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Summary
In 60 Sekunden

Dr. Gabor Maté behandelt schwer abhängige Drogenkranke in Vancouvers Downtown Eastside
und gesteht, selbst einer von ihnen zu sein: Er kauft zwanghaft klassische CDs. Er führt Sucht
nicht auf Gene oder schwachen Willen zurück, sondern auf Kindheitstraumata, die das süchtige
Gehirn prägten, bevor es eine Chance hatte. Patientinnen wie Serena, Angela und Celia zeigen
ihm, wie Drogen die Löcher füllen, die Missbrauch und Vernachlässigung hinterlassen haben.
Sein Rezept ist Mitgefühl: Frage, was die Sucht für einen Menschen leistet, und behandle dann
den Schmerz darunter.

Warum es sich lohnt

Dieses Buch zerlegt die moralisierende Sicht auf Sucht mit der Evidenz eines Arztes und der
Ehrlichkeit eines Memoirenschreibers. Lies es, wenn du jemanden liebst, der nicht aufhören
kann, wenn du selbst kämpfst, oder wenn du in Medizin, Lehre oder Politik arbeitest und
verstehen willst, warum Bestrafung scheitert und Mitgefühl wirkt.

Die Kernideen

The doctor who can't stop buying CDs

Maté opens the book describing his own compulsive classical music CD purchasing, which he
frames as a form of addiction. The behavior is not about music; it is about the rush of acquisition,
the temporary relief from an emptiness he cannot otherwise name. He places his own habit
beside the crack and heroin use of his patients and finds the same machinery underneath:
craving, brief pleasure, shame, repetition.

Addiction is not a category of bad people doing bad drugs; it is a pattern of behavior that runs on
the same fuel whether the object is heroin or a shrink-wrapped CD. Maté's honesty collapses the
distance between doctor and patient, which is the book's radical move. If a physician with a
career, a family, and status can be seized by compulsion, then addiction is a human vulnerability,
not a character defect confined to the Downtown Eastside.

Probier es aus: Name your legal addiction out loud this week, the one nobody judges, and write
down what feeling it gives you in the first thirty seconds.
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The Portland Hotel: medicine at the edge

Maté introduces the Portland Hotel Society, a residence and harm-reduction facility in
Vancouver's Downtown Eastside, where he works as a staff physician with patients suffering
from severe, chronic addictions.

Harm reduction starts from a different premise than traditional treatment: meet people where
they are, keep them alive, and build trust before demanding change. Maté's workplace is a
laboratory for that premise.

Probier es aus: This week, when someone's behavior frustrates you, ask what need the behavior
meets before you ask them to stop it.

Addiction is anything you can't stop

Maté defines addiction as any repeated behavior, substance-related or not, in which a person
feels compelled to persist, regardless of its negative impact on their life and health, involving
craving, relief, and pleasure in the short term, but harm in the long term.

By defining addiction by its shape rather than its substance, Maté removes the arbitrary line
between respectable and shameful compulsions.

Probier es aus: Pick one repeated behavior you defend as 'just how I relax' and check it against
the three-part test: craving, relief, harm.

Serena: taken at five

Serena, a First Nations woman and one of Maté's patients, tells him her life story. At age five she
was taken from her family and placed in a residential school, where she was physically and
sexually abused. She later became addicted to crack cocaine.

When you hear a life story like Serena's, the question 'why do people use drugs' answers itself.

Probier es aus: If someone in your life struggles with addiction, ask about their earliest years
instead of their latest relapse.

Angela's grandfather

Angela, a sex-trade worker and heroin addict, tells Maté that her grandfather repeatedly raped
her as a child. Maté notes that her drug use is a direct attempt to numb the emotional and
physical pain of that abuse.

Drugs are self-prescribed anesthesia for wounds that were never treated.

Probier es aus: Before judging any addict's 'choice,' ask what pain the substance is holding down.

Neglect you can see on a scan
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Maté cites research by Dr. Bruce Perry showing that the brains of neglected children are visibly
smaller on brain scans, with abnormal patterns of the stress hormones cortisol and adrenaline.
The finding grounds the book's argument in biology: early neglect does not just hurt feelings; it
physically shapes the developing brain. Trauma leaves measurable traces.

