Checkliste: 60‐Sekunden‐Test: Spielen „sanfte Süchte“ in meinem Leben eine Rolle?
	Treffen die folgenden Merkmale auf Sie zu?

	Fast nie
	Ja, oft

	1. Der Hauptnutzen der sanften Süchte: Sie helfen Ihnen, unangenehmen Gefühlen zu entfliehen. Wenn Sie traurig werden, zornig sind oder ein Gefühl der Sinnlosigkeit über Sie kommt, dann flüchten Sie in die kleinen Freuden des Essens oder Einkaufens oder suchen die Gesellschaft Ihrer Lieblingsserie.
	
	

	2. Die Attraktivität der kleinen Süchte ist sehr stark. Selbst wenn Sie im Kopf „Nein“ sagen – Ihr restlicher Körper sagt „Ja“. Sie merken, dass alle guten Vorsätze nichts helfen.
	
	

	3. Ihr Kopf entwickelt nicht nur gute Vorsätze, die sanfte Sucht einzudämmen, sondern parallel dazu eine Reihe guter Gründe, das eben nicht zu tun. Sie sammeln kluge Argumente: dass es doch etwas Schönes sei, einmal über die Stränge zu schlagen; dass es Ihrer Seele gut tue, etwas aufzuschieben und zu faulenzen; dass Ihre kleine Kaufsucht die Konjunktur am Laufen halte.
	
	

	4. Trotz der oben genannten Rechtfertigungen: Wenn Sie die Chipstüte geleert oder mehrere Folgen Ihrer Lieblingsserie gesehen haben, fühlen Sie sich keineswegs glücklich oder erfüllt, sondern ärgern sich über sich selbst. Manchmal projizieren Sie den Ärger auf Ihren Lebenspartner, der ja immer wieder kritische Bemerkungen über Ihre kleinen Exzesse macht. So kann aus Ihrer Unzufriedenheit ein richtiger Streit entstehen.
	
	

	5. Ein untrügliches Merkmal einer sanften – wie auch einer richtigen – Sucht ist das Verbergen. Wenn Sie schnell den Fernseher ausmachen oder vom Computerspiel auf ein Word‐Dokument wechseln, weil jemand ins Zimmer kommt. Oder Ihre Süßigkeiten verstecken.
	
	


AUSWERTUNG:
Wenn Sie sich in mindestens drei der fünf Merkmale wie der entdeckt haben, gehören auch Sie zu den über 80 Prozent der Menschen, die mit einer sanften Sucht zu kämpfen haben.
