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Leserbriefe

Ihr Leserbrief zumaktuellenGe-
schehen ist uns willkommen.
Vorrang haben Zuschriften, die
sich auf aktuelle Artikel bezie-
hen, die nichtmehr als 1500Zei-
chen enthalten und uns per E-
Mail erreichen. Bitte Absender
(Name, Vorname, Strasse,
Wohnort) und Artikelbezug (Titel
und Ausgabedatum) angeben.
Mailadresse
leserbriefe@
limmattalerzeitung.ch

Gratulation

Frieda Koch-Burgdorfer aus
Dietikon feiert heute ihren
90. Geburtstag.

Ratgeber Sucht

Ein Plädoyer für unsere Gefühle
«Wenn ich keine Gefühle hätte,
dann wäre alles in Ordnung!»
Solche und ähnliche Sätze höre
ichbeimeinerArbeit alsPsycho-
therapeutin inderBeratungsstel-
le für Suchtfragen des Sozial-
dienstes Limmattal sehr häufig.
DieUrsachenfürdieEntstehung
einer Abhängigkeitserkrankung
sind sehr vielfältig. Was aber in
vielenFälleneinzentralerFaktor
ist, sindSchwierigkeiten imUm-
gangmitGefühlen.WennGefüh-
le als sehr unangenehmwahrge-
nommen werden, kann der
Drang steigen, die Gefühle «ab-
schalten»zuwollen. Substanzen
wie zum Beispiel Alkohol oder
Kokain zu konsumieren, scheint
zunächsteineeinfacheundeffek-
tiveLösung für denUmgangmit
unliebsamen Gefühlen zu sein.
Man spürt sie während der Wir-
kung der Substanz weniger. Lei-
der verschafft der Konsum nur
kurzfristig eine Erleichterung,
verschärft nicht selten die vor-
handenen Probleme und ver-
stärktdiedamitverbundenenGe-
fühle noch mehr. Das kann den
Drangzukonsumierenwiederum
steigern und die Entstehung
einer Abhängigkeitserkrankung
begünstigen.

Gefühlezuhaben,giltnicht
seltenalsSchwäche
WennmandannaufdenKonsum
verzichten möchte, muss man
unter anderem wieder lernen,
mit seinenGefühlenaufeinege-
sunde Art umzugehen. Gefühle
tendieren dazu, stärker zu wer-
den,wennmangegensiekämpft.
So kann es sein, dass man sich
nach längeren Phasen des Kon-
sums seinen Gefühlen ausgelie-
fert fühlt und nicht weiss, was
manmit ihnenanfangensoll.Bei
derArbeitmitSuchtkrankengeht
esdeshalbhäufigdarum,mitden
Betroffenen zu erarbeiten, wie
eine gewisse Offenheit und Ak-
zeptanzgegenüberGefühlenent-
wickeltwerdenkann, undzu ler-
nen, wie schwierige Gefühlszu-
ständeauszuhalten sind.

Aber nicht nur bei meiner
Arbeitbegegnenmir immerwie-
der Menschen, die nichts mit
ihren Gefühlen anzufangen wis-
sen. «Schlechte Gefühle» wie

Angst, Trauer, Wut, Schuld und
SchamwerdeninunsererGesell-
schaft häufig als sehr negativ
wahrgenommen.Gefühle zuha-
ben,giltnichtseltennochimmer
als Schwäche. Was der Nutzen
hinterdemMechanismusderGe-
fühle ist,dieunserKörperfüruns
bereithält, ist vielen nicht be-
kannt.Wennmanwenigdarüber
weiss, kann man ihr Potenzial
auchnicht für sichnutzen.

Gefühlesorgenmassgeblich
fürunserWohlergehen
Gefühlesindjedochgesundeund
natürliche Reaktionen des
menschlichen Körpers auf die
Herausforderungen in unserem
Leben. Sie ermöglichen es, uns
denSituationenangepasstzuver-
halten, und sorgen massgeblich
für unserWohlergehen.Gefühle
sind jene Mechanismen, die uns
vor Gefahren schützen; sie ma-
chenunszusozialenWesen,wel-
che sich umeinander kümmern.
Sie enthalten wichtige Informa-
tionen darüber, welche Bedürf-
nisse und Ziele gerade zu kurz
kommen, und bereiten zielge-
richtetes Handeln vor, um diese
zu befriedigen. Wenn wir zum
Bespiel keine Angst vor Autos
hätten,würdenwirnicht langeim
Strassenverkehr überleben kön-
nen.Wennwirnichtwütendwer-
den würden, wenn uns jemand
das Portemonnaie stiehlt, wür-
denwirunsnichtwehrenundwir
wärenvonanderenausnutzbar.

