1 Problemstellung

Sucht und substanzbezogene Storungen stellen schwerwiegende Herausfor-
derungen fiir die 6ffentliche Gesundheit und das individuelle Wohlergehen
von betroffenen Personen und deren Familien dar. Sie verlangen deshalb
nach effektiven Behandlungsansidtzen. Wiahrend die konventionellen Be-
handlungsmethoden einschliesslich medikamentdser Therapie, Verhaltens-
therapie und sozialer Unterstiitzungsangebote nach wie vor als Grundpfeiler
der Suchttherapie mit Hintergrund Drogen gelten, er6ffnet der Einbezug von
"Natural Highs" als komplementérer Behandlungsansatz neue Perspektiven
und Handlungsoptionen in der Suchtbehandlung.

Natural Highs beziehen sich auf jene natiirlichen Prozesse, die geeignet
sind, das Belohnungszentrum im Gehirn auf natiirliche Weise zu stimulieren
und dadurch positive emotionale Zustéinde wie Euphorie, Gliicks oder Zu-
friedenheit zu aktivieren, ganz ohne die Inanspruchnahme psychoaktiver
Substanzen. Zu diesen Aktivitdten zéhlen beispielsweise korperliche Betéti-
gung, meditative Praktiken, Atemtechniken, kiinstlerische Tétigkeiten oder
der Aufenthalt in der Natur (vgl. Kap. 3).

Die vorliegende Arbeit setzt sich tiefgehend mit dem Konzept der Natural
Highs auseinander und analysiert deren mogliche Anwendbarkeit als ergén-
zende MaBnahme in der Drogensucht- und MPU-Beratung. Dabei steht die
Aktivierung natiirlicher Wohlbefindensforderung im Vordergrund, um alter-
native Wege zur Selbstfiirsorge und zur Reduzierung von Riickfallrisiken zu
etablieren. Die Integration von Natural Highs zielt ebenso darauf ab, nach-
haltige und Substanz-unabhingige Coping-Strategien in das Leben von Be-
troffenen zu implementieren. Diese konnten als praventive MaBlnahmen ge-

geniiber Riickfillen dienen und einen ausgeglichenen Lebensstil fordern.



Angesichts der Tatsache, dass eine Suchterkrankung nicht nur ein Indivi-
duum, sondern auch dessen soziales Umfeld betrifft, ist die Erkundung neuer

Wege zur Bewiltigung und Therapie von gesellschaftlicher Bedeutung.

Trotz des erkennbaren Potenzials, das Natural Highs in Bezug auf die Stei-
gerung der Stressresilienz und die Verbesserung der Lebensqualitét bieten,
bleibt deren systematische Einbindung in die Suchtberatung noch nicht voll
ausgeschdpft. Aus den bisherigen Uberlegungen resultieren essenzielle Fra-
gen, denen sich die vorliegende Arbeit annimmt: Welche neurobiologischen
Grundlagen tragen zum Verstdndnis der Wirkungsweise von Natural Highs
bei? Wie und in welchen Phasen ldsst sich die Wirkung von Natural Highs
in die gingigen Therapiekonzepte der Suchtberatung integrieren? Welche
neurobiologischen Prozesse liegen positiven emotionalen Zustinden allge-
mein zu Grunde? Welche wissenschaftliche Evidenz existiert fiir die Effek-
tivitdt dieser Ansétze in Hinsicht auf das Verlangen nach Substanzen

(Craving), das allgemeine Wohlbefinden und die Riickfallpriavention?

Diese Arbeit zielt darauf ab, diese Fragen zu beantworten, um damit den
aktuellen Wissensstand zu Natural Highs im Kontext der Suchtberatung fiir
Drogen zu erortern, ihre Anwendbarkeit zu evaluieren und einen Beitrag zu
leisten. Es geht zudem darum, mdgliche Benefits und Limitationen dieser
natiirlichen Wohlbefindensforderung umfassend zu verstehen. Hierbei soll
vor allem auch der Frage nach den langfristigen Effekten und der Nachhal-
tigkeit von Natural Highs als komplementdrer Ansatz in der Suchttherapie
nachgegangen werden. Folgende zentrale Forschungsfrage (Voss 2024)

waére somit zu beantworten:

e Welche Auswirkungen haben Natural Highs auf das Wohlbefinden
und die psychische Gesundheit von Klientinnen und Klienten in der

Drogensucht- und MPU- Beratung?



