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Wenn Kneipen und Bars wegen Corona geschlossen sind,
kommt der Nachschub eben per Paketpost. Hochste Zeit,
den eigenen Umgang mit Alkohol zu hinterfragen

Von Tobias Schmitz; Fotos: Jan Burwick und Timmo Schreiber
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ch komme aus einem Eltern-
haus, in dem gern getrunken
wurde. Mein Vater war ein
leidenschaftlicher Genuss-
mensch. Alles in seinem Leben hatte
Opulenz. Vielleicht war das durch
seine Kriegserfahrungen so: Flucht
und Vertreibung, materielle Not.

Er sagte uns Kindern immer: Genie3t
das Leben jetzt! Ich sehe meinen
Vater immer mit einem Glas Cham-
pagner oder Prosecco in der Hand.
Hatte ich als Schilerin einen Kater,

trinken hie
Obwohl mei
Gar nichts. Sie
nicht. Mein Bruder u
da leider unserem Vate
Vielleicht gibt es in mir imme
noch das Kind, das seinen Vater
beeindrucken will“
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Den bisher einzigen Filmriss meines Le-
bens hatte ich mit 15. Ich spielte damals
Handball. Meine Kumpel und ich hatten
kurz vor Silvester eine Idee, die wir iiber-
aus originell fanden. Warum den Jahres-
wechsel nicht einfach mal am 30. Dezem-
ber feiern? Am 31. feiert ja jeder. Es folgte:
ein Desaster.

Wir trafen uns bei Arno, unserem Tor-
hiiter. Es gab Aldi-Dosenbier und Trink-
spiele fiir harte Mdnner: Wir schiittelten
die Dosen, ehe wir mit einem Taschenmes-
ser seitlich ein kleines Loch ins Blech bohr-
ten. Dieses Loch umschlossen wir mit dem
Mund. Dann 6ffneten wir den Verschluss.
Der Alkohol schoss mit hohem Druck in
Rachen, Magen und Hirn. Weil wir ziem-
lich jung waren und auf8erordentlich ddm-
lich noch dazu, kombinierten wir das Bier
stilsicher mit Amaretto und Kirschlikor-
Pralinen. Das ging eine Weile sehr gut. Bis
ich mal kurz zur Toilette musste.

Plotzlich ging {iberhaupt nichts mehr.
Die Toilettentiir? Ganz schief und zu klein.
Das Licht? Viel zu grell. Die Kloschiissel?
Drehte sich, wie alles andere auch. Uber-
haupt wurde das WC schon benutzt. Durch
meinen besten Freund, der sich, wie bald
auch ich, die Seele aus dem Leib reiherte.
Und auch sonst ging manches daneben.
Dann wurde alles schwarz.

Von Dean Martin stammt der Ausspruch,
solange man noch auf dem Boden liegen
konne, ohne sich festzuhalten, sei man
nicht betrunken. Ich nehme an, ich ver-
suchte mich die ganze Nacht in die Bade-
zimmerfliesen zu krallen.

Am nédchsten Morgen warfich, blass und
elend, grofere Teile meiner Kleidung in
den Miill. Keine noch so fiirsorgliche Mut-
ter hétte derart besudelte Klamotten ge-
waschen, ohne unangenehme Fragen zu
stellen. Ich schwor mir, nie wieder so viel
zu trinken. Denn ich hatte eine Lektion
fiirs Leben gelernt: Alkohol ist die Holle.

Ich schreibe diese Zeilen, wenige Tage
nachdem mir der Paketbote vier Kisten

eines ausgezeichneten italienischen Rot-
weins ins Haus geliefert hat. Vorratshaltung
in Corona-Zeiten. Das machen gerade
viele Menschen so.Bars und Kneipen sind
geschlossen, Wein-Versender freuen sich
iiber ein vorgezogenes Weihnachtsgeschift.
Dieser Wein ist im Grunde kein Alkohol,
sondern ein Kulturgut. Und wir trinken ja
nicht. Wir genielen. Das ist ein Unterschied.
Niemand in Deutschland trinkt. Okay, viel-
leicht ein paar Obdachlose am Bahnhof.
Und mein Groflonkel Walter trank.

