
Wasser bedeutet
Leben
DiverseArtikel über die
anhaltende Trockenheit

Frankreich und Spanien be-
kämpfenmit allen zur Verfü-
gung stehendenMitteln die ver-
heerenden Flammen.DieMen-
schenmüssen um ihr Leben
bangen, verlierenHab undGut
undwissen nicht, wie ihr Leben
danach aussehenwird. Bei uns
werden dieGärtenmit zu viel
Wasser «gepflegt» undGarten-
möbel auf Teufel komm raus
mitdemKärcherbearbeitet.Ein
nasser Lappenwürde reichen.
In vielenGemeindenwird das
Wasser knapp und dieMen-
schen sind gehalten, verantwor-
tungsbewusstmit demkostba-
renGutumzugehen.Es istnach-
gerade egoistisch, sich umdiese
Appelle zu foutieren.
Brigitte Marti, Rupperswil
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Daniel Nacht aus Oberengs-
tringen feiert heute seinen
80. Geburtstag.

Leserbriefe

"Ihr Leserbrief mit Ihrer Meinung zum aktu-
ellen Geschehen ist uns willkommen. Vor-
rang haben Zuschriften, die sich auf aktuelle
Artikel beziehen, die nicht mehr als 1500
Zeichen enthalten und uns per E-Mail errei-
chen.

Bitte Absender (Name, Vorname, Strasse,
Wohnort) undArtikelbezug (Titel undAusga-
bedatum) angeben.

Mailadresse:
leserbriefe@limmattalerzeitung.ch
Postadresse:
Redaktion Limmattaler Zeitung
Leserbriefe, Postfach 2103
5001 Aarau

Die Redaktion entscheidet über die Auswahl
der Leserbriefe und behält sich vor, Texte zu
kürzen.
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Nach einem langen Tag sitzt
Markus in seinem Wohnzim-
mer. Es ist still um ihn her und
die Langeweile greift nach
ihm. Langsam drängt sich ihm
ein bekannter Gedanke auf:
«Jetzt könnte ich doch ein Bier
trinken, das habe ich mir ver-
dient, mich etwas entspannen,
nur eines …» Doch er weiss in
Wirklichkeit, dass es dann sel-
ten dabei bleibt.

Ob es um legale Substan-
zen wie Alkohol oder Zigaret-
ten geht oder um illegale, wie
zum Beispiel Cannabis oder
auch Kokain – riskanter Kon-
sum oder Suchtverhalten ist
ein Thema, über das viel Un-
wissen herrscht, genauso wie
über die Frage nach den Ursa-
chen. Diese sind vielfältig und
dieFrage,warumesüberhaupt
so schwerfällt, mit einer Sucht
aufzuhören, wird oft mit man-
gelnder Willenskraft der Be-
troffenen beantwortet.

Die von dem Psychologen
Jeffrey Young entwickelte und
inzwischen in der therapeuti-
schen Arbeit etablierte Sche-
matherapie verfolgt einen an-
deren Ansatz. Sie hilft zu ver-
stehen, warum Menschen
immer wieder in ähnliche Ver-
haltensmuster geraten – auch
dann, wenn sie ihnen schaden.

AlteMuster, die unser
Verhalten steuern
Im Zentrum der Schemathera-
pie (ST) stehen drei Begriffe:
• Menschliche Grundbedürf-
nisse
• Negative innere Muster und
Einstellungen (sogenannte
Schemata)
• Die inneren Anteile desMen-
schen (Modus, Mehrzahl Mo-
di)

Die Schematherapie geht da-
von aus, dass jederMensch be-
reits als kleines Kind existen-
zielle Grundbedürfnisse hat.
Diese sind zumBeispiel:
– Eine gute und sichere Bezie-
hung zu den Eltern
– Die Möglichkeit, sich selbst
als eigenständige und hand-
lungsfähige Person zu erleben
– Die Freiheit, eigene Bedürf-
nisse und Emotionen auszu-
drücken und damit gehört und
ernst genommen zuwerden

Tief verankerte, negative
innere emotionaleMuster
Erlebt ein Mensch nun sehr
früh im Leben, dass elementa-
re Grundbedürfnisse von den
wichtigsten Bezugspersonen
in gravierender oder wieder-
holter Weise nicht wahrge-
nommenoder ausreichend be-
friedigt werden, können sich
bei ihm sogenannte Schemata
bilden. Dies sind tief veranker-
te, negative innere emotionale
Muster, die sich entsprechend
den kindlichen Erfahrungen in
Einstellungen beziehungswei-
se Überzeugungen wie zum
Beispiel «Ich bin nicht wich-
tig!», «Ich bin nicht gut ge-
nug!», «Ich habe es nicht an-
ders verdient!» äussern. Be-
troffene fühlen sich dann

häufig sozial isoliert, hilflos
oder unfähig. Diese inneren
Überzeugungen verschwinden
nicht einfach wieder. Sie be-
gleiten Betroffene – oft unbe-
merkt – insErwachsenenleben.
Und sie beeinflussen den gan-
zen Menschen in seinem Den-
ken, Fühlen undHandeln.

JederMensch hat eineArt
«Inneres Team»
In der Schematherapie besitzt
jederMenschnuneineArt«In-
neres Team». Die einzelnen
«Teammitglieder» (sogenann-
te Modi) kommunizieren be-
ziehungsweise ringen mitei-
nander.

