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Gefluhle zulassen statt betauben 26.03.2026

wViele von uns haben Alkohol benutzt, um Geflihle zu dampfen — Angst, Scham, Wut, Traurigkeit,
manchmal auch Freude. In der Nuchternheit kommen diese Geflihle oft ungefiltert zurtick. Wir
konnen lernen, sie da sein zu lassen, ohne uns dafur zu betauben.”

Oder:

Viele von uns haben Alkohol benutzt, um Geflihle nicht splren zu missen. Wir schauen mal
gemeinsam darauf, wie es ist, Gefuihle wahrzunehmen - ohne sie wegzutrinken.”

1. Kurzer Impuls — Erfahrungsbericht der Moderation

»,Gefuhle sind nicht gefahrlich - sie fuhlen sich nur manchmal so an.”

Oder:

»lch habe nicht wegen der guten Geflihle getrunken, sondern wegen der, die ich nicht fuhlen
wollte.”

Erfahrungsbericht:

Wenn ich in meine Ulkafiolzeit zuniickschaue, habe ich grosse Schuwierigheiten, dazu ein Beispiel zu
schinen Semmenalienden beim gemiitlichen Guillieven iffnete man eine Flasche sefir guten Wein
manchmal auch zwei je nach Unzahl Pevsonen. Unschliessend wurde sellistvenstindlich noch ein FHaffee
sexuvient mit einem guten Cognac.

Da salehe Unlisse mit Wlhahol nicht nuxr einmal im Jabu stattfanden, war dex Qlhohollonsum beachtlich
und steigexte sich mit der Zeit.

Bei salehen Festen hatte ich, so viel ich weiss, eigentlich nie ein Probilem, wie ich anfangs gelesen habe,
das ich feruntenspiilen ader betaubien waollte.

Vielleicht gab es ab und zu mal eine negative psychische Belastung, die mich dazu brachte, das Probilem
wegzutrinfen. (lber es Rann auch sein, dass ich diesen psychischen Zustand nichit divefet wakingenommen
habe.

HW.

2. Sharing-Runde mit Leitfragen
Offene Runde:

e Welche Gefiihle habe ich friiher mit Alkohol betdubt?

e Gibt es ein Gefiihl, das mir heute besonders schwerfdllt auszuhalten?

o Wie merke ich kérperlich, dass ein Geftihl da ist?

o Was hilft mir heute, ein Gefiihl auszuhalten, ohne zu trinken?

e Gab es einen Moment in meiner Niichternheit, in dem ich tiberrascht war, dass
ich ein Gefiihl ausgehalten habe?

Wichtig fur den Rahmen:
e Keine Kommentare oder Ratschlage
e Nurlch-Botschaften

3. Kleine stille Ubung (kann zu Hause immer wieder gemacht werden!)
Mini-Achtsamkeitsmoment:
o 1 (oder mehr) Minute(n) ruhig sitzen, entspannt, Augen geschlossen, ruhig und tief
atmen
e Frage:
» Welches Gefiihl ist gerade bei mir da — ohne es zu bewerten?“
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4. Konkrete Werkzeuge sammeln
Offen in die Runde:

»Was hilft euch, Gefuhle auszuhalten, ohne sie zu betauben?*
Mogliche Dinge, die Leute nennen (oft kommen solche Sachen):

jemanden anrufen
schreiben / Tagebuch
spazieren

weinen dtirfen

Musik héren

beten / meditieren

sich selbst sagen: ,Das geht vorbei.*

Evinnenung: Geliifle sind nicht gefafilich, abier sie wallen
bbbt l

Hol-den Alkohol. Wi missen
ber Gefihle reden

ICH WILL NICHT
MEINEN GEFUHLEN
AUSGELIEFERT SEIN
ICHMOCHTE SIE'
< BENUTZEN, SIE &
“ 'GENIESSEN UND SIE
i "SBEHERRSCHEN. °

- OscarWilde -

ALSO ICH WEISS NICH...
ICH GLAUB, DAS MIT DEN
GEFUHLEN IST NICHT SO
MEINS. KANN ICH DEN
ALKOHOL NOCHMAL
SEHEN?

Im Leben kannst
du gegen alles
kampfen, aber

nicht gegen deine
Gefuhle.