»Der Walter stirbt nie’, sprach meine
Grofltante frither voller Sarkasmus, ,das
geht gar nicht. Seine Organe sind ja alle
durch Alkohol konserviert.“ Walter starb
dann doch. Alkohol ist die Holle.

Und eine himmlische Freude: Klappeich
nach einem anstrengenden Arbeitstag den
Laptop zu und sind die Kinder im Bett,
gonne ich mir ein Glas Wein. Und oft ein
zweites. Ahhhhh! Kénnte mein Gehirn
selbst sprechen, wiirde es wohlig seufzen
und sich bedanken: Gut gemacht, Hirn-
besitzer! Schon, so ein Tagesausklang.

Trinkeich zu viel? Ach was! Das bisschen!
Ich sage mir: Das ganze Leben ist hoch-
gefdhrlich, man kann auch mit dem Auto
verungliicken. Stimmt. Allerdings sterben
hierzulande etwa20-mal mehr Menschen
durch einen riskanten Alkoholkonsum als
im Strafenverkehr. Stért mich das?
Es beschiftigt mich.

Esbeschiftigt mich, mit welcher Selbst-
verstdndlichkeit ich, wie so viele andere
Menschen auch, Alkohol trinke. Weil
Alkohol ein Teil der Kultur ist, in der ich
lebe.Ein Glas Bier oder ein Wein gehdrt zu
meinem Alltag dazu wie Nudeln oder fri-
sches Gemiise. Das war schon vor Corona
so.Jetzt,daich voller Sorge und Unruhe in
eine seltsam konturlose Zukunft blicke,
schétze ich das Glas am Abend erst recht.
Eigentlich widersinnig. Alkohol schwicht
das Immunsystem. Trotzdem lebe ich
nicht abstinent. Warum eigentlich nicht?
Schnelle Antwort: weil es mir schmeckt. »
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_ICH WEISS, WAS AL
ANRICHTEN KANN®

Kevin F., Sohn einer alkoholkranken Mutter

cine Mutter zog
mich alleine grof3.
Sie war psychisch
labil, hiufig
iiberfordert, und sie trank. Das
sahich an ihren Augen —schon
als Grundschulkind. Kam ich
von einer Klassenfahrt, wusste
ich schon, wihrend der Bus auf
den Schulhof fuhr: Sie hat
wieder einige Glaser intus. Das
war traurig. Ich konnte mich gar
nicht auf sie freuen. Aber ich war
nie sauer auf meine Mutter. Ich
wusste immer: Die Sucht ist eine
Krankheit. Dennoch gruben sich
manche Dinge in mein Gedicht-
nis ein: etwa der Tag, an dem ich
mit ihr im Fufballstadion war.

Hinterher wollte sie noch durch
die Kneipen ziehen. Ich wollte
nach Hause. Sie lie? mich einfach
stehen. In der Schulzeit stand ich
morgens teilweise alleine auf und
kehrte oft in eine leere Wohnung
zuriick, wihrend meine Mutter
irgendwo trank. 2010 erlitt meine
Mutter mehrere Schlaganfille.
Ich zog, zehn Jahre alt, in eine
Wohngruppe. Riickblickend war
das meine Rettung. Ich machte
Abitur und bekam ein Stipendium.
Heute studiere ich Pharmazie und
habe praktisch keinen Kontakt
mehr zu meiner Mutter. Ich trinke
heute ab und zu selbst Alkohol.
Aber ich weifd auch sehr gut, was
er anrichten kann.”

Ehrliche Antwort: weil ich mich beruhigen
und belohnen will. Fiir was? Und warum
ausgerechnet mit Alkohol? Warum nicht
mit 20 Minuten Meditation, 30 Minuten
Sport oder einer guten Tasse Tee?

