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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

dieses Buch ist in erster Linie fiir Menschen geschrieben, die iiber
ihr eigenes Trinkverhalten nachdenken mdchten. Ihr Interesse als
Leserin oder Leser konnte unterschiedliche Griinde haben. Vielleicht
haben Sie das eigene Trinkverhalten beobachtet und sich gefragt, ob
Sie in angemessener Weise Alkohol zu sich nehmen. Vielleicht gehen
Sie aber auch davon aus, dass Sie zu viel oder zu oft trinken, und
sorgen sich um Ihre Gesundheit, Thre Partnerschaft, Ihre Familie
oder vielleicht um Thren Job. Moglicherweise machen sich aber auch
andere Menschen Gedanken und Sie wurden innerhalb der Familie,
von Threm Arzt, Threm Arbeitgeber, Kollegen oder Freunden darauf
angesprochen.

Denn das Trinken kann man nicht ausschlieflich als Verhalten
eines einzelnen Menschen verstehen. Es hatte von Beginn an Aus-
wirkungen auf Ihre Mitmenschen und hier v. a. auf Ihre Angehdri-
gen. Und deren Reaktionen hatten wiederum Konsequenzen fiir das
Trinkverhalten. Das Trinken hinterldsst also sowohl Spuren bei den
trinkenden Personen als auch in den jeweiligen privaten Beziehun-
gen zu Partnern, Kindern, Eltern und Geschwistern.

Wie sich auch immer die Dinge entwickelt haben mogen, offen-
sichtlich sind Sie auf der Suche nach Antworten auf Fragen rund um
dieses Thema:

» Was zeichnet Vorstufen einer Alkoholabhangigkeit aus?
» Woran erkennt man eine Alkoholabhéngigkeit?

» Wie kann man die Entwicklung hin zu einer Alkoholabhdngigkeit
verstehen?

» Was konnte bei einer Losung des Problems hilfreich sein?

Fragen iiber Fragen. Das Buch versucht auf diese Fragen Antworten
zu liefern und ist folgendermaRen aufgebaut: Sie werden im ers-
ten Kapitel erfahren, wie sich eine Alkoholabhdngigkeit entwickeln
und bemerkbar machen kann. Dabei werden Sie erkennen, dass es
»die« Alkoholabhdngigkeit nicht gibt. Jeder Mensch hat seine eigene



individuelle Geschichte und damit sind die Ausdrucksformen des
abhdngigen Trinkens unterschiedlich. Um dieser individuellen Viel -
falt gerecht zu werden, ware es sogar korrekter, von Alkoholabhdn-
gigkeiten zu sprechen.

Sie werden weiter erfahren, dass sich der Alkoholkonsum im Lau-
fe der Zeit verdndern und es flieRende Uberginge zwischen einem
sozialvertraglichen, einem riskanten, einem schddlichen und einem
abhdngigen Trinken geben kann. Und bei aller Sensibilisierung fiir
etwaige Problemlagen mdchte ich Sie einladen, diejenigen Lebens-
bereiche nicht aus dem Auge zu verlieren, die trotz allem funkti-
onieren, mit denen Sie zufrieden sind, die so bleiben kénnen und
sollen, wie sie sind.

Im zweiten Kapitel werden Sie Perspektiven zum Verstandnis des
problematischen Trinkens kennenlernen. Es ist erkldrungsbediirf-
tig, wieso Menschen in einer Art trinken, dass die negativen kor-
perlichen, seelischen und sozialen Folgen scheinbar iiberwiegen,
und sie dennoch nichts dndern. Es kénnte also plausible und trif-
tige Griinde fiir ein problematisches Trinken geben. Hierzu werden
systemische Erkldrungsmodelle angeboten. Systemisch bedeutet,
das problematische Trinken als ein Phanomen zu verstehen, das
durch ein Zusammenspiel von seelischen, koérperlichen und sozia-
len Prozessen entsteht und aufrechterhalten wird. Man bezeichnet
diesen Erklarungsansatz etwas umstandlich als biopsychosoziales
Modell. Entsprechend werden zum einen die Auswirkungen des Al-
koholkonsums auf den Koérper, die Psyche und das soziale Umfeld
erldutert und zum anderen, wie diese wiederum das Trinkverhalten
beeinflussen kénnen.

