Ratgeber Sucht

Ein Pladoyer fiir unsere Gefiihle

«Wenn ich keine Gefiihle hatte,
dann wire alles in Ordnung!»
Solche und &dhnliche Sitze hore
ich bei meiner Arbeit als Psycho-
therapeutin in der Beratungsstel-
le fiir Suchtfragen des Sozial-
dienstes Limmattal sehr héufig.
Die Ursachen fiir die Entstehung
einer Abhingigkeitserkrankung
sind sehr vielfaltig. Was aber in
vielen Fillen ein zentraler Faktor
ist, sind Schwierigkeiten im Um-
gang mit Gefiihlen. Wenn Gefiih-
le als sehr unangenehm wahrge-
nommen werden, kann der
Drang steigen, die Gefiihle «ab-
schalten» zu wollen. Substanzen
wie zum Beispiel Alkohol oder
Kokain zu konsumieren, scheint
zunichst eine einfache und effek-
tive Losung fiir den Umgang mit
unliebsamen Gefiihlen zu sein.
Man spiirt sie wihrend der Wir-
kung der Substanz weniger. Lei-
der verschafft der Konsum nur
kurzfristig eine Erleichterung,
verschirft nicht selten die vor-
handenen Probleme und ver-
stirkt die damit verbundenen Ge-
fithle noch mehr. Das kann den
Drang zukonsumieren wiederum
steigern und die Entstehung
einer Abhingigkeitserkrankung
begiinstigen.

Gefiihle zu haben, gilt nicht
selten als Schwiche

Wenn man dann auf den Konsum
verzichten mochte, muss man
unter anderem wieder lernen,
mit seinen Gefiihlen auf eine ge-
sunde Art umzugehen. Gefiihle
tendieren dazu, starker zu wer-
den, wenn man gegen sie kimpft.
So kann es sein, dass man sich
nach langeren Phasen des Kon-
sums seinen Gefiihlen ausgelie-
fert fiihlt und nicht weiss, was
man mitihnen anfangen soll. Bei
der Arbeit mit Suchtkranken geht
esdeshalbhiufigdarum, mitden
Betroffenen zu erarbeiten, wie
eine gewisse Offenheit und Ak-
zeptanz gegeniiber Gefiihlen ent-
wickelt werden kann, und zu ler-
nen, wie schwierige Gefiihlszu-
stinde auszuhalten sind.

Aber nicht nur bei meiner
Arbeit begegnen mir immer wie-
der Menschen, die nichts mit
ihren Gefiihlen anzufangen wis-
sen. «Schlechte Gefiihle» wie

Angst, Trauer, Wut, Schuld und
Scham werden in unserer Gesell-
schaft hiufig als sehr negativ
wahrgenommen. Gefiihle zu ha-
ben, gilt nicht selten noch immer
als Schwiche. Was der Nutzen
hinter dem Mechanismus der Ge-
fithle ist, die unser Korper fiir uns
bereithalt, ist vielen nicht be-
kannt. Wenn man wenig dartiber
weiss, kann man ihr Potenzial
auch nicht fiir sich nutzen.

Gefiihle sorgen massgeblich
fiir unser Wohlergehen

Gefiihle sind jedoch gesunde und
natiirliche Reaktionen des
menschlichen Korpers auf die
Herausforderungen in unserem
Leben. Sie ermoglichen es, uns
den Situationen angepasst zu ver-
halten, und sorgen massgeblich
fiir unser Wohlergehen. Gefiihle
sind jene Mechanismen, die uns
vor Gefahren schiitzen; sie ma-
chenuns zu sozialen Wesen, wel-
che sich umeinander kiimmern.
Sie enthalten wichtige Informa-
tionen dartber, welche Bedirf-
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
hitten, wiirden wir nicht lange im
Strassenverkehr tiberleben kon-
nen. Wenn wir nicht wiitend wer-
den wiirden, wenn uns jemand
das Portemonnaie stiehlt, wiir-
den wir uns nicht wehren und wir
wiren von anderen ausnutzbar.