Wer kichert denn da? Ah, mein Gehirn.
Es lacht mich aus: ,Willst du mich ver-
arschen? gluckst es. ,Du weiflt genau,
warum du keinen Tee trinkst.“Stimmt. Weil
Tee nicht diesen sanften Glimmer macht.
Nicht dieses Ahh-Gefiihl. Tee trinken am
Abend ist, um es mit Robbie Williams zu
sagen, etwa so, wie auf einer Party mit der
eigenen Schwester zu tanzen. Ganz nett.
Aber nicht das, was ich eigentlich will.

Warum ist das so? Der im Alkohol ent-
haltene Stoff Ethanol beeinflusst jedes
einzelne meiner etwa 86 Milliarden Neuro-
nen im Gehirn. Alkohol wirkt dort auf die
Neurotransmitter, also die Botenstoffe,
welche die Reize zwischen den Nerven-
zellen weiterleiten. Im Ergebnis fiihle ich
mich gleichzeitigangeregt und entspannt,
leicht und zufrieden.

Je regelmaRigerich Alkohol trinke, desto
eher hiltihn mein Korper fiir total normal.
Diese neuronalen Anpassungsprozesse
machen mich nun doch etwas unruhig. Ich
denke an Onkel Walter. Und frage mich:
Wann wird aus meiner Gewohnheit ein
Risiko? Und wann eine konkrete Gefahr?

Unser Umgang mit Alkohol ist eigen-
artig: Wer in Gesellschaft anderer nicht
trinkt, muss sich oft rechtfertigen. Wer
trinkt, ohne total aus der Rolle zu fallen,
gehort dazu. Alkoholiker aber gelten als
schwach: Haben sich nichtim Griff. Haben
nichtaufgepasst.Sind labil. Gefahrden sich
und andere.

Vor einiger Zeit hat ein junger Mann in
Stidtirol mit 1,6 Promille im Blut sieben
Menschen totgefahren. Auf deutschen
Straflen kam es 2018 zu etwa 14 000 Un-
fillen mit Personenschaden, bei denen
ein Fahrzeuglenker unter Alkoholein-
fluss stand. Die Unfallforschung der Ver-
sicherer hat bereits gefordert, Neuwagen
kiinftig mit einer Alkohol-Wegfahrsperre
auszuriisten. Mehralsjeder zweite Tatver-
ddchtige, der 2017 Widerstand gegen die
Staatsgewalt leistete, war alkoholisiert. Bei
Totschlag war es fast jeder dritte, bei Ver-
gewaltigunganndhernd jeder vierte.20 bis
25 Prozent aller Arbeitsunfille ereignen
sich unter Alkoholeinfluss. Wer hat hier
wen im Griff? Wir den Alkohol - oder der
Alkohol uns?

Laut Statistik trank jeder Deutsche ab
15 Jahren zuletzt 10,5 Liter reinen Alkohol
pro Jahr. 1,6 Millionen Menschen gelten
hierzulande als alkoholabhdngig, weitere
1,4 Millionen trinken missbrauchlich.

Etwa acht Millionen Menschen leben mit
einem alkoholkranken Angehéorigen zu-
sammen. Alkohol ist, direkt oder indirekt,
an der Entstehung von etwa 200 Krankhei-
ten beteiligt, darunter zahlreiche Krebs-
arten. Jeder zehnte Todesfall in Europa ist
Folge von schidlichem Alkoholkonsum.
Wahrend der deutsche Staat durch die
Alkoholsteuerjihrlich etwa drei Milliarden
Euro einnimmt, belaufen sich die gesamt-
gesellschaftlichen Schiden durch den Stoff
aufmehrals 50 Milliarden Euro. Trotzdem
bleibt Alkohol mit der grofiten Selbst-
verstandlichkeit ein Teil unseres Lebens.

rinke ich zu viel? Sprecheich
mit Freunden iiber dieses
Thema, wird es schnell
grundsatzlich: Willst du uns
jetzt das Glas Wein zur Ent-
spannung vermiesen? Nein, will ich nicht.
Ich will nur den gedanklichen Automatis-
mus durchbrechen: Alkohol = Entspan-
nung. Alles ganz harmlos. Ist es das? Gibt
es eine Grenze, ab der es bedenklich wird?
Ich mache mich auf Spurensuche: Welches
Leid - und welches Gliick - haben Men-
schen im Umgang mit Alkohol erfahren?