Für einen gesunden Körper
sindselbststarkeGefühlsreaktio-
nen(wiezumBeispielPanikatta-
cken)undkurzfristighoherStress
keinProblem.Esschadetunskör-
perlich nicht. Der Herzschlag
während einer Panikattacke ist
zum Beispiel nicht schneller, als
wenn man rasch die Treppe
hochläuft.WennEmotionen per
se tödlich wären, hätten sie sich
evolutionär nicht durchsetzen
können. Dann wären alle Men-
schenbereitsbeimAnblickeines
Säbelzahntigers oder von Ähnli-
chemgestorben.

Gefühle sind also als Signal
gedacht, die uns zu einer Aktion
motivieren sollen. Wäre ein
Signal jedoch immer aktiv, dann
würdeesanBedeutungverlieren.

Eine Gefühlsreaktion, die nicht
künstlich aufrechterhalten wird,
lässt deshalb nach einer Weile
von selbst nach. Auch sind Ge-
fühle nicht in der Lage, uns zu
Handlungen zu «zwingen», ob-
wohl es sich manchmal so an-
fühlt, geben sie uns lediglich
Handlungsimpulse. Ob wir die
Handlung ausführen oder nicht,
könnenwir selber entscheiden.

Wiewirunsfühlen,hängtda-
mitzusammen,welcheErfahrun-
genwir inSituationen inderVer-
gangenheit gemacht haben.
WennwirinbestimmtenSituatio-
nen etwas Schlechtes erlebt ha-
ben,werdenwiruns inkommen-
den, ähnlichen Situationen wie-
der gleich fühlen.DerGrund ist,
dass wir Vorkehrungen treffen
können,umunszuschützen.Die-
ses Alarmsignal wird so lange in
derselbenSituationauftreten,bis
wirneueodergenauereInforma-
tionen sammeln können. Es
machtzumBeispielSinn,dass ich
mich vor Hunden fürchte, wenn
ich einmal von einem Hund ge-
bissenwurde.DiesesGefühl der
Angst möchte mich zur Vorsicht
gegenüber Hunden mahnen.
Wenn ichnunaberblindaufdie-
sesGefühl der Angst hörenwür-
de, würde ich in Zukunft alle
Hunde vermeiden, was meinen
Alltag stark einschränken kann.
Eswärevielhilfreicher,wennich
die Angst dazu nutzen kann, zu
lernen, wie der richtige Umgang
mit einemHund ist.

OftmalshabenwirAngst,
dieKontrollezuverlieren
Wenn«negative»Gefühleeinso
wichtiger Teil unserer Existenz
sind und so viel Positives für uns
bereitstellen, warum empfinden
wir sie dannoft als so lästig?Wie
obenschonerwähnt, fehltunsoft
das Wissen über die Gefühle.
Vielleichthatunsbisherniemand
erklärt, was Gefühle sind. Viel-
leicht konnten wir vergangene,
traumatischeErfahrungenbisher
nicht richtig einordnen. Mögli-
cherweisehabenwirgelernt,dass
Gefühle zu haben Schwäche be-
deutetoderdassesnichtokayist,
Gefühle zuhaben.Häufighaben
wirdeshalbkeinodereinschlech-
tesVerhältnis zuunserenGefüh-

lenentwickelt.WirerkennenGe-
fühle oft erst dann als solche,
wennsieschonsehrstarkundun-
angenehm sind. Oftmals haben
wir dann Angst, die Kontrolle
über unsereHandlungen zu ver-
lieren. Gefühle können dann
schliesslich zum Feind werden,
denn in solchenSituationen füh-
len wir uns ihnen ausgeliefert.
Wir fühlenunsnichtmehr inder
Lage, siepositiv zubeeinflussen.

