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Einleitung zum Thema

Viele von uns glaubten, Alkohol sei die Losung fur unangenehme Geflhle.

Wut wurde heruntergespiilt.

Angst wurde betaubt.

Traurigkeit wurde verdrangt.

Als wir nichtern wurden, verschwanden diese Gefuhle nicht. Oft wurden sie zunachst sogar
starker spurbar.

Nuchtern zu leben bedeutet nicht, keine schwierigen Geflihle mehr zu haben. Es bedeutet, sie
zu erleben, ohne vor ihnen wegzulaufen.

Gefluhle sind keine Befehle. Sie kommen und gehen. Wir mussen nicht trinken, nur weil wir
etwas fuhlen.

Impulsfragen
Zum Thema Wut
e Welche Rolle spielte Wut in meinem fritheren Leben?
e Habe ich Wut unterdriickt oder explosiv ausgelebt?
e  Was hilft mir heute, Wut wahrzunehmen, ohne destruktiv zu handeln?

e Wie erkenne ich den Unterschied zwischen Wut und Groll?

o Wut st eine intensive, spontane und kurzlebige Reaktion auf eine unmittelbare Bedrohung,
Krankung oder Grenziberschreitung. Groll hingegen ist eine tiefsitzende, langanhaltende Form von
verarbeitetem Arger, bei der man an der urspriinglichen Kriankung festhélt und mentale
Rachegedanken hegt

Zum Thema Angst

e Welche Angste begleiten mich heute?

e Welche Angste waren berechtigt und welche nur Vorstellungen?

e  Wie hilft mir das Programm, mit Unsicherheit umzugehen?

e Welche Erfahrungen habe ich gemacht, als ich trotz Angst niichtern geblieben bin?
Z Tt I igkeit

e  Wie bin ich friiher mit Verlust, Enttauschung oder Einsamkeit umgegangen?

e Fallt es mir schwer, Traurigkeit zuzulassen?

e Was habe ich liber Weinen, Loslassen und Akzeptanz gelernt?

e Welche Kraft habe ich entdeckt, indem ich Geflihle nicht mehr betdube?
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Ehrlichkeit bedeutet auch, Gefiihle ehrlich wahrzunehmen.
Akzeptanz bedeutet nicht, Gefiinle zu mogen, sondern sie anzuerkennen.
Vertrauen wdchst, wenn wir evleben, dass wir Gefiihile tiberstehen konnen,
ohne trinken zu miissen.

Gemeinschaft hilft uns, schwierige Emotionen nicht alleine tragen zu

miissen.
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. Traurigkeit ist

Abschlussgedanke ] ; i 1 kein Feind,

VV.l.lt, Angst u.nd‘Traurlgkelt ‘gehoren"zum I“'Ienschsem. sondern ein r

Niichternheit nimmt uns diese Gefiihle nicht weg. Spiegel der Seele.

Sie schenkt uns die Moglichkeit, >

ihnen bewusst zu begegnen. :

Viele von uns haben die Erfahrung gemacht: 3 :

"Kein Gefiihl ist so stark yerliertder Mensch R | U B S——
1 seine Intelligenz. ¥ Weder fiir Gedanken

dass ich deswegen trinken muss." noch fiir Gefiihle.
Gefiihle kommen. »

Gefiihle gehen. —