The brain builds itself in response to the environment it meets, and an environment of neglect
builds a brain primed for stress and craving.

Probier es aus: When you see a child being ignored or shamed in public this week, remember
their brain is being built in real time.

Was Drogen mit dem Gehirn tatsächlich anrichten

Maté erklärt die Pharmakologie in schlichten Worten. Jede Missbrauchsdroge wirkt auf eine von
zwei Arten: Sie ahmt entweder die natürlichen Endorphine des Gehirns nach, wie es Opiode tun,
oder sie stimuliert die Freisetzung der eigenen Wohlfühlchemie des Gehirns, wie es Kokain und
Alkohol tun. In beiden Fällen werden die Rezeptoren überflutet. Mit der Zeit wird die natürliche
Belohnungschemie des Gehirns erschöpft – deshalb brauchen Konsumenten immer mehr, um
sich normal zu fühlen, und immer weniger reicht ihnen aus.

Drogen sind Abkürzungen zu Zuständen, die das Gehirn ohnehin selbst herstellen kann.

Probier es aus: Achte in deiner Woche auf eine Abkürzungs-Lust und frage dich, welche
natürliche Version davon du nicht mehr praktizierst.

Drei Gehirnsysteme, eine Verwundbarkeit

Maté verortet die Mechanik der Sucht in drei Gehirnsystemen. Das opioide
Bindungs-Belohnungssystem regelt Verbundenheit und Beruhigung. Das dopaminerge
Anreiz-Motivationssystem treibt Suchen und Wollen an. Der präfrontale Kortex steuert die
Selbstregulation. Früher Stress beeinträchtigt alle drei – deshalb bereitet kindliche Widrigkeit die
Bühne für Sucht, bevor überhaupt eine Substanz ins Spiel kommt.

Die Systeme, die uns Liebesfähigkeit, Motivation und Selbstkontrolle ermöglichen, sind
dieselben, die die Sucht kapert – und genau die Systeme, die durch frühen Stress am stärksten
geschädigt werden.

Probier es aus: Wenn ein Verlangen zuschlägt, benenne, welches System gerade spricht: Trost,
Begehren oder Impuls.

Rat Park: Der Käfig ist das Problem

Maté beschreibt Bruce Alexanders Rat-Park-Experiment. Ratten in angereicherten, sozialen
Umgebungen tranken weit weniger morphiumhaltiges Wasser als Ratten in Isolation. Die
isolierten Käfigratten tranken zwanghaft; die Ratten mit Raum, Gesellschaft und Anregung
ignorierten die Droge meist. Maté nutzt das Ergebnis, um zu argumentieren, dass Umwelt und
Verbindung für Sucht entscheidend sind – nicht nur die Droge selbst.
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Die Frage wird zu: 'In welchem Käfig lebt dieser Mensch?' – eine Frage nach Wohnung,
Gemeinschaft und Sinn statt allein nach Chemie.

Probier es aus: Prüfe diese Woche deinen eigenen Käfig: Liste drei Dinge auf, die sich ändern
würden, wäre deine Umgebung reicher.

Jungs vier Worte an den Gründer der Anonymen Alkoholiker

Maté zitiert einen Brief von Carl Jung an Bill Wilson, den Mitbegründer der Anonymen
Alkoholiker. Jung schrieb 'Spiritus contra spiritum' – ein Wortspiel, das bedeutet, dass Alkohol,
eben Spirituosen, eingesetzt werden, um ein Verlangen nach spiritueller Ganzheit zu stillen. Das
Trinken ist ein Versuch, so verfehlt er auch sein mag, einen spirituellen Hunger zu füllen.

Das Verlangen, das die Sucht antreibt, ist echt und tief – es zielt auf etwas, das die Substanz nur
imitieren kann.

Probier es aus: Benenne den Zustand, den du durch deine schlimmste Gewohnheit jagst, und
finde einen nicht-chemischen Weg dorthin.

