsten Tag war es wieder da, dieses Gefühl von Gier, Lust und Flucht.


Bei der Spielsucht wird von einer stoffungebundenen Sucht gesprochen. Aber ist das richtig? Ganz wissenschaftlich erklärt trifft das zu. Nur ist es bei uns Glücksspielern so, dass Geld unser Stoff ist. Und was ist Geld? Ein Mittel, um zu leben, um zu essen, um zu trinken, um ein Dach über dem Kopf zu haben. Letztendlich ein Mittel, um zu existieren. Und das macht es wiederum so schwierig. Denn Geld befriedigt Grundbedürfnisse und ist gleichermaßen unser Suchtmittel (unser Stoff).


Ich habe nie richtig gelernt, mit Geld umzugehen. Schon früh hatte Geld für mich die Bedeutung, mich zu beschäftigen, mich abzulenken. Ergo, Gefühle nicht zu fühlen, sondern zu vermeiden. Mir wurde beigebracht, dass es Geld nur für besondere Leistungen gab. Und als ich die Spielhallen kennenlernte, hatte ich die Möglichkeit entdeckt, schnell und einfach an dieses zu kommen.


Was für ein Irrglaube!!


Heute, als 48-jähriger Mann, bin ich immer noch damit beschäftigt, den Umgang mit Geld zu lernen. Ich habe begriffen, dass eine Entscheidung hermuss. Die Entscheidung, einen gesunden Weg zu gehen.


Die Entscheidung nicht mehr zu zocken. Die Entscheidung zu leben.


Klingt so schön einfach. Aber ist es das? Noch vor ein paar Jahren war es für mich unvorstellbar, nicht mehr zu zocken.


Heute weiß ich, es geht. Und ja, dementsprechend ist es eine leichte Entscheidung. Denn es ist ein einziger Punkt.


ICH WILL NICHT MEHR ZOCKEN!!!


Was es alles für Auswirkungen hat und welche Schwierigkeiten es mit sich bringt, steht auf einem anderen Blatt. Aber ich habe mich grundsätzlich für die Spielfreiheit entschieden. Und das nicht für andere, sondern ganz allein für mich. Für mein selbstbestimmtes Leben.


Aber warum konnte ich nie diese (vermeintlich einfache) Entscheidung treffen? Die Frage aller Fragen. Allerdings ist es einfach, sie zu beantworten. Ich wollte nicht! Immer habe ich mich selbst belogen. Ich habe gesagt "ich kann nicht".


Jetzt kommt ein Zitat von Nicole (Gruppenleitung):


"Ich kann nicht, wohnt in der ich will nicht Straße!!!"


Ja, damit hast du einfach nur recht. Vielen Dank dafür, Nicole! Zumindest, was mich betrifft.


Ich wollte nie wirklich aufhören, wollte weiter manipulieren, betrügen, lügen…


Ich habe z.B. meine Mutter (sie war Co-Abhängig) finanziell ruiniert. Das Bewusstsein darüber hatte ich, aber es wurde von mir ausgeblendet und in vielen Situationen haben wir uns gegenseitig angetriggert. Wir hatten ein toxisches Verhältnis und haben uns nicht gutgetan. Allerdings haben wir es auch nicht geschafft loszulassen. Etwas böse ausgedrückt: Ich habe ihre Co-Abhängigkeit ausgenutzt und sie hat ihre Alkoholabhängigkeit damit entschuldigt.


Eine Aussage von ihr begleitet mich noch heute:


"Bei so einem "Scheiß-Sohn", kann man doch nur trinken."


Puh, das sitzt. Also was tun? Bloß nicht fühlen. Also los zum Zocken!


Immer wieder war ich in diesem Muster gefangen. Die einfache Flucht!


Es ist sehr schwer, gegen die Sucht anzukommen. Ich werde bis an mein Lebensende an der Krankheit leiden. Wichtig ist, dass ich einen Weg gefunden habe damit zu leben. Es zu akzeptieren.


Meine Geschichte soll zeigen, dass es, so schwer und unmöglich auch scheint, möglich ist. Es gibt einen Weg. Denn diese Entscheidung spielfrei zu leben, war die beste meines Lebens.


Isolation, Suizidgedanken


Isolation - Eine gravierende Folge der Zockerei ist die Isolation. Meine Erfahrungen möchte ich gerne mit euch teilen.


Als junger Erwachsener war ich ein gut integrierter Mensch. Ich war im Schützenverein, habe Fußball gespielt und hatte einen ziemlich großen Freundeskreis.


Mit der Zeit ließ das aber alles nach. Meine Hobbys wurden gemieden und der Kontakt zu Freunden wurde auch schwieriger. Denn für mich gab es nur noch das Zocken.


Und was braucht ein Zocker?


Zeit und Geld!


