
lnfoblatt: Umgang mit Sucht 4

,,surfing,, bedeutet ,,wellenreiten" und ,,urge" steht für den suchtdruck' "urge surfing"

bedeutet also wellenreiten auf der welle-des suchtdrucks' Einige Menschen.mit.

suchterkrankung können lernen, auf ihrer welle des suchtdrucks zu reiten wie ein

wellenreiter mit seinem surfboard auf einer welle in der Brandung des Meeres'

suchtdruckundderdarangekoppelteHandlungsimpuls,densuchtstoffzukonsumieren'
ist mal stärker, mal schwäcier ausgeprägt - wiä eine Welle, die kommt und geht'

Der Handlungsdrang, erneut die Droge, Zigaretten oder Alkohol zu konsumieren' ist

während eines bestimmten Zeitraums am höchst"n, genau wie eine welle' die in der

Nähe des ufers bricht und dann seicht an Land ausläuft' Genau in der wildesten Phase

der welle zeigt sich die t<unst des wellenreiters. wie beim sport muss man auch bei der

Sucht Lust und rnrgäiz am ,,Urge Surfing" entwickeln' Wie beim Sport macht man Urge

Surfing nicht ohne üorbereitung unO ÜOring. Die Anwendung dieses Skills hilft' den

Augenblick zu verändern'

Hinweise für die Umsetzung des Skills:

Wichtige Hinweise beim Urge Surfing (Suchtdruck-Surfing):

1. Bauen sie sich ein gutes surfboard! Damit sind hilfreiche unterstützungen und

Maßnahmen gemeint, mit denen es möglich wird, sich dem suchtdruck auszusetzen:

zum einen stabile Gesundheit, guter scf,tat, gesunde Ernährung usw" zum anderen

aber auch eine Verbindung mit lhren wirklichän Werten, die lhrem Leben Kraft

verleihen.

2. Lernen Sie, das ,,Surfboard" geschickt über die Welle zu führen (d. h. achtsam die

permanenten V"iänO"rung"Ä der Welle wahzunehmen und geschickt

auszubalancieren)!

3. Entwickeln sie Ausdauer! Ein surfer muss sein Brett nicht nur geschickt ausbalan-

cieren, sondern auch kraftvolle ausdauernde Beinarbeit leisten und sich immer

wiederkluggegendieWellestemmen'Dakannmandanachschonmaletwas
erschöPft sein.

Vorsicht!
wenn sie wissen, dass bei lhnen der Druck für einen erneuten suchtmittelkonsum

steigt, wenn sie sich auf den suchtdruck konzentrieren, dann sollten sie diesen

Skill nicht anwenden!
Es besteht dann die Gefahr, dass der Konsumdruck durch diesen skill nicht

abgeschwächt, sondern sogar noch erhöht wird und ein Rückfall auftritt' sind sie

sich unsicher, fragen Sie biite zuerst lhren Psychotherapeuten!
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