Der Manager, süchtig nach Macht

Maté schildert den Fall eines wohlhabenden, hochfunktionierenden Managers, der nicht süchtig
nach einer Substanz ist, sondern nach Macht und Status. Der Zwang folgt denselben
neurobiologischen Mustern wie jede Drogensucht: das Verlangen, der Kick des Gewinnens, der
Absturz, das Bedürfnis nach mehr.

Verhaltenssüchte beweisen, was die Drogenfälle nur andeuten: Weniger das Objekt zählt als das
Muster.

Probier es aus: Frage dich, was du diese Woche tun würdest, wäre dein Status plötzlich
unsichtbar.

Die Soldaten, die heimkehrten und aufhörten

Maté beruft sich auf eine Studie, wonach 20 Prozent der US-Soldaten in Vietnam regelmäßig
Heroin konsumierten. Als sie nach Hause zurückkehrten, hörten 95 Prozent von ihnen ohne jede
Behandlung auf.

Dies ist das stärkste natürliche Experiment für das Umweltmodell der Sucht.

Probier es aus: Finde ein 'Vietnam' in deinem Leben – einen Kontext, der dein Schlimmstes
hervorbringt – und ändere diese Woche eine Sache daran.

Die Nadel als warme, weiche Umarmung

Celia, eine Heroinabhängige und Patientin Matés, beschreibt, wie sie zum ersten Mal Heroin
injizierte. 'Es fühlte sich an wie eine warme, weiche Umarmung', erzählt sie ihm.

Celias Satz ist die These des Buches in sechs Worten.
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Probier es aus: Biete diese Woche jemandem, der selten beides bekommt, eine echte,
ungestüme Umarmung oder ein freundliches Wort an.

Dopamin: die Chemie des Begehrens

Maté korrigiert einen verbreiteten Irrtum über Dopamin. Es ist nicht einfach ein Lust-Chemikalie;
es ist eine Motivations- und Anreizchemikalie, die in Erwartung einer Belohnung freigesetzt wird
– nicht im Moment des Genießens.

Wollen und Mögen sind verschiedene Systeme, und die Sucht lebt im Wollen.

Probier es aus: Wenn du das nächste Mal nach deinem Handy greifst, halte inne und bemerke:
Was du spürst, ist der Drang, nicht der Inhalt.

Matés eigene ADHS: geboren im Kriegsbudapest

Maté richtet den Blick erneut auf sich selbst und spricht über seine eigene ADHS-Diagnose. Er
führt sie auf seine Säuglingszeit im von den Nationalsozialisten besetzten Budapest zurück, als
seine Mutter, voller Angst und Dauerstress, die fein abgestimmte emotionale Verbindung nicht
bieten konnte, die ein Säugling braucht. Sein Aufmerksamkeitssystem wurde von dieser
frühesten Umgebung geprägt, noch bevor er sich an irgendetwas davon erinnern konnte.

Maté beschreibt nicht die Kinder anderer aus sicherer Distanz.

Probier es aus: Frag eine ältere Verwandte oder einen älteren Verwandten, wie dein erstes
Lebensjahr war, und schreib auf, was du erfährst.

Der ACE-Score, der die Nadel vorhersagt

Maté stellt die Forschung von Dr. Vincent Felitti zu belastenden Kindheitserfahrungen vor, die
ACE-Studie. Das Ergebnis ist niederschmetternd: Wer einen ACE-Score von 6 oder mehr hat, ist
mit 4600 Prozent größerer Wahrscheinlichkeit intravenöser Drogenkonsument als jemand mit
einem Score von 0.

Die Wurzeln des intravenösen Drogenkonsums reichen bis in die Kindheit zurück.

Probier es aus: Schlag die zehn ACE-Kategorien nach und zähl, wie viele auf jemanden zutreffen,
den du verstehen willst.