EinwichtigerSchritt ist,über
Gefühlesprechenzulernen
Gegen dieses Ohnmachtsgefühl
kann es helfen, wenn man seine
Gefühlebesserkennen lernt.Er-
fahrungsgemäss isteseinwichti-
ger Schritt, über Gefühle spre-
chen zu lernen. Sprachehilft uns
Menschen,abstrakteDingegreif-
barer, logischer und kontrollier-
barer zu machen. Um anzufan-
gen, sich mit seinen Gefühlen
auseinanderzusetzen, kann es
helfen, sich folgende Fragen zu
stellen:WelchesGefühl stehtge-
rade im Vordergrund? Fühle ich
mich ängstlich,wütend, freudig,
traurig, schäme ich mich oder
fühle ichmichvielleichtschuldig?
Was mache ich normalerweise,
wennichmichsofühle?Hilftdas
im Umgang mit meinen Gefüh-
len, oder schadet diese Strategie
mir längerfristig?Wiewurdendie
Gefühle ausgelöst? Was wollen
mirmeineGefühlegerademittei-
len? Möchte und kann ich das
tun,wasmeineGefühlemiremp-
fehlen?Wennnicht,wiekannich
meine Gefühle für eine Weile
aushalten, bis sie von selber ver-
schwinden? Wie kann ich mich
selbst wohlwollend dabei unter-
stützen, dieseGefühle zu akzep-
tierenundauszuhalten?

Um Ihnen den Umgang mit
Gefühlen ein bisschen näher zu
bringen,hier einfiktivesBeispiel
von Lisa: Sie wird bei den Lohn-
erhöhungen übergangen, das
machtsiewütend.Sie istsichdie-
ser Wut aber nicht bewusst. Sie
merkt nur, dass sie keine Lust
mehrauf ihreArbeithat,undbe-
ginnt,Dingenachlässigzuerledi-
gen und trinkt am Abend Wein,
umsichwenigerelendzufühlen.
Dies führt dazu, dass sie nicht
sonderlichpositivauffälltbeider

Arbeit und eine Lohnerhöhung
noch unwahrscheinlicher wird.
Lisahat sichnunvorgenommen,
einen besseren Zugang zu ihren
Gefühlenzubekommen.Sierea-
lisiert im Gespräch mit einer
Freundin, wie wütend sie die
SituationamArbeitsplatzeigent-
lichmacht. Sie fragt sich,wasdie
Wut ihr sagen will, und kommt
zum Schluss, dass sie sich gegen
diese Ungerechtigkeit wehren
soll. Das heisst, für ihre Bedürf-
nisse einzustehen und klare und
deutlicheWorte für ihr Anliegen
zufinden.WutkannsiealsMotor
für die Umsetzung dieser Hand-
lung nutzen (wütend zu sein
heisstnichtautomatisch,sichun-
höflich und unfreundlich zu ver-
halten). Meistens haben wir das
Gefühl,dieKontrolleüberunsere
Handlungen dann zu verlieren,
wenndieGefühle zu lange igno-
riert wurden. In diesem Beispiel
vonoben,wennLisasichnunnie
wehren würde. Dann hätte sie
vielleicht irgendwanneinenAus-
rastergegenübereinerschwäche-
ren Arbeitskollegin, würde im-
pulsiv kündigen oder immer
mehr Alkohol trinken. Daraus
kann sich ein Teufelskreis in
FormeinerAbhängigkeitserkran-
kungentwickeln.

Wer einen guten Zugang zu
seinenGefühlenhat,der ist inder
Lage sie besser und positiv zu
nutzenundzubeeinflussen.Des-
halbtrauenSiesich, IhrenGefüh-
len zuzuhören und darüber zu
sprechen.

FallsSiemerken,dassSieIhre
Gefühle regelmässig mit unge-
sundenVerhaltensweisenwieAl-
kohol-oderDrogenkonsum,Ein-
kaufen,Gamenetc.zuvermeiden
versuchen und es ihnen schwer-
fällt, auf diesesVerhalten zu ver-
zichten, könnenSie sichgerne in
unserer Beratungsstelle für
Suchtfragen des Sozialdienstes
Limmattalmelden.

Jennifer
Linggi, Eidg.
anerkannte
Psychothera-
peutin. Bera-
tung in Sucht-
fragen, Post-
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Wir entdecken unsere Regionen
Wandern Sie mit unserer Redaktion sowie mit prominenten
Gästen auf zehn Etappen durch die Nordwestschweiz.

Alle Informationen, Routen und Termine finden Sie hier:

Die Details zur Rätselwanderung und das Quiz finden Sie hier:

Testen Sie auf einer Rätselwanderung IhrWissen, welches
Sie sich von Sins nach Gisikon auf dem «Sonderbundsweg»
angeeignet haben, und gewinnen Sie tolle Preise.

aargauerzeitung.ch badenertagblatt.ch limmattalerzeitung.ch
Partner

Vom 12. Juli
bis am

13. August
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