Ich beginne in Hamburg bei Uwe Chris-
tiansen. Der 60-Jdhrige fithrt seit 23 Jahren
seine eigene Bar, das ,Christiansen’s” in
der Nihe des Hamburger Fischmarkts.
Dieist gerade, wie alle Betriebe dieser Art,
wegen Corona geschlossen. ,Eine schwere
Zeit", sagt Christiansen, ,aber Alkohol
bleibt mein Leben.”Er ist an einem Wein-
berg beteiligt, stellt selbst Likor her,
schreibt Biicher {iber Alkohol und entwi-
ckelt eigene Cocktails. Vor Corona flog
Christiansen als Berater fiir Spirituosen-
Firmen um die Welt.

,1ch weif3, was Alkohol alles kann', sagt
Christiansen, ,er trostet, macht frohlich
und locker, 6ffnet, unterstiitzt — und lasst
uns kurzfristig unsere Sorgen vergessen.
Damit muss man umgehen konnen.
In seiner Bar hat er Menschen erlebt, die
vom Gast zum Trinker wurden, aber auch
solche,die von einem Tagauf den anderen
keinen Tropfen mehr anriihrten.

LWir haben als Gastronomen eine Ver-
antwortung fiir unsere Gaste’, sagt Chris-
tiansen, ,wir sagen denen auch mal sehr
freundlich, dass wir das Gefiihl haben, dass
sie nicht weitertrinken sollten. Und wir
nehmen Gasten auch den Autoschliissel
weg. Das unterscheidet uns von den Kios-
ken auf der Reeperbahn, deren Betreibern
es vollig egal ist, was und wie viel Jugend-
liche trinken. Die verkaufen auch billigen
Wodka, wenn einer kaum noch laufen kann
- ohne jedes Verantwortungsgefiihl.“ »
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r: Damals, als ich im
FuBballverein war, stand
nach jedem Spiel eine
Kiste Bier in der Kabine.
Die mussten wir leer machen. Ich
ar immer einer der Letzten, der
fand es véllig normal, regel-
méﬁihesoffen zu sein. Ich war
ewohnheitstrinker. Dass ich in die
ucht rutschte, bemerkte ich nicht.
Schon als ich dich vor 34 Jahren
Stadtfest kennenlernte, warst
setrunken. Ich habe mich trotz-
lem in dich verliebt. Aber der Alko-
ol wurde in unserer Ehe bald zu
~ einem standigen Begleiter. Ich weil3
nicht, wie oft ich dich wegen des
Trinkens verlassen wollte. Vielleicht
fiel es mir deshalb so schwer, weil
ich unter Verlustangsten leide.
Ich kannte alle Ausreden, alle Tricks.
Ich trank heimlich, zum Beispiel an
Tankstellen. Waren wir bei Freunden
eingeladen, trank ich ein einziges
»offizielles“ Bier, pliinderte aber auf
dem Weg zum WC die Alkohol-
vorrate. Ich wusste immer, wo etwas
Trinkbares stand. Fiinf Liter Bier
am Tag waren fiir mich kein Pro-
blem. Eher schon die schlechten
Leberwerte. Aber auch die veran-
derten letztlich nichts.
Vor vier Jahren aber geschah etwas,
das unser Leben von Grund auf
veranderte. Es war im Jahr unserer
Silberhochzeit. Ich kam von der
Arbeit nach Hause, du saBest vor
einem Teller Suppe am Kiichentisch.
Dass du wieder betrunken warst, be-
merkte ich sofort. Ich war mit Freun-
dinnen verabredet, packte meine Sa-

»OHNE ALKOHOL HABE ICH
DICH NOCH EINMAL GANZ
NEU KENNENGELERNT*

Iris und Thorsten Quase, seit 29 Jahren verheiratet
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chen und ging. Ich kehrte auch in der
Nacht nicht zurlick. Am nachsten
Morgen um 9 Uhr kam ich nach
Hause und konnte endlich das sagen,
was ich schon so lange aussprechen
wollte: ,Ich méchte, dass du deine
Sachen packst und gehst. Und zwar
sofort.“ Du zogst dann auf einen
Campingplatz.

