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Die Reaktion 
auf Menschen, 

die einen Marathon 
laufen, hohe Berg-
gipfel erklimmen, 
einen Doktortitel 
haben oder eine 

betagte, kranke Person pflegen, ist die – 
«Wow! Was für eine tolle Leistung.» Die-
se ist auch angemessen. Doch was ist mit 
den Menschen, die täglich die Leistung 
erbringen, abstinent zu sein und zu blei-
ben, dem Verlangen nach Alkohol oder 
anderen Substanzen widerstehen? Wird 
dies als Leistung anerkannt oder schlicht 
als das Erreichen oder Erhalten eines 
Normalzustandes erachtet? Menschen, 
die nie süchtig waren, nie den unermess-
lichen Druck nach Alkohol, Tabak oder 
anderen Substanzen verspürt haben, 
können nur schwer nachvollziehen, wo-
gegen Betroffene ankämpfen. 
Mich beeindruckt die Leistung der Men-
schen sehr, die den Suchtausstieg schaf-
fen oder zeitweise schaffen. Es erfordert 
Disziplin, Kraft und unter anderem die 
Auseinandersetzung mit den verschie-
denen «Ichs». Nämlich dem «Erwach-
senen-Ich», dem «Süchtigen-Ich» und 
dem «Bedürfnis-Ich». Das «Erwach-
senen-Ich» steht im ständigen Span-
nungsfeld zu den beiden Letzteren. Das 
Erwachsenen-Ich muss also stark und 
zuversichtlich sein, Strategien kennen, 
um mit negativen Emotionen, Stress und 

dem Suchtdruck klarzukommen. Zudem 
benötigt es die Fähigkeit oder muss diese 
erst erlernen, seine Bedürfnisse zu er-
kennen und diesen angemessen nachzu-
kommen. Eben nicht mit Suchtmitteln, 
sondern z.B. mit Beschäftigungen, die 
Freude bereiten, Aktivitäten, die erfüllen, 
und/oder Begegnungen mit Menschen, 
die ein Gefühl von Aufrichtigkeit, Ehr-
lichkeit und Beständigkeit geben. 
Wenn wir dabei beachten, dass Alkohol-
sucht eine Krankheit ist, erkennen wir, 
dass es nicht einfach eine Willensfrage 
ist, mit dem Alkohol aufzuhören. Viel-
mehr werden Therapien, Helfende und 
Unterstützende benötigt. Darum ist es 
mir wichtig, die Leistung der Menschen 
zu würdigen, die es schaffen, ihr Leben 
umzukrempeln, sich zu reflektieren, Al-
tes zu hinterfragen, sich ihren Traumata 
zu stellen und Neues zuzulassen sowie 
Neues zu erlernen. Für diese Menschen 
kann die Abstinenz zu einer Bereiche-
rung werden und die erbrachte Leistung 
kann als positiver Gewinn betrachtet 
werden. «Es gibt so viel Schönes in der 
gewonnenen Freiheit, nicht mehr trinken 
zu müssen», berichtet mir ein ehemaliger 
Alkoholsüchtiger. Darum gehen solche 
Menschen mit Stolz aus der Abhängig-
keit, denn sie haben Grosses geleistet.

Stolz aus der Abhängigkeit
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Kopfgesund-Tipp: Kalt, kälter, mental gesund

TIPP DER WOCHE

DACHSEN

Dennis Fröhlich aus 
Dachsen ist ehema-
liger Betroffener, 
Körpertrainer und 
Coach für Psycho-
Neuro-Immunolo-
gie. Er widmet sich 

seit über zehn Jahren der Thematik, wie 
der Körper die mentale Gesundheit ver-
bessern kann.

Kälte, die hassgeliebte Jahreszeit
Während sich in der jetzigen Zeit einige 
Menschen am Schnee und am Winter-
sport erfreuen, versuchen die meisten 
Menschen jedoch der nasskalten Jahres-
zeit mit warmer Kleidung entgegenzu-
wirken. Obwohl viele Menschen Abstand 
von kalten Temperaturen nehmen, hat 
Kälte eine unglaubliche Wirkung auf 
unseren Körper, Geist und die mentale 
Gesundheit.

Ein wahres Wundermittel
Kälte lässt nicht nur den Körper zittern 
oder die Nase laufen. Setzt man seinen 
Körper der Kälte aus, entsteht ein wahres 
Feuerwerk an Wirkungen. Kälte fördert 
nicht nur die Produktion von das Immun-
system stärkenden Botenstoffen, sondern 
schüttet auch doppelt so viele Glückshor-
mone aus wie beim Sport. Doch ist das 
noch nicht alles. Ein tägliches Einsetzen 
von Kälte sorgt für einen ruhigen Geist, 
beendet Gedankenkarusselle, fördert die 
Schlafqualität und stoppt Angstgedan-
ken, innere Unruhe sowie Panikattacken.

Die Wirkung von Kälte nutzen lernen
Obwohl die meisten Erwachsenen heutzu-
tage empfindlich gegenüber Kälte sind, ist 
dieser Zustand umkehrbar. Um die Wir-
kung von Kälte auf die mentale Gesund-
heit nutzen zu können, ist ein bewusster 
Umgang mit Kälte ebenso wichtig wie der 
Umgang mit der Sonne im Sommer. Wäh-
rend zu viel Sonne zu Sonnenbrand führt, 
führt zu viel Kälte zur Unterkühlung. Da-
her solltest du in kleinen Schritten begin-
nen, dich der Kälte wieder anzunähern.

So geht`s
Um sich der Kälte anzunähern und alle po-
sitiven Effekte für die mentale Gesundheit 
geniessen zu können, ist ein sanftes Heran-
tasten wichtig und empfehlenswert.

•  Eine Möglichkeit sind tägliche kalte 
Duschphasen. Beginnend an den Armen 
und Beinen, gefolgt von Körpermitte 
und Kopf sollte die erste kalte Dusche 
nicht länger als 10 Sekunden dauern.

•  Eine weitere Möglichkeit ist, das bewuss-
te Frieren zu trainieren. Gehe hierfür 
10  Minuten mit wenig Kleidung in der 
Kälte spazieren.

•  Weitere Möglichkeiten sind das Einrei-
ben mit Schnee, Eisbäder sowie Kälte-
kammern. Dies jedoch unter Anleitung 
und mit sanftem Herantasten. Bei allen 
Möglichkeiten kann im Laufe der Zeit 
die Kältephase vergrössert und mit einer 
warmen Dusche abgeschlossen werden.

kopfgesund.ch

Beim richtigen Umgang mit Kälte hat diese positive Auswirkungen auf die mentale Gesundheit. 

Ein sanftes Herantasten ist hierbei empfehlenswert. Symbolbild: pixabay
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