Aus den genannten Aspekten lassen sich wichtige Gliederungspunkte res-

pektive thematische Inhalte ableiten:

e Wohlbefinden der Menschen und dessen Verbindung zu Natural
Highs, siehe Kap. 2

e Natural Highs erzeugende Aktivititen, Bearbeitung sieche Kap. 3

e Thematisierung von Natural Highs in den Phasen der Suchtberatung
mit Hintergrund Drogen, Bearbeitung (s. Kap. 4) und Fallbeispielen
hierzu (s. Kap. 5)

Die Motivation des Autors, sich mit dem Thema Natural Highs im Kontext
der Suchtberatung auseinanderzusetzen, fullt auf seiner Erkenntnis, dass
trotz der Wirksamkeit etablierter Therapieansitze in der Suchtbehandlung
weiterhin hohe Riickfallquoten bei Drogen und Alkohol existieren. Die
Riickfallquote bei Alkoholikern liegt etwa zwischen 70% - 90% (Slezak
2022). Das Potenzial nicht-pharmakologischer Methoden zur Unterstiitzung
von Genesungsprozessen hat das Interesse des Autors geweckt und zu der
Vermutung gefiihrt, dass durch die gezielte Anwendung und Erforschung
natiirlicher Wohlbefindensforderung ein bedeutsamer Mehrwert fiir die

Suchtberatung geschaffen werden kann.

Die Thematik besitzt eine hohe Praxisrelevanz. Das Wissen um und die An-
wendung von solchen natiirlichen Techniken, die Wohlbefinden und Zufrie-
denheit fordern, konnte die Lebensqualitdt der betroffenen Patienten wesent-
lich steigern und letztlich den Erfolg der Rehabilitationsmalinahmen erho-

hen. Die ethische Komponente des Einfiihrens nebenwirkungsfreier und ge-

sundheitsfordernder Mafinahmen dient zudem als Triebfeder fiir diese the-
matische Auseinandersetzung. Fiir eine Anwendung in der Drogensucht-
und MPU-Beratung sollen moglichst viele Optionen aufgezeigt werden, um
die siichtigen Personen bei ihrem Kampf gegen die Sucht optimal zu beglei-

ten und zu stéirken.



2 Theoretischer Hintergrund

Das vorliegende Kapitel bietet einen theoretischen Rahmen zum Verstind-
nis von "Natural Highs" sowie den Zustinden natiirlichen Wohlbefindens
mit und ohne den Einsatz psychoaktiver Substanzen. Zunichst werden die
Entstehung und die zugrundeliegenden biologischen Prozesse von Wohlbe-
finden erdrtert, um anschlieend die Verbindung zwischen Wohlbefinden,
Suchtverhalten und den Mechanismen von Natural Highs zu klidren. Ab-
schliessend wird die Rolle von Hormonen und Neurotransmittern in Bezug
auf Natural Highs detailliert analysiert.

2.1 Entstehung von Wohlbefinden

Aus psychologischer Sicht wird unter Wohlbefinden oder auch Wohlfiihlen
(=engl. Wellbeing) das Gefiihl verstanden, die eigenen Anspriiche und Ziele
erreicht zu haben und sorgenfrei zu sein. Wohlbefinden ist ein {iberdauern-
des, sich auf eine lingere Zeitspanne beziehendes Gefiihl. Kognitive Ein-

schédtzungen und Prozesse spielen hierbei eine entscheidende Rolle.