Du hattest mir frither immer wieder
die gelbe Karte gezeigt, aber nie die
rote. Und ich trank immer weiter,
um meine Gefiihle zu betduben und
meine Schuldgefiihle. Aber jetzt,
nachdem du mich rausgeschmissen
hattest, konnte ich endlich etwas
andern. Ich ging in eine Suchtklinik.
Das hat alles verandert — zum Guten!
In der Klinik war ich zum ersten Mal
ehrlich zu mir selbst. Ich lernte,
meine Sucht zu akzeptieren. Aber
ich gab mich nicht auf. Noch in der
Klinik habe ich mit anderen Alkohol-
kranken einen Sportverein ge-
griindet: die ,Hanseatic Trouble-
shooters“ Wir spielen Vélkerball
und Badminton, aber es geht um
viel mehr: Wir sind auch eine Selbst-
hilfegruppe. Statt im Kreis zu sitzen
und liber die Sucht zu reden, bewe-
gen wir uns. Das gibt uns ein gutes
Korpergefiihl. Hoffentlich ist das
trotz Corona bald wieder maglich.
Lange Zeit wusste ich nicht: Liebe ich
dich eigentlich noch? Als du in die
Klinik gingst, spirte ich: Endlich pas-
siert etwas bei und mit dir. Da wusste
ich: Ich gebe dir und uns noch eine
Chance. Das hat dir Mut und Kraft
gegeben, glaube ich.

Stimmt. Ich bin dir so dankbar,

dass du mich in meiner schwersten
Zeit nicht fallengelassen hast.
Inzwischen bin ich seit vier Jahren
trocken. Und habe nebenberuflich
eine Ausbildung zum Suchtkran-
kenhelfer begonnen.

Ohne Alkohol habe ich dich noch
einmal ganz neu kennengelernt. Ich
bin unendlich stolz auf dich. Heute
glaube ich: Es gibf im Leben keine
Zufalle. Das sollte alles so kommen.
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Wer tragt Verantwortung dafiir, dass
Alkohol heute in Deutschland fast den
Status eines Grundnahrungsmittels hat?
Der Konsument. Die Politik. Die Industrie.
Alkoholist ein wichtiger Wirtschaftszweig,
der allein in Europa etwa eine Million
Menschen beschiftigt. Mit der Produktion
von Bier, Wein und Spirituosen machten
die deutschen Hersteller 2018 mehr als
12 Milliarden Euro Umsatz. Im europai-
schen Vergleich gehdren wir noch immer
zu den Vieltrinkern.

ashatdrei Griinde: Alkohol
ist in Deutschland ver-
gleichsweise billig, er ist
rund um die Uhr iiberall
erhaltlich, und es darf fiir
ihn - auch im stern — geworben werden.
Dafiir gaben deutsche Hersteller 2018 etwa
615 Millionen Euro aus.

Anfrageandie gesundheitspolitischen
Sprecher der Bundestagsfraktionen:
Warum machen Sie sich nicht fiir ein
Werbeverbot stark? Die Griinen antwor-
ten,die Bundesregierung miisse ,endlich
eine umfassende Alkoholstrategie® vor-
legen, und Gesundheitsschutz miisse
JVorrang vor Gewinninteressen haben"
Aha.

Die Partei Die Linke weist darauf hin, ein
generelles Verbot von Alkoholwerbung zu
befiirworten, und fiigt hinzu: ,Es ist wohl
die Stirke und der Einfluss der Alko-
hol-Lobby, die ein solches Verbot zu ver-
hindern weiff und die Politik erfolgreich
umgarnt.”

CDU/CSU und FDP hingegen halten von
einem Werbeverbot nichts, sondern setzen
auf einen ,Ausbau“ von Praventions-
mafinahmen. Fiir die Liberalen fiigt deren
Sprecher Wieland Schinnenburg hinzu, er
wiirde sich sehr freuen, wenn es bei Emp-
fangen in Berlin leichter wiare, nichtalko-
holische Getrdanke zu bekommen. Die SPD
duflert sich nicht.

