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Spurensuche
Meine Er

fahrung 
mit Aggr

essionen
 im Allt

ag

Um gewis
se Dinge

 oder Sa
chen nic

ht näher
 an mich

 ranzula
ssen, 

ist eine
 Reaktio

n bei mi
r sichtb

ar, die 
auf Aggr

ession h
in-

führt. S
ichtbar 

ist dies
, wenn e

twas nic
ht so lä

uft, wie
 ich 

mir es v
orstelle

. Oder e
twas and

ers läuf
t als ge

plant. A
uch 

bei eine
r Enttäu

schung o
der wenn

 ich nic
ht das b

ekomme, 
was 

ich mir 
vorstell

e, merke
 ich, da

ss ich a
ggressiv

es Verha
lten 

zeige. I
ch werde

 laut, p
rovozier

e oder f
alle in 

ein mani
pu-

latives 
Verhalte

n, um an
dere von

 meiner 
Meinung 

bzw. von
 der 

momentan
en Situa

tion zu 
überzeug

en. Das 
hängt au

ch mit m
ei-

ner Hero
insucht 

zusammen
. Früher

 habe ic
h konsum

iert, we
nn 

es nicht
 so lief

, wie ic
h es mir

 vorgest
ellt hab

e, wenn 
ich 

dadurch 
wütend w

urde ode
r mich h

ilflos fü
hlte. Me

ine Exfr
eun-

din hatt
e selber

 keine A
bhängigk

eit oder
 ist/war

 nicht s
ucht-

krank bz
w. konsu

mierte n
ie. Ich 

wurde ih
r gegenü

ber nie 

gewalttä
tig, abe

r es war
 oft Str

eit da, 
wenn ich

 entzügi
g 

war. Sie
 hat mei

ne Aggre
ssionen 

und mein
e schlec

hte Laun
e 

abbekomm
en, was 

mir jetz
t erst s

o richti
g bewuss

t wird, 
seit 

ich abst
inent bi

n. 

Wenn ich
 mich är

gere ode
r wütend

 werde, 
versuche

 ich, ti
ef 

durchzua
tmen, me

ine Auge
n zu sch

ließen u
nd bis z

ehn zu z
äh-

len. Ich
 versuch

e, die S
ituation

 zu verl
assen un

d den Or
t zu 

wechseln
, was mi

r nicht 
immer le

ichtfäll
t. Ander

e Strate
gien, 

die ich 
immer wi

eder ver
suche an

zuwenden
, sind e

inen Str
ess-

ball kne
ten, kal

t dusche
n oder m

eine Ged
anken zu

 stoppen
. Auf 

jeden Fa
ll sollt

e man si
ch immer

 vor Aug
en halte

n und be
wusst 

machen, 
welche F

olgen da
s eigene

 aggress
ive Verh

alten fü
r 

einen se
lbst und

 für and
ere habe

n kann. 
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KlientInnen berichten über ihr Leben mit der Sucht.

Aggression
Im Alter von zwölf Jahren wurde bei mir die psychische 

Krankheit ADHS diagnostiziert. Menschen mit dieser Krankheit 

sind nicht nur unaufmerksam und können sich schwer konzen-

trieren. Sie können auch ihre Gefühle sehr schwer kontrol-

lieren und sind meist sehr impulsive Menschen. Seit mei-

ner Schulzeit habe ich ein Problem mit Aggressionen. Sobald 

mir alles zu viel wird, handle ich meist sehr impulsiv. Ich 

komme dann in einen fünfminütigen Rausch, wo ich unüberlegt 

handle und keine Konsequenzen sehe. Leider kündigt sich die-

ser Rausch nicht an, sondern kommt von einer Sekunde auf die 

andere. Es ist dann für mich so gut wie unmöglich, die Situ-

ation einfach zu verlassen. In so einem Moment vergesse ich 

dann alle Skills, die ich gelernt habe. In so einem Zustand 

dauert es auch nicht lange, bis ich bereit bin, zuzuschlagen 

und bereit bin, mein Gegenüber zu verletzen. Sobald ich dann 

explodiert bin, wieder runterkomme und meine Wut draußen ist, 

fange ich an, mein Verhalten zu bereuen. Ich bekomme dann 

einen starken Selbsthass und frage mich, warum ich es wieder 

mal nicht geschafft habe, die Situation zu verlassen, und 

ich ärgere mich über mein unangebrachtes Verhalten. Zurzeit 

befinde ich mich auf einer Suchttherapie, da ich früher meine 

Aggressionen mit Drogen betäubt habe. Derzeit arbeite ich 

daran, meine Wut und meinen Zorn nüchtern auszuhalten und 

andere Strategien zu entwickeln, als mich in den Konsum zu 

flüchten. Sobald ich mit meiner Therapie fertig bin, möchte 

ich in Form eines Anti-Aggressionstrainings weiterhin daran 

arbeiten, mit meinen Aggressionen umzugehen, um gewisse 

Situationen in Zukunft erfolgreich und gewaltfrei bewältigen 

zu können. Zudem ist mir bewusst, dass mir dieses Verhal-

ten in meinem weiteren Leben viele Probleme einbringen kann 

und dass Zuschlagen und Beleidigen keine Lösung ist, sondern 

alles nur schlimmer macht.
Anonym