Im dritten Kapitel werden Sie Uberlegungen, praktische Ideen
und Fragen kennenlernen, die fiir das Anstofen von Verdanderun-
gen niitzlich sein kénnen — falls Sie das mochten. Es handelt sich
um Anregungen und Fragestellungen, mit denen Sie sich mit sich
und mit Thren familidren Beziehungen auseinandersetzen konnen.
Sie werden aber auch Uberlegungen und Hinweise finden, auf wel-
che Weise Angehdrige in die Alkoholproblematik eingewoben sein
kdénnen und welche Fragestellungen sich dabei er6ffnen. Eines soll-
ten Sie bedenken: Verdanderungen sind manchmal leicht, manchmal
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schwer und manchmal unméglich. Niemand kann zu Beginn eines
solchen Prozesses genau sagen, wie er sich gestaltet und wie er en-
den wird. Es gibt keine 100%ige Verlaufs- oder gar Erfolgsgaran-
tie. Niemand kann wissen, welche Vorgehens- und Umgangsweisen
sich fiir Sie personlich als niitzlich erweisen werden.

Eine Alkoholproblematik oder gar -abhdngigkeit hat aber fiir Sie
mindestens eine grofle Chance: Sie haben die Verdnderung und die
Nichtveranderung hochstpersonlich und komplett in IThrer Hand -
niemand hat mehr Einfluss als Sie selbst. Eine einseitige Steuerung
bzw. eine Verdnderung durch andere, seien es Angehorige, Kollegen,
Freunde, Arzte oder Therapeuten, ist unmoglich. Diese kénnen un-
terstiitzen, hilfreich, manchmal auch hinderlich erscheinen. Einsei-
tig beeinflussen konnen sie Sie jedoch niemals. Insofern kénnten Sie
in einer Auseinandersetzung mit diesem Thema den Startschuss fiir
eine weitgehend selbstbestimmte Entwicklung entdecken.

Bevor Sie sich nun dem weiteren Inhalt zuwenden, noch eine Art
»Gebrauchsanweisung« flir die Lektiire: Sie kdnnen das Buch von
Anfang bis zum Ende ziigig durchlesen. Sie kdnnen aber auch quer
einsteigen und dort anfangen, wohin Sie Ihr Interesse am meisten
zieht, und sich damit auf Ihre Art im Buch lesend und nachdenkend
fortbewegen. Sie kdnnen bei einigen Fragen langere Zeit verweilen,
andere wiederum »links liegen lassen« und vielleicht spdter darauf
zuriickkommen. Wie bei allen Prozessen der inneren Auseinander-
setzung hat jeder Mensch seinen eigenen Stil. Das ist gut so und
dazu mochte ich Sie ermutigen.

Moglicherweise werden Sie tiber die dargestellten Anregungen hi-
naus Hilfen bendtigen. Dafiir stehen Ihnen flachendeckende Hilfe-
systeme in Deutschland zur Verfiigung. In jedem Landkreis gibt es
ambulante und/oder teilstationdre bzw. stationdre Einrichtungen,
die flr diese Problemlagen spezialisierte und niitzliche Unterstiit-
zung anbieten kénnen.

Ich wiinsche Thnen eine interessante Lektiire!

Rudolf Klein
Merzig, im Mdrz 2021
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ALKOHOL-
ABHANGIGKEITEN
ERKENNEN

Erster Brief

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie haben sich nach der Lektiire des Vorworts zum Weiterlesen ent-
schieden. Nun geht es um das Erkennen einer moglichen Problem-
lage. Die Bewertung des Trinkverhaltens als Problem ist aber gar
nicht so einfach und wird nicht selten von Angehorigen, Freunden
und Kollegen anders eingeschdtzt als durch die Betroffenen selbst.
Haufig sind diese Unterschiede Grundlage heftiger Konflikte, v. a.
innerhalb von Partnerschaft und Familie. Eines ist und bleibt den-
noch sicher: Die wichtigste Person, die das Trinken bewerten muss,
sind Sie selbst.