Wohlbefinden umfasst sowohl hedonistische als auch eudaimonische Ele-
mente (Yoed & Chatterjee 2022) und kann in zwei Hauptdimensionen un-
terteilt werden: das subjektive Wohlbefinden und das psychologische Wohl-
befinden (Griffin 1986): Beim subjektiven Wohlbefinden handelt es sich

um die hedonistische Komponente, die die Gesamtzufriedenheit mit dem

Leben und das Vorhandensein von positiven Emotionen gegeniiber dem Er-
leben von negativen Emotionen erfasst. Es misst, wie Menschen ihr Leben
insgesamt bewerten und wie sie ihre tdglichen emotionalen Erfahrungen
wahrnehmen. Psychologisches Wohlbefinden spiegelt die eudaimonische
Perspektive wider. Diese betont das Vorhandensein von Sinn im Leben, das



Erreichen von personlichen Wachstumszielen, die Entwicklung eigener Po-

tenziale sowie den Beitrag zu sozialen Zusammenhéngen.

Die WHO (= World Health Organization) definiert positive psychische Ge-

sundheit als einen Zustand des Wohlbefindens, in dem Menschen mit den

normalen Lebensbelastungen zurechtkommen, produktiv und fruchtbar ar-
beiten und in der Lage sind, einen Beitrag fiir seine oder ihre Gemeinschaft
zu leisten (WHO 2001). Dieser umfassende Definitionsansatz unterstreicht,
dass psychische Gesundheit weit mehr ist als die Abwesenheit von psychi-
schen Storungen und Krankheiten. Es handelt sich vielmehr um eine Kom-
bination aus positiven emotionalen, psychologischen und sozialen Aspek-
ten, die es Individuen ermdglichen, ihre Potenziale voll auszuschdpfen. Po-
sitive psychische Gesundheit trigt unter anderem dazu bei, dass Menschen
resiliente Personlichkeiten entwickeln, die gegeniiber den Herausforderun-
gen des Lebens widerstandsfahig sind.

Es finden vornehmlich beim subjektiven Wohlbefinden Vergleichsprozesse:
anhand eines individuellen durchschnittlichen Vergleichsmalistabs statt.
Letzterer basiert auf Erfahrungen und berticksichtigt spezifische individu-
elle Zielvergleiche, d. h. es erfolgt ein Abwégen von Anspruch und Erreich-
tem (vgl. Abb. 1). Je nachdem in welcher Intensitit die bisherigen Erfahrun-
gen Ubertroffen werden, liegen unterschiedliche Ausprigungen von Wohl-
befinden vor. Im Zustand des vollkommenen Wohlbefindens ist ein Mensch
mit sich selbst und mit der Welt in Einklang (= High-Intensity Wellbeing).
Wird lediglich das Erwartete erreicht, liegt die Zufriedenheit im normalen
Bereich (= Low-Intensity Wellbeing). Bleiben die Erwartungen unerfiillt,
fiihlt sich ein Mensch unwohl. Die Realisierung personlicher Potenziale ist

erheblich von diesem Zustand der Kohirenz abhéingig.
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Abb. 1: Vergleichsprozess bei der Entwicklung von Wohlbefinden

Der Hedonische Set-Point, auch als hedonistische Adaption bekannt, ist
ein Konzept in der Psychologie, das beschreibt, wie Individuen nach signi-
fikanten positiven oder negativen Ereignissen dazu tendieren, im Laufe der
Zeit auf ein relativ stabiles Niveau des Wohlbefindens zuriickzukehren
(Lucas 2007). Die Feststellung, dass das Wohlbefinden nicht dauerhaft
durch dussere Umsténde verdndert wird, ist ein zentraler Aspekt dieses Kon-

zeptes.

Die empirische Evidenz zeigt, dass viele Menschen nach anfanglich starken

emotionalen Reaktionen auf stark negative oder positive Ereignisse mit der
Zeit zu einem mittleren Wohlbefinden zuriickkehren — ihrem persdnlichen
hedonischen Set-Point. Die adaptive Natur dieser psychologischen Dynamik
suggeriert, dass das Wohlbefinden von Individuen von einem dynamischen

Gleichgewichtsprozess reguliert wird, der Personen dazu bringt, sich an ihre
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Umstidnde anzupassen (Diener, Lucas & Scollon 2006). Einige Menschen
haben jedoch flexiblere Set-Points als andere, was bedeutet, dass sie in ihrem
Gliicksempfinden empfinglicher fiir Anderungen durch Lebensumstinde
sind (Lucas 2007).