Da ist zum Beispiel das
«Verletzliche innere Kind»,
das sich im Erwachsenen mel-
den kann, wenn ein in der
Gegenwart unerfülltes Bedürf-
nis ihn unbewusst an ein be-
reits als Kind erlebtes Manko
erinnert. Der Betroffene kann
dann dasselbe Gefühl erleben,
das er als Kind in ähnlichen Si-
tuationen hatte (zum Beispiel
Einsamkeit, Ablehnung oder
Überforderung).

Ein weiterer Modus oder
innerer Anteil ist der «Innere
Kritiker». Dies ist eine eben-
falls aus der eigenen Biografie
stammende verinnerlichte
Stimme, die – wiederummeist
unbewusst – übermässig an-
treibt oder negativ beurteilt
(zum Beispiel «Du musst dich
noch mehr anstrengen!» oder
«Du bringst es einfach zu
nichts! Du bist unfähig!»).

Strategiemit guter Absicht,
aber eher kontraproduktiv
Um mit diesen inneren Span-
nungen und unangenehmen
Gefühlen umzugehen, greift
der Mensch häufig zu soge-

Bernd Zecher

nannten «Bewältigungsstrate-
gien». Darunter versteht man
in der Schematherapie Hand-
lungsautomatismen, die das
verletzliche innere Kind schüt-
zen und den Selbstwert und
das innereGleichgewichtkurz-
fristig stabilisieren wollen. Be-
wältigungsstrategien haben al-
so im Grunde eine gute Ab-
sicht, sind jedoch auf Dauer
eher kontraproduktiv. Und ge-
nau hier kommt Sucht ins
Spiel.

Sucht als Versuch, Gefühle
zu regulieren
Was von aussen wie eine Cha-
rakterschwächeoder schlechte
Gewohnheit angesehen wird,
dient oft einem unbewussten
Zweck. Alkohol, Nikotin oder
andere Suchtmittel können
kurzfristig helfen, unangeneh-
me Gefühle oder Spannungs-
zustände zu dämpfen. Diese
entstehen zum Beispiel, wenn
eine betroffene Person an
ihrem wunden Punkt – ent-
standen durch nicht befriedig-
te Grundbedürfnisse in der
Kindheit – «getriggert» wird,
wobei der innere Kritiker mit
seinen Vorwürfen oder über-
höhten Forderungen die inne-
re Spannung zusätzlich erhöht.
Der innere Konflikt zwischen
den beteiligten inneren Antei-
len wird in diesem Fall durch
eine Bewältigungsstrategie (in
diesem Fall: Substanzkonsum)
für kurze Zeit gelöst und «es
kehrt Ruhe ein».

Das Problemmuster – in
diesem Fall übermässiger
Substanzkonsum – ist bekannt,
jedoch schwer zu durchbre-
chen:Was kurzfristig entlastet,
verstärkt langfristig das Prob-
lem. Die eigentlichen Gefühle
bleiben bestehen, oft werden
sie sogar stärker, was eine Ver-

haltensänderung zusätzlich er-
schwert.

Ein anderer Ansatz:
Verstehen statt urteilen
Die Schematherapie setzt ge-
nau hier an. Statt Verhaltens-
weisen nur zu kontrollieren,
geht es darum, die dahinterlie-
genden Bedürfnisse zu erken-
nen.Was fehlt der betroffenen
Person wirklich? Ist es Sicher-
heit, Anerkennung, Nähe oder
Entlastung?

Ein wichtiger Schritt be-
steht darin, einen neuen inne-
ren Anteil zu stärken: den so-
genannten gesunden Erwach-
senen. Dieser Anteil, der
lernen kann, Gefühle ernst zu
nehmen, ohne ihnen ausgelie-
fert zu sein, und neue, hilfrei-
che Strategien zu entwickeln,
wird in der Therapie gestärkt
undkommtsoalswichtiger ge-
sunder und hilfreicher Anteil
zum Inneren Teamdazu.

Aber auch ausserhalb der
Therapie können erste Verän-
derungenbeginnen. Erste klei-
ne Schritte sind zum Beispiel,
sich selbst zu fragen:
– Was fühle ich gerade wirk-
lich?
– Wie denke ich gerade über
mich selbst?
– Was würde mir jetzt guttun
jenseits der bisherigen Ge-
wohnheit?
–Kann icheinenMoment inne-
halten, bevor ich automatisch
reagiere?
Das klingt schlicht, ist aber oft
ungewohnt. Denn viele Reak-
tionen laufenwie aufAutopilot
ab.

Hoffnung statt Stigma
Sucht ist kein Zeichen von
Schwäche. Sie ist häufig ein
Hinweis darauf, dass etwas im
Inneren aus dem Gleichge-

wichtgeraten ist.Daszuerken-
nen kann entlastend sein – und
ein erster Schritt in Richtung
Veränderung. Denn wenn wir
verstehen, warumwir tun, was
wir tun, entsteht Spielraum für
neue Entscheidungen.

Manchmal beginnt genau
dort derWeg aus der Sucht
Für Markus bedeutet das viel-
leichtnicht, vonheuteaufmor-
gen alles zu ändern. Aber es
könnte bedeuten, sich selbst
anders zu begegnen: weniger
hart, dafür aufmerksamer.
Undmanchmal beginnt genau
dort derWeg aus der Sucht.

Wenn jemand Fragen zu
diesem Thema hat oder sich
selbst für einen Veränderungs-
prozess Unterstützung
wünscht, sindwir gerne für Sie
oder ihn da.
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Beispiel: Die inneren Anteile vonMarkus.

Gratulation

Warum Sucht mehr ist als fehlende Disziplin
Ratgeber Sucht