Fiir einen gesunden Korper
sind selbst starke Gefiihlsreaktio-
nen (wie zum Beispiel Panikatta-
cken) und kurzfristig hoher Stress
kein Problem. Es schadet uns kor-
perlich nicht. Der Herzschlag
wahrend einer Panikattacke ist
zum Beispiel nicht schneller, als
wenn man rasch die Treppe
hochlauft. Wenn Emotionen per
se todlich wiren, hatten sie sich
evolutiondr nicht durchsetzen
konnen. Dann wiren alle Men-
schen bereits beim Anblick eines
Sibelzahntigers oder von Ahnli-
chem gestorben.

Gefiihle sind also als Signal
gedacht, die uns zu einer Aktion
motivieren sollen. Wire ein
Signal jedoch immer aktiv, dann
wiirde es an Bedeutung verlieren.

Eine Gefiihlsreaktion, die nicht
kiinstlich aufrechterhalten wird,
lasst deshalb nach einer Weile
von selbst nach. Auch sind Ge-
fiihle nicht in der Lage, uns zu
Handlungen zu «zwingen», ob-
wohl es sich manchmal so an-
fiihlt, geben sie uns lediglich
Handlungsimpulse. Ob wir die
Handlung ausfiihren oder nicht,
konnen wir selber entscheiden.

Wie wir uns fithlen, hangt da-
mit zusammen, welche Erfahrun-
gen wir in Situationen in der Ver-
gangenheit gemacht haben.
Wenn wir in bestimmten Situatio-
nen etwas Schlechtes erlebt ha-
ben, werden wir uns in kommen-
den, dhnlichen Situationen wie-
der gleich fiihlen. Der Grund ist,
dass wir Vorkehrungen treffen
konnen, um uns zu schiitzen. Die-
ses Alarmsignal wird so lange in
derselben Situation auftreten, bis
wir neue oder genauere Informa-
tionen sammeln konnen. Es
macht zum Beispiel Sinn, dassich
mich vor Hunden fiirchte, wenn
ich einmal von einem Hund ge-
bissen wurde. Dieses Gefiihl der
Angst mochte mich zur Vorsicht
gegeniiber Hunden mahnen.
Wenn ich nun aber blind auf die-
ses Gefiihl der Angst horen wiir-
de, wiirde ich in Zukunft alle
Hunde vermeiden, was meinen
Alltag stark einschrénken kann.
Eswire viel hilfreicher, wenn ich
die Angst dazu nutzen kann, zu
lernen, wie der richtige Umgang
mit einem Hund ist.

Oftmals haben wir Angst,
die Kontrolle zu verlieren

Wenn «negative» Gefiihle ein so
wichtiger Teil unserer Existenz
sind und so viel Positives fiir uns
bereitstellen, warum empfinden
wir sie dann oft als so lastig? Wie
oben schon erwihnt, fehlt uns oft
das Wissen tiber die Gefiihle.
Vielleicht hat uns bisher niemand
erklart, was Gefiihle sind. Viel-
leicht konnten wir vergangene,
traumatische Erfahrungen bisher
nicht richtig einordnen. Mogli-
cherweise haben wir gelernt, dass
Gefiihle zu haben Schwiche be-
deutet oder dass es nicht okayist,
Gefiihle zu haben. Hiufig haben
wir deshalbkein oder ein schlech-
tes Verhaltnis zu unseren Gefiih-

len entwickelt. Wir erkennen Ge-
fihle oft erst dann als solche,
wenn sie schon sehr stark und un-
angenehm sind. Oftmals haben
wir dann Angst, die Kontrolle
iiber unsere Handlungen zu ver-
lieren. Gefiihle konnen dann
schliesslich zum Feind werden,
denn in solchen Situationen fiih-
len wir uns ihnen ausgeliefert.
Wir fithlen uns nicht mehr in der
Lage, sie positiv zu beeinflussen.