Ein Krieg gegen Menschen, nicht gegen Drogen

Maté nimmt den Krieg gegen die Drogen ins Visier. Es sei, so sagt er, ein Krieg gegen Menschen:
Das Rechtssystem bestraft die Traumatisierten für ihre Bewältigungsmechanismen und ignoriert
zugleich die gesellschaftlichen Bedingungen, die die Sucht erst hervorgebracht haben. Die
Zahlen geben ihm recht. Die Vereinigten Staaten stellen 5 Prozent der Weltbevölkerung, aber 25
Prozent der weltweiten Gefängnisinsassen, ein großer Teil davon wegen nicht gewalttätiger
Drogendelikte.
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Die Politik mit der härtesten Rhetorik produziert die meisten Gefangenen und die wenigste
Genesung.

Probier es aus: Lies diese Woche eine lokale Regelung zum Drogenbesitz und frag dich, ob sie
eine Person behandelt oder ein Symptom.

Mitfühlendes Nachfragen: die Geschichte erfragen, nicht das Symptom

Maté beschreibt seine Methode, die er compassionate inquiry nennt, mitfühlendes Nachfragen.
Bei seinen Patienten fragt er nicht nur nach Symptomen, sondern nach ihren
Lebensgeschichten, um das Trauma unter der Sucht freizulegen. Das Ziel ist, dass sich der
Patient gesehen und gehört fühlt, oft zum ersten Mal. Das Nachfragen selbst ist Teil der
Behandlung.

Heilung muss über Verbindung kommen, und Verbindung beginnt damit, wirklich gesehen zu
werden.

Probier es aus: Stell in einem Gespräch dieser Woche die Frage „Was ist dir zugestoßen?“ statt
„Was stimmt nicht mit dir?“ und hör einfach zu.

Hungrige Geister: der Mund zu klein, der Bauch zu groß

Den Titel verdankt das Buch dem buddhistischen Rad des Lebens. Eines seiner Reiche zeigt die
hungrigen Geister: Wesen mit großen, leeren Bäuchen und winzigen Mündern, die ihre Gelüste
nicht stillen können, egal wie viel sie konsumieren. Maté übernimmt das Bild als seine Metapher
für die Sucht, den Zustand endlosen Bedürfnisses, ohne je genug aufnehmen zu können.

Sucht ist kein Übermaß, sondern Hunger.

Probier es aus: Zeichne oder stell dir deinen eigenen hungrigen Geist vor und benenne, worauf
er eigentlich hungert.

Die besten Zitate

- "Spiritus contra spiritum" - Carl Jung

- "Es fühlte sich an wie eine warme, weiche Umarmung" - Celia

- "Das Wesen des Mitgefühls ist nicht nur das Gefühl von Empathie, sondern die Motivation,
gegen das Leiden etwas zu unternehmen" - der Dalai Lama

Kritik

Maté verallgemeinert kühn von seinen Patientinnen und Patienten der Downtown Eastside und
aus ausgewählten Studien, und manche Forscher bezweifeln, wie weit sich das Traumamodell
tragen lässt, besonders bei Suchterkrankungen mit stark genetischer Komponente oder bei
Fällen ohne klare frühe Widrigkeiten. Sein Vertrauen in entwicklungspsychologische Erklärungen
kann der Evidenz davonlaufen, und Kritiker haben die Reichweite seiner Behauptungen über
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ADHS, Stress und Sucht hinaus bemerkt. Das Buch stützt sich zudem auf Memoiren und
Fallgeschichten, die Herzen eher bewegen als Mechanismen beweisen. Lies es als kraftvolles
klinisches Argument, nicht als gefestigten wissenschaftlichen Konsens.

In einem Satz

Sucht ist keine Wahl und keine Krankheit, die man sich einfängt, sondern eine Antwort auf
Schmerz – und die Heilung beginnt in dem Moment, in dem jemandes Geschichte ohne Urteil
gehört wird.

Für wen sich das Buch eignet

Alle, die einen suchtkranken Menschen lieben oder selbst mit einer Sucht kämpfen, finden hier
beides: Wissenschaft und Würde. Kliniker, Lehrkräfte und Politiker sollten es lesen, um zu sehen,
warum Bestrafung scheitert und wie Mitgefühl in der Praxis aussieht.


