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Zur Absicht des Buches

Von der Ahnungslosigkeit zur Ahnung:
Grundlagenwissen zur Kenntnis nehmen

Vom vernebelten Blick zur Selbstaufmerksamkeit:
Die Bedingungen von Mif3brauch und
Abhéngigkeit erkennen

Von der Unentschlossenheit zur L6sung:
Sich selbst die Diagnose stellen

Vom Zaudern zum Handeln:
Sich @ndern und Hilfe annehmen

Von der Anderung zur Stabilisierung:
Dem Rickfall vorbeugen

Am Anfang jedes Kapitels befindet sich en
zeichnis mit den darin beantworteten Fragen.
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