Thr Trinkverhalten als eher problematisch oder als eher unpro-
blematisch einzustufen, ist letztlich nichts anderes, als sich selbst
hochstpersonlich zu diagnostizieren. Dazu benétigen Sie Kriterien,
die problematisches von unproblematischem Trinken zu unter-
scheiden helfen. Darliber hinaus spielt neben den Bewertungskrite-
rien eine nicht unbedeutende Rolle, zu welchem Zeitpunkt sich die-
se Frage stellt. Manchmal erscheint etwas als erhebliches Problem
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und manchmal sieht man die Dinge lockerer, obwohl sich nichts ge-
andert hat. Die eigenen Bewertungen kdnnen variieren. Es ist daher
kein Wunder, wenn Sie mehrere Monate, manchmal Jahre bendoti-
gen, bis Sie zu einer Antwort kommen.

Manchen wird das als eine Art Zdgern oder gar Hinauszdgern er-
scheinen, manche werden von Verleugnung des Problems sprechen.
Doch hat das Zégern und Zaudern einen guten Grund. Denn mit der
Feststellung eines Problems ist nicht selten eine Lebensentschei-
dung verbunden — sowohl fiir Sie als auch fiir Ihre Angehorigen. Das
Leben kann dann namlich nicht mehr so weitergehen, wie es bisher
gelaufen ist. Der Gewinn einer Erkenntnis bedeutet gleichzeitig ei-
nen Verlust. Und wer verliert schon gerne?

Dieser Prozess verandert auch den Blick auf sich selbst: Vielleicht
beginnen Sie sich zu schamen, wenn dies nicht schon vorher der Fall
war. Vielleicht miissen Sie sich etwas eingestehen, was Sie bislang
vermeiden konnten. Vielleicht flihlen Sie sich schuldig — aus wel-
chen Griinden auch immer. Und vielleicht dngstigen Sie sich, weil
Sienoch nicht wissen (kénnen), wie es jetzt anders weitergehen soll.
Gefiihle also, die man lieber nicht fiihlt. Nur eines sollten Sie be-
denken: Die Scham und die Schuld werden nicht weniger, wenn man
glaubt, der Auseinandersetzung mit sich ausweichen zu kénnen. Im
Gegenteil: Es wird eher schlimmer und férdert u.U. das Trinken in
unguter Weise.

Daher brauchen Sie Zeit, um in Ruhe zu priifen und immer wieder
erneut zu priifen, ob sich ein Trinkproblem entwickelt hat. Falls Sie
nach eingehender Analyse zu dem Ergebnis kommen sollten, dass
Sie ein Problem in Ihrer Art des Trinkens sehen, sind Sie dann auch
eher bereit, sich fiir eine Verdnderung zu engagieren. Sie miissen
aber nicht. Sie konnen versuchen, alles bleiben zu lassen, wie es ist
— mit dem Unterschied, dass Sie jetzt mehr wissen.

Wenn Sie priifen mochten, ob das Trinkverhalten als problema-
tisch gelten kann, lassen sich fiinf unterschiedliche, sich gegensei-
tig erganzende Perspektiven heranziehen:

» die Beobachtung der Trinkmenge

» die Beschreibung von Trinkmustern

1
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» die klassische diagnostische Perspektive
» die Fokussierung von Kompetenzen und Ressourcen

» die Beobachtung und Berticksichtigung sozialer Beziehungen.

Ich wiinsche Thnen eine unbestechliche Selbstbeobachtung!