Wohlbefinden wird umgangssprachlich oft mit den Begriffen Zufriedenheit,
Gliick und Sorgenfreiheit gleichgesetzt. In der wissenschaftlichen Termino-
logie handelt es sich allerdings nur um verwandte Konstrukte (Ruggeri, Gar-
cia-Garzon, Maguire et al. 2020).

Zufriedenheit stellt eine langerfristige Einschitzung der eigenen Lebens-
umstinde dar und ist ein zentraler Bestandteil des subjektiven Wohlbefin-

dens, da es dessen kognitive Komponente abbildet (Voss 2007, Voss, Szmi-
gin & Gruber 2007). Im Gegensatz zu Gliick ist Zufriedenheit weniger von
intensiven Emotionen geprégt, sondern von einer ruhigeren Form des Wohl-

befindens.

Gliick ist dagegen eine kurzzeitige emotionale Reaktion auf positive Ereig-

nisse und trigt damit zum subjektiven Wohlbefinden bei (Veenhoven & An-
sén 2011). Das Gliicksgefiihl zeigt jedoch nur einen kleinen Ausschnitt des
Wohlbefindens, da es eine temporire und oft situationsbedingte Emotion ist.
Gliicksempfinden kann (ebenso wie die Zufriedenheit und das Wohlbefin-

den) stark von individuellen Einstellungen und Erwartungen abhangen.

Sorgenfreiheit bezicht sich eher auf das Fehlen von Angsten oder Beden-

ken, die das mentale Gleichgewicht einer Person negativ beeintrichtigen. Es
ist ein Zustand, in dem sich eine Person nicht aktiv mit potenziellen negati-
ven zukiinftigen Ereignissen oder Problemen auseinandersetzen muss
(Hornberg 2016). Es ist also das Gefiihl des psychischen Ruhezustands, bei
dem aktuell keine belastenden oder beunruhigenden Gedanken bei den Indi-
viduen vorhanden sind.



2.2 Biologische Prozesse hinter dem Wohlbefinden

Das menschliche Wohlbefinden ist ein komplexes und vielschichtiges Phé-

nomen, das sowohl psychologische als auch physiologische Dimensionen
umfasst. Wihrend soziale und umweltbezogene Faktoren einen wesentli-
chen Einfluss auf das subjektive Empfinden von Wohlbefinden haben, spie-
len biologische Prozesse eine fundamentale Rolle bei der Regulation und
Aufrechterhaltung dieses Zustands.

In der modernen Neurowissenschaft und Physiologie haben Forschungen
gezeigt, das Entstehen von Wohlbefinden eine eindeutige biologische Basis
besitzt (Hiither & Fischer 2010). Abbildung 2 illustriert die involvierten neu-
robiologischen, endokrinen und physiologischen Systeme. Ziel dieses Un-
terkapitels ist es, ein fundiertes Wissen iiber die biologischen Grundlagen
dieses zentralen menschlichen Zustands zu vermitteln und zu verdeutlichen,

wie eng korperliche und psychische Gesundheit miteinander verkniipft sind.

Biologische Prozesse zur
Bildung des Wohlbefindens

Neurotrans- Endokrines autonomes Gehirnstruktur-
mittersysteme System Nervensystem en und -muster

Abb. 2: Biologische Prozesse hinter dem Wohlbefinden



2.2.1 Neurotransmittersysteme

Neurotransmittersysteme spiclen eine zentrale Rolle im Entstehen von
Wohlbefinden, indem sie die Kommunikationswege zwischen Nervenzellen
im Gehirn regulieren. Diese chemischen Botenstoffe sind entscheidend fiir
die Modulation von Stimmung, Verhalten, Schlaf und anderen physiologi-
schen Prozessen (Clark, Boutros & Mendez 2018). Im Rahmen der Neuro-
transmittersysteme werden zum Beispiel Dopamin, Serotonin, Endorphine,
Noradrenalin und Oxytocin ausgeschiittet (Kandel et al. 2013). Im Folgen-
den werden die Hauptneurotransmittersysteme und ihre Funktionen in Be-

zug auf das Wohlbefinden detailliert erldutert.