,Pravention ist ein schones Wort’ sagt
Christina Rummel, stellvertretende Ge-
schiftsfithrerin bei der Deutschen Haupt-
stelle fiir Suchtfragen, ,aber wenn Praven-
tion nur bedeutet, Vortrige in Schulen zu
halten, Plakate zu kleben und Broschiiren
zu verteilen, dann reicht das nicht. Wir
brauchen dringend strukturelle Verdnde-
rungen.Bedeutet: Verteuerung, Einschrén-
kung der Verfiigbarkeit, keine Werbung
mehr. Und kein Alkohol fiir Jugendliche
unter 18 Jahren.”

Nichts davon ist in Sicht. Baden-Wiirt-
temberg war 2010 einen mutigen Schritt
nach vorn gegangen und hatte den Verkauf
von Alkohol in Tankstellen, Kiosken und

Supermarkten nach 22 Uhr verboten. Fiir
Forscher eine ideale Gelegenheit, die
Auswirkungen zu untersuchen. Ergebnis:
Elf Prozent weniger leichte Kérperver-
letzungen, acht Prozent weniger schwere
Korperverletzungen. Dennoch wurde das
Verbot 2017 von der griin-schwarzen Ko-
alition wieder kassiert. In einem Evaluie-
rungsbericht fiir die Landesregierung war
bereits 2013 von deutlichen Umsatzein-
buflen der Tankstellenbetreiber und dem
moglichen Verlust von 1000 Arbeitsplat-
zen zu lesen.

,Deutschland ist nach wie vor ein Hoch-
konsumland sagt der inzwischen emeri-
tierte Professor Ulrich John von der Uni-
versititsmedizin Greifswald, einer der
fithrenden Alkoholforscher in Deutsch-
land. ,Ich will nicht mit dem Holzham-
mer missionieren, aber die Folgen von
regelmdfligem Alkoholkonsum werden
noch immer verharmlost.“ Die Gefahr
einer korperlichen Abhéngigkeit sei, so
Ulrich John, nur ein kleiner Aspekt des
Themas.

Die Gefdhrdung beginne viel frither:
,Wir unterschitzen die psychische Kom-
ponente. Die meisten Menschen be-
schonigen ihren Konsum grundsatzlich.
Dabei wiirde es schon helfen, sich ein-
mal ganz ehrlich mit seinem Trinkver-
halten zu beschdftigen. Versuchen Sie mal,
drei, vier Tage ganz ohne Alkohol aus-
zukommen. Haben Sie damit Schwierig-
keiten? Dann sollten ein paar Warnlampen
angehen.

Keine Warnlampe bei mir. Verzicht fallt
mir nicht schwer. Aber die Vorfreude auf
das Wochenende, an dem ich mir mit
meiner Frau eine schone Flasche Rotwein
gonne, wird nicht kleiner. Noch immer
kursiert die Mdr, dass Rotwein in Mafien
gesund sei. Leider nicht belegt. Wie auch
die Geschichte vom Segen des Verdau-
ungsschndpschens. Vor allem Spirituosen
mit mehr als 37 Volumenprozent Alkohol
reizen die Schleimhdute in Mund und
Speiserdhre und erh6hen dort das Krebs-
risiko. Das tut auch der teure Whisky. Es
gilt schlicht: Je mehr Alkohol wir trinken,
desto hoher die Wahrscheinlichkeit zu
erkranken.

Soll ich darum auf all das Schéne ver-
zichten? ,Ich werde schon mein ganzes
Leben mit dem Vorwurf konfrontiert, ich
wolle den Menschen das Schone verbieten
sagt Ulrich John. ,Aber Alkoholkonsum ist
durch eine soziale Norm gelernt. Auch
Menschen, die sehr wenig oder gar keinen
Alkohol trinken, konnen ein schénes Leben
haben. Besonders eine gute Gesundheit
bedeutet doch Lebensqualitdt — und »
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»ALKOHOL IST ETWAS
"WUNDERBARES