Also war es nur eine logische Folge, warum ich alles andere vernachlässigte. Denn hatte ich Geld, war ich zocken und hatte somit für nichts anderes Zeit.


Hatte ich kein Geld, war ich oft zu Hause. Denn es war auch kein Geld da, um etwas zu unternehmen.


Oder aber ich besorgte mir Geld von Familie oder Freunden. Und wie Ihr euch denken könnt, hieß das noch lange nicht, dass ich an etwas teilnahm oder Verabredungen einhielt.


Denn da war vorher ja noch das Zocken! Hatte ich Glück, war alles gut. Hatte ich kein Glück, war ich plötzlich krank (oh man, wie arm, wie peinlich).


Ich rutschte immer mehr in diese Spirale aus Lügen und Unzuverlässigkeit.


Nach und nach distanzierten sich viele Freunde und Bekannte von mir. Ehrlich gesagt, war auch ich derjenige, der sich distanzierte. Ich kannte kein Halten mehr. Nutzte jeden, der es mit sich machen ließ, schamlos aus. Eiskalt und ohne Gewissen. Hauptsache ich bekam das, was ich wollte. Geld, mein Suchtmittel.


Viele von euch werden es kennen, wenn die Geschichten auffliegen. Wenn das Kartenhaus zusammenbricht. Wut, Entsetzen und Hilflosigkeit schoss mir entgegen. Und es war mir egal. Bis ich fast jeden enttäuscht und verloren hatte.


Ich weiß nicht, wie ich es genau beschreiben soll. Aber es gab immer noch wenige Menschen, die mich nicht komplett haben fallen lassen. Nur diesen Umstand habe ich es zu verdanken, dass ich nie auf der Straße gelandet bin. Es gab immer eine Bleibe.


Auch wenn mich einige nicht aufgaben, war die Folge so gut wie keine Sozialkontakte. Ich litt unter der Einsamkeit und Isolation.


Suizidgedanken - Die oben genannte Isolation war gepaart mit einem sehr geringen Selbstwert. Wie erwähnt, habe ich nie richtig gelernt, mich selbst zu akzeptieren. Ich fühlte mich oft nicht geliebt und überflüssig. Durch mein Tun und Handeln habe ich meine eigene Gefühlswelt noch befeuert.


"Siehst Du, Sebastian, du kannst es einfach nicht."


Oder: "Ohne mich würde es allen besser gehen."


Viele Jahre habe ich mit solchen Gedanken gelebt. Ich nenne sie "lebensmüde Gedanken". Sie waren präsent. Einfach da. Und wenn ich gerade wieder in meiner "Opferrolle" steckte, war ich davon überzeugt, dass sie richtig waren. Ich fand das ganze Leben ungerecht.


Warum bin ich da? Warum darf ich nicht einfach sterben?


Ich habe mich immer sehr für diese Gedanken geschämt. Denn ich habe diese Gedanken auch sehr oft für eine emotionale Erpressung genutzt.


Denn welche Mutter, welche Freundin hört schon gerne: "Wenn du mir kein Geld gibst, bringe ich mich um". Ohne Worte. Nicht zu beschreiben, wie sehr ich mich heute dafür schäme.


Und dann besteht auch noch die Gefahr, diese Gedanken wirklich in die Tat umzusetzen. Immer wieder waren die Gedanken da, immer wieder habe ich Pläne für meinen Abgang gemacht. Bei uns Spielsüchtigen ist die Suizidrate enorm hoch. Wen wundert es. Man steht irgendwann vor dem nichts.


Bei mir waren es drei Versuche. Naja, ehrlich gesagt halbe Versuche. Denn den letzten Schritt konnte ich nie gehen. Warum eigentlich nicht? Irgendetwas hat mich immer am Leben gehalten.


Es waren eher Hilferufe als Suizidversuche.


Heute bin ich dafür sehr dankbar, dass es nie wirklich funktioniert hat, mir das Leben zu nehmen.


Es ist ein sehr ernstes Thema. Wenn Ihr irgendwelche Gedanken habt, sprecht darüber und sucht euch Hilfe. Glaubt mir, es lohnt sich!!!


Geldbeschaffung… von Kriminalität bis hin zur Vorverurteilung


Geldbeschaffung


Die Spielsucht ist eine sogenannte stoffungebundene Sucht. Allerdings gibt es auch hier einen Suchtstoff: Nämlich das liebe Geld!


Alles dreht bzw. drehte sich darum. Um spielen zu können, brauchte ich Geld. Nur fehlte dieses dann häufig für das "normale" Leben (Kühlschrank füllen, Rechnungen, etc…).


So begann für mich ein Kreislauf. Immer wieder halfen mir meine Eltern. Das konnten sie gut. Immer wieder alles nach dem gleichen Muster:
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