Dopamin ist ein zentraler Neurotransmitter im Belohnungssystem des Ge-
hirns und spielt eine wesentliche Rolle bei Motivation, Vergniigen und mo-

torischer Kontrolle (Kandel et al. 2013). Ein ausgeglichenes Dopamin-Ni-

veau fordert Motivation und Lustgefiihle. Ein Ungleichgewicht kann zu Zu-

stainden wie Sucht, Schizophrenie oder Parkinson fiihren. Aktivititen, die
Freude bereiten und Ziele setzen, kdnnen die Dopaminproduktion férdern
(Clark, Boutros & Mendez 2018). Ein gesunder Lebensstil inklusive ausrei-
chender Bewegung und ausgewogener Erndhrung unterstiitzt ebenfalls die

Dopaminregulation (vgl. Kap. 3).

Serotonin ist hauptsdchlich im Zentralnervensystem und im Magen-Darm-
Trakt aktiv. Es ist bekannt fiir seine Rolle bei der Regulierung von Stim-

mung, Schlaf, Appetit und Schmerzempfinden (Kandel et al. 2013). Ein

niedriger Serotoninspiegel wird oft mit Depression in Verbindung gebracht,

wiahrend eine ausgewogene Serotoninkonzentration mit einem Zustand der

inneren Ruhe und Zufriedenheit verbunden ist. Serotonin kann durch den
Verzehr von Tryptophan-reichen Lebensmitteln (z.B. Niisse, Kése, Trut-
hahn) sowie durch regelmifige Bewegung und Sonnenlicht positiv beein-

flusst werden (vgl. Kap. 3.3).



Endorphine sind korpereigene Opioide, die Schmerzempfinden reduzieren

und ein Gefiihl von Euphorie erzeugen. Hohe Endorphin-Niveaus sind mit

dem "Runner's High" (vgl. Kap. 3.1) und positiven Gefiihlen verbunden.
Korperliche Aktivitit, insbesondere Ausdauersport, sowie Aktivititen, die
Freude bereiten, konnen also die Produktion von Endorphinen anregen
(Clark, Boutros & Mendez 2018).

Noradrenalin wirkt sowohl als Neurotransmitter im Gehirn als auch als
Hormon im Korper und ist an der Regulation von Aufmerksamkeit, Erre-
gung und Stressreaktionen beteiligt (Bear, Connors & Paradiso 2020). Durch
die Forderung von Aufmerksamkeit und Wachheit tragt ein ausgeglichenes
Noradrenalin-Niveau zur kognitiven Leistungsfahigkeit und emotionalen
Stabilitét bei. Ein Ungleichgewicht kann zu Zustinden wie ADHS oder De-
pressionen beitragen. Stressmanagement-Techniken wie Meditation (vgl.
Kap. 3.1) und regelméBige korperliche Aktivitit (vgl. Kap. 3.4) konnen hel-
fen, die Noradrenalin-Niveaus im Gleichgewicht zu halten und damit das
Wohlbefinden zu fordern.

GABA (Gamma-Aminobuttersiure) ist der wichtigste hemmende Neuro-
transmitter im zentralen Nervensystem und wirkt beruhigend auf die neuro-
nale Aktivitit (Bear, Connors & Paradiso 2020). GABA reduziert neuronale
Ubererregung und fordert Entspannung und Ruhe und damit das Wohlbefin-
den. Ein Mangel an GABA kann zu Angstzustinden, Schlafstorungen und
erhohter Stressanfilligkeit fithren. Entspannungstechniken (vgl. Kap. 3.1)
und bestimmte Lebensmittel wie griiner Tee, der L-Theanin enthélt (vgl.
Kap. 3.3) konnen die GABA-Aktivitét fordern.

Oxytocin als ein Typ von "Bindungshormon" wird oft beim Kniipfen sozi-
aler Bindungen, bei sozialen Interaktionen und bei korperlicher Nihe ausge-
schiittet und kann Gefiihle von Vertrauen und Verbundenheit stiarken (Clark,
Boutros & Mendez 2018; Bear, Connors & Paradiso 2020).
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