Ein wichtiger Schritt ist, iiber
Gefiihle sprechen zulernen

Gegen dieses Ohnmachtsgefiihl
kann es helfen, wenn man seine
Gefiihle besser kennen lernt. Er-
fahrungsgemass ist es ein wichti-
ger Schritt, liber Gefiihle spre-
chen zu lernen. Sprache hilft uns
Menschen, abstrakte Dinge greif-
barer, logischer und kontrollier-
barer zu machen. Um anzufan-
gen, sich mit seinen Gefiihlen
auseinanderzusetzen, kann es
helfen, sich folgende Fragen zu
stellen: Welches Gefiihl steht ge-
rade im Vordergrund? Fiihle ich
mich angstlich, wiitend, freudig,
traurig, schame ich mich oder
fithle ich mich vielleicht schuldig?
Was mache ich normalerweise,
wenn ich mich so fithle? Hilft das
im Umgang mit meinen Gefiih-
len, oder schadet diese Strategie
mir langerfristig? Wie wurden die
Gefiihle ausgelost? Was wollen
mir meine Gefiihle gerade mittei-
len? Mochte und kann ich das
tun, was meine Gefiihle mir emp-
fehlen? Wenn nicht, wie kannich
meine Gefiihle fiir eine Weile
aushalten, bis sie von selber ver-
schwinden? Wie kann ich mich
selbst wohlwollend dabei unter-
stlitzen, diese Gefiihle zu akzep-
tieren und auszuhalten?

Um Thnen den Umgang mit
Gefiihlen ein bisschen niher zu
bringen, hier ein fiktives Beispiel
von Lisa: Sie wird bei den Lohn-
erhohungen iibergangen, das
macht sie wiitend. Sie ist sich die-
ser Wut aber nicht bewusst. Sie
merkt nur, dass sie keine Lust
mehr aufihre Arbeit hat, und be-
ginnt, Dinge nachlassig zu erledi-
gen und trinkt am Abend Wein,
um sich weniger elend zu fiihlen.
Dies fithrt dazu, dass sie nicht
sonderlich positiv auffallt bei der

Arbeit und eine Lohnerhohung
noch unwahrscheinlicher wird.
Lisa hat sich nun vorgenommen,
einen besseren Zugang zu ihren
Gefiihlen zubekommen. Sie rea-
lisiert im Gesprich mit einer
Freundin, wie wiitend sie die
Situation am Arbeitsplatz eigent-
lich macht. Sie fragt sich, was die
Wat ihr sagen will, und kommt
zum Schluss, dass sie sich gegen
diese Ungerechtigkeit wehren
soll. Das heisst, fiir ihre Bedrf-
nisse einzustehen und klare und
deutliche Worte fiir ihr Anliegen
zu finden. Wut kann sie als Motor
fiir die Umsetzung dieser Hand-
lung nutzen (wiitend zu sein
heisst nicht automatisch, sich un-
hoflich und unfreundlich zu ver-
halten). Meistens haben wir das
Gefiihl, die Kontrolle iber unsere
Handlungen dann zu verlieren,
wenn die Gefiihle zu lange igno-
riert wurden. In diesem Beispiel
von oben, wenn Lisa sich nun nie
wehren wiirde. Dann hitte sie
vielleicht irgendwann einen Aus-
raster gegentiber einer schwiche-
ren Arbeitskollegin, wiirde im-
pulsiv kiindigen oder immer
mehr Alkohol trinken. Daraus
kann sich ein Teufelskreis in
Form einer Abhéngigkeitserkran-
kung entwickeln.

Wer einen guten Zugang zu
seinen Gefiihlen hat, deristinder
Lage sie besser und positiv zu
nutzen und zu beeinflussen. Des-
halb trauen Sie sich, Thren Gefiih-
len zuzuhoren und dariiber zu
sprechen.

Falls Sie merken, dass Sie Thre
Gefiihle regelmassig mit unge-
sunden Verhaltensweisen wie Al-
kohol- oder Drogenkonsum, Ein-
kaufen, Gamen etc. zu vermeiden
versuchen und es ihnen schwer-
fallt, auf dieses Verhalten zu ver-
zichten, konnen Sie sich gerne in
unserer Beratungsstelle fiir
Suchtfragen des Sozialdienstes
Limmattal melden.

Jennifer
Linggi, Eidg.
anerkannte
Psychothera-
peutin. Bera-
tung in Sucht-

| fragen, Post-
strasse 14, 8953 Dietikon.
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