Genug ist nicht genug? — Kritische Trinkmengen

Um eine erste Grobeinschdtzung des eigenen Trinkverhaltens zu
bekommen, kann man sich an den Empfehlungen der Deutschen
Hauptstelle fiir Suchtfragen (DHS) orientieren. Hier werden Richt-
werte fiir einen sogenannten risikoarmen Konsum benannt. Danach
dirfen Mdnner durchschnittlich bis zu 24 g reinen Alkohol pro Tag
zu sich nehmen, was etwa einem halben Liter Bier, einem Viertel
Wein oder 2 Gldschen Schnaps entspricht. Fiir Frauen gilt jeweils die
Halfte dieser Mengenangaben.

Mit diesen Angaben kann man relativ gut ausrechnen, ob man mit
seinem Konsum eher im risikoarmen oder eher im riskanten Bereich
unterwegs ist. Natiirlich gibt es auch individuelle Unterschiede be-
zliglich der Vertrdglichkeit von Alkohol. Das dndert aber nichts am
Risiko, weil niemand wissen kann, ob man zur risikoarmen Gruppe
gehort oder nicht. Man merkt es erst, wenn es zu spdt sein kann.

Neben diesen Angaben zur tdglichen Trinkmenge sollte man
bei einem risikoarmen Konsum zusdtzlich drei Fahigkeiten
beriicksichtigen:

» Man sollte zwei alkoholfreie Tage pro Woche einlegen und keine
grofere Menge innerhalb sehr kurzer Zeit konsumieren.

» Man sollte die Fahigkeit zur Punktniichternheit besitzen, also
die Fahigkeit, zu bestimmten Zeiten geplant niichtern zu sein.

» Man sollte den Alkoholkonsum nicht einsetzen, um psychische
Belastungen wegzutrinken.
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ALKOHOL-
ABHANGIGKEITEN
VERSTEHEN

Zweiter Brief

Liebe Leserin, lieber Leser,

seit es das Phdnomen der Alkoholabhdngigkeit gibt, gibt es auch
Erklarungen dafiir. Nur: bislang konnte sich kein Erkldrungsmo-
dell durchsetzen. Das kann man bedauern. Andererseits bleiben so
aber Spielrdume fiir Thre individuelle Betrachtungsweise. Und ge-
nau solche subjektiven Erkldrungen benétigen Sie, um tiber etwaige
Verdnderungen nachzudenken und sie gegebenenfalls in Angriff zu
nehmen.

Die Suche nach Erkldrungen ist jedoch eine zweischneidige Ange-
legenheit: Wenn man namlich eine Erkldrung fiir das eigene Han-
deln hat, kann dies einerseits motivierend fiir einen Veranderungs-
versuch sein — es kann aber andererseits auch eine Entschuldigung
liefern und damit eine mogliche Verdanderung behindern. Wie immer
liegen die Chancen oder Risiken im Einflussbereich der Betroffenen,
also bei IThnen.

29



Aus systemischer Sicht war das abhangige Trinken urspriinglich
ein nachvollziehbarer und plausibler Problemldseversuch — so un-
verstdndlich es erscheinen und so leidvoll und verletzend es auch im-
mer fiir Sie und Thre Angehérigen gewesen sein mag (und noch ist?).
Dieser Problemldsungsversuch scheint aber aus unterschiedlichen
Grilinden zu entgleisen oder ist sogar im Laufe der Zeit zunehmend
entglitten. Das ist auf den ersten Blick vielleicht ein ungew6hnlicher
Gedanke. Wenn man aber genauer hinsieht, verbergen sich hin-
ter dem Trinken nicht selten Hinweise auf Enttduschungen, Trau-
er Uber Verluste und nicht gelebtes Leben oder unerfiillte Wiinsche
und Sehnstichte. Das Trinken scheint eine Mdoglichkeit (gewesen) zu
sein, mit diesen Enttauschungen, Blockierungen und Stagnationen
zurechtzukommen, konnte sie aber keineswegs 16sen. Im Gegenteil.

Im Folgenden wird ein moglicher Erklarungsrahmen entworfen,
der eng genug ist, um das Phdanomen Alkoholabhdngigkeit syste-
misch verstehen zu konnen. Gleichzeitig ist der Rahmen aber so
weit gesteckt, dass er Thnen eine héchstpersénliche und individu-
elle Sichtweise auf Ihre bisherige Entwicklung erlaubt. Man darf ge-
spannt sein, ob Sie sich und Ihre Entwicklung mit diesen Angeboten
ausreichend gesehen fiihlen.

Ich wiinsche Thnen eine spannende Lektiire!

Krisen und existenzielle Krisen

Wir erleben Krisen dann, wenn ein von uns als stabil erlebter Le-
benszusammenhang durch bedeutsame Ereignisse ins Schwanken
gerdt. Dass dies passiert, ist unvermeidlich, denn wir leben.

Alles, was lebt, verandert sich. Auch alle Menschen. Wir verdndern
uns standig korperlich, seelisch und in der Art, wie wir miteinander
umgehen. Fiir diese unaufhaltsamen Prozesse miissen immer wie-
der neue und andere Umgangsformen gefunden werden. Die damit
einhergehenden und vortibergehenden Verunsicherungen sind nor-
mal und notwendig, damit immer wieder neue Anpassungs- und
Reifungsprozesse angeregt werden. In aller Regel sind diese gut zu
meistern, wenn ein gewisses Vertrauen in die eigenen und gemein-
samen Bewadltigungskompetenzen besteht.

30



Eine Krise wird dann zur existenziellen Krise, wenn man sol-
che Lebensereignisse bewusst oder auch unbewusst als bedrohlich
erlebt und die Anldsse dieser Krisen nicht mehr aufgeldst werden
kénnen. Man muss mit der Verdnderung zu leben lernen. Das Le-
ben kann nicht in der gewohnten Art weitergehen. Es hat sich etwas
Grundsatzliches verandert. Solche Ereignisse konnen z.B. das Ende
einer Partnerschaft, der Tod von nahestehenden Menschen, das
Auftreten einer schweren Erkrankung, die Auflésung des familidren
Gefliges oder der Verlust des Arbeitsplatzes sein. Auch Ereignisse,
die auf den ersten Blick positiv besetzt sind, kénnen existenzielle
Krisen ausldsen: die Geburt von Kindern, die Ablésung der Kinder
vom Elternhaus, das Ende des Studiums, der Eintritt in die Rente
oder auch die Firmeniibergabe in Familienunternehmen. Diese ne-
gativen wie positiven Ereignisse kénnen in jedem Leben frither oder
spdter auftreten und stellen insofern nichts Auffergewodhnliches dar.
Im Gegenteil, es verbindet sie etwas miteinander: Etwas Bekanntes
endet und etwas Unbekanntes beginnt.

Solche Verdnderungsprozesse verlangen uns einiges ab, kdnnen
als Uberginge bezeichnet und grob in drei Phasen eingeteilt werden.
Man erfdhrt in einer ersten Phase die grundsatzliche Unverfiigbar-
keit des Lebens, die Begrenzung, Verletzlichkeit und Fragilitat der
menschlichen Kreatur samt seiner wie auch immer gearteten sozi-
alen und 6konomischen Rahmenbedingungen. Daher versucht man
nicht selten, solche Verdanderungen zundchst einmal in ihrer umfas-
senden Bedeutung zu ignorieren. Zum Beispiel, indem man so tut,
als sei nichts Besonderes passiert und als kénne man in gewohnter
Manier weitermachen: Man kann nicht glauben, dass der Partner tot
ist, man hofft auf Riickkehr der geschiedenen Frau, man will trotz
unheilbarer Erkrankung weiterleben wie bisher, man wiinscht den
Wiedereinzug des verheirateten Kindes usw.

Da man aber nicht dauerhaft so tun kann, als ob nichts passiert
wdre, muss man in einer zweiten Phase anfangen, sich mit einer
Verdanderung auseinanderzusetzen. Es geht dann darum, sich von
dem zu verabschieden, was nicht mehr ist, und es geht um das Su-
chen nach Moglichkeiten, auf welche Weise das Leben nun (anders)
weitergehen kann. Man ist in dieser Phase nicht mehr dort, wo man
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war, und noch nicht dort, wo man hin moéchte. Daher nennt man
diese zweite Phase »Schwellenphase«. Dieses Kernstiick einer Kri-
se ist mit sehr verschiedenen und widerspriichlichen Gefiihlen wie
Trauer, Angst, Hoffnung, Zuversicht und Neugierde verbunden und
dadurch sehr verunsichernd und kraftezehrend.

Der individuellen Bewertung solcher Ubergénge kommt eine be-
deutende Rolle zu. Je nachdem, welche Charaktereigenschaften man
mitbringt, welche Erfahrungen, Entwicklungen man im Laufe sei-
nes Lebens gemacht hat, reagiert man unterschiedlich auf solche
Krisen: Einige erleben sie als extrem bedrohlich. Andere wollen sie
erst gar nicht wahrhaben und versuchen sie zu ignorieren. Manche
erleben sie als Herausforderung und beginnen sehr schnell mit dem
Versuch, sie l6sen und bewdltigen zu wollen. Wieder anderen gelingt
eine Haltung der Demut.

Wenn man diese Phase der Suche erfolgreich tiberwunden hat,
taucht in der dritten Phase ein neuer Lebensabschnitt auf, den man
vielleicht als schoner oder besser, vielleicht aber auch als schlechter
und verlustreich wahrnimmt. Es ist jedoch ein Lebensabschnitt, mit
dem man sich arrangieren kann und manchmal arrangieren muss.
Es gibt kein Zuriick. Uberwundene Krisen sind Reifungsschritte und
flir die menschliche Entwicklung unabdingbar. Allerdings kann man
das oft erst im Nachhinein sehen. Der ddnische Philosoph Séren
Kierkegaard hat dies sinngemadf folgendermafen ausgedriickt: Man
kann das Leben nur riickwarts verstehen, aber leben muss man es
vorwarts.

Krisen und Rausch

Ein Rausch entspringt urspriinglich dem Wunsch, einen anderen
Bewusstseinszustand zu erreichen. Historisch kennen Menschen
Rauschzustdnde, seit es Menschen gibt. Selbst bei Tieren werden
rauschhafte Zustande durch den Konsum vergorener Friichte be-
schrieben. Rausche waren in der Entwicklung der menschlichen
Kultur integraler Bestandteil religidser bzw. ritueller Zeremonien.
Sie dienten quasi als »Tiir6ffner« oder »Surfbrett« hin zu einer an-
deren Er-Lebensqualitat.
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Auch heute sind das Trinken von Alkohol und der Rausch Teil des
gesellschaftlichen Lebens, sei es bei privaten Feierlichkeiten oder
gesellschaftlichen Zusammenkiinften. Das Trinken und damit auch
die Beeinflussung des eigenen Bewusstseinszustands durch mehr
oder weniger starke Berauschung gehoren dazu. Nicht umsonst gibt
es den Spruch: Essen und Trinken halt Leib und Seele zusammen.
Das mag man bedauern — es gehort aber zur gesellschaftlichen Re-
alitat. Kaum ein erwachsener Mensch in unserem gesellschaftlichen
Zusammenleben hat keine Erfahrung mit Alkohol gemacht. Doch
dieser Umgang muss gelernt werden. Das gelingt den meisten Men-
schen, aber nicht allen. Zumal die M&glichkeit der Bewusstseinsver-
dnderung nicht nur im Rahmen von rituellen oder anderen privaten
und gesellschaftlichen Feierlichkeiten attraktiv ist.

Ein Rausch kann ein Hilfsmittel sein, mit besonders herausfor-
dernden Lebenslagen zurechtzukommen. Und genau hier kommt die
Krise ins Spiel. In einer Krise realisiert man, dass eine Lebensphase
an ein Ende gekommen und eine Verdnderung notwendig ist. Viel-
leicht existiert bereits eine Idee oder auch eine Sehnsucht, wie ein
Ziel aussehen kdnnte. Aber: Es gibt keine Garantie, dass man es er-
reichen kann.

EIN 21-JAHRIGER STUDENT, der nach dem Abitur ein Studium in
einer Stadt begann, die ca. 250 Kilometer von seinem Heimatort
entfernt war, flhlte sich anfangs oft einsam in seiner Wohnung
und hatte, obwohl schwer einzugestehen, Heimweh. Erschwerend
kam hinzu, dass sich seine Freundin, die mit ihm Abitur gemacht
hatte, kurz vor seinem Umzug trennte. Auch das Studium machte
ihm zu schaffen. Er zweifelte, ob er die richtige Wahl getroffen
hatte, fiihlte sich iberfordert und war mit sich unzufrieden.
Gleichzeitig hatte er die Befiirchtung, mit einer Infragestellung
seiner Facherwahl als Verlierer ohne Durchhaltevermdgen

zu gelten. Diese Gefiihle konnte er wahrend der Woche mit
abendlichem Trinken etwas abmildern. Er schlief dann besser,
machte sich weniger Gedanken um sich und das Studium. Alkohol
war eine Art Beruhigungsmedikament geworden. Im Laufe der Zeit
fand er mehr Kontakt zu Mitstudenten, verbrachte mit ihnen ofter

das Wochenende und trank bei diesen Gelegenheiten exzessiv.
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SICH AUS ALKOHOL-
ABHANGIGKEITEN
LOSEN!?

Dritter Brief

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

moglicherweise haben Sie beim bisherigen Lesen bereits einige
Ahnlichkeiten zu eigenen Erfahrungen bemerkt. Dem in den ersten
beiden Kapiteln Beschriebenen liegen konkrete therapeutische Er-
fahrungen mit problematisch trinkenden Menschen zugrunde. Sie
sollten aber wissen, dass nur etwa 5—10 % aller Menschen mit ei-
nem Alkoholproblem in Therapien auftauchen. Es ist also ratsam,
mit Verallgemeinerungen vorsichtig zu sein. Moglicherweise ldsst
sich eine Entwicklung hin zu einer Abhdngigkeit auch anders den-
ken. Vielleicht haben Sie sogar wahrend der Lektiire neue Hinter-
griinde und Erkldarungen entdecken kénnen.

Nicht anders verhdlt es sich bei Verdnderungen des Trinkver-
haltens. Man weif3 schon lange, dass manche Menschen auch ohne
jegliche therapeutische Unterstiitzung in der Lage sind, ihre Alko-
holprobleme zu verdndern. Sie hdren mit dem Trinken auf und leben
abstinent oder trinken zukiinftig moderat. Dieses Erfahrungswissen
wurde bislang nur wenig erforscht. Auf welche Weise solche Ande-
rungen gelingen, weil man nicht genau. Uber die Frage, welchen
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Einfluss Angehorige auf solche gelingenden Verdanderungen haben,
weify man ebenfalls wenig bis nichts. Die individuellen Spielrdume
scheinen auferordentlich grofl zu sein. »Was wir nicht wissen, ist
erstaunlich. Noch erstaunlicher ist, was wir als Wissen betrachten,
schreibt Philip Roth’ treffend.

Gleiches gilt auch fiir das Wort »losen«. Auf den ersten Blick ver-
binden Sie vielleicht eine positive Hoffnung damit: Man hat eine
Losung gefunden und das Problem ist damit beseitigt. Das Wort
»losen« ist aber mehrdeutig. Es verweist auf das zukiinftige Losen
eines Problems, jedoch auch auf ein Losen von einer bisherigen Le-
bensphase und den damit verbundenen Standardeinstellungen und
Vorstellungen. D.h., eine Losung setzt ein Losen von der Gegenwart
und manchmal der Vergangenheit in Richtung Zukunft voraus. Das
wirft Fragen danach auf, wer ich nicht mehr sein moéchte, wer ich
stattdessen werden mdchte und ob ich dann mit anderen und diese
mit mir zurechtkommen werden.

Wenn Sie sich also mit einer Losung beschaftigen mochten, kon-
nen und sollten Sie wissen, was enden wird. Und Sie sollten wissen,
dass Sie damit etwas Unangenehmes loswerden konnen, jedoch
auch etwas verlieren werden. Gleichzeitig wissen Sie aber nicht,
wie sich Thr Leben weiterentwickeln wird. Dieser Verlust und diese
Unsicherheit miissen er- und getragen werden. Dieser Prozess ge-
lingt, wenn Sie Verlieren und Verlust als eine Notwendigkeit verste-
hen, um neue und interessante Perspektiven zu eréffnen. Man kann
diesen Prozess als eine Kunst verstehen — die Kunst des Verlierens.
Letztlich geht es um eine Verantwortungsiitbernahme fiir die jetzi-
gen Entscheidungen und fiir das noch unbekannte zukiinftige Le-
ben. Und zwar im vollen Bewusstsein der Unverfiigbarkeit und Un-
verldsslichkeit des Lebens, was nichts anderes bedeutet, als sich auf
die eigene Endlichkeit einzulassen und sich damit abzufinden.

So komplex die Situation sich auch immer gestalten mag, es geht
letztlich »nur« um vier Fragen, die es aber in sich haben:

» Worum geht es?
» Was steht fiir mich auf dem Spiel?

3 Roth, P. (2002): Der menschliche Makel. Miinchen (Hanser).
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» Wer entscheidet wann und was?

» Wer tut bzw. unterldsst etwas ab wann?

Eventuell sind Sie bereits zu dem Ergebnis gekommen, dass der
Zeitpunkt fiir eine Anderung reif ist, und méchten sich nun mit den
folgenden Ideen zur Verdnderung beschédftigen. Vielleicht haben Sie
aber den Eindruck, die aufgeworfenen Fragen und Impulse bendti-
gen eine zusdtzliche oder alternative Unterstiitzung. Dann ware eine
personliche Hilfestellung in einer ambulanten Suchtberatungsstelle
oder einer Fachklinik fiir Suchtkranke niitzlicher. Wie auch immer.

Ich wiinsche Thnen Geduld mit dem eigenen Zaudern und Mut fiir
verantwortungsvolle Entscheidungen!

Der Prozess einer Veranderung — eine Wanderung

Verdanderungsprozesse sind mit einer grofferen Wanderung ver-
gleichbar, die aus mehreren Abschnitten besteht. Die Wanderkarte
scheint auch etwas ungenau zu sein. Man muss damit rechnen, vo-
riibergehend die Orientierung zu verlieren, sich zu verlaufen, um-
kehren zu missen oder sogar im Kreis gelaufen zu sein. Das mag
Arger hervorrufen, vielleicht auch Enttduschung, Zweifel an der
eigenen Kompetenz und eventuell meldet sich auch eine alte Be-
kannte: die Idee, man habe es nicht besser verdient und sei ein hoff-
nungsloser Fall.

Die andere Seite davon ist, dass voriibergehende Orientierungslo-
sigkeit auch Suchprozesse aktivieren kann, tiber die Sinnhaftigkeit
des anvisierten Ziels nachdenken ldsst und eine »Ehrenrunde« die
Moglichkeit erdffnet, den Weg mit neuen Augen zu sehen bzw. zu
gehen. Wohlgemerkt: »Ehrenrunde« — keine »Strafrunde«.

Selbst wenn man die Wanderung abbricht, kann man den Weg
spater erneut beginnen und wird merken, dass es niemals derselbe
Weg ist. Der griechische Philosoph Heraklit hat dies sinngemaf3 fol-
gendermaf3en beschrieben:

>> Man kann nicht zweimal in denselben Fluss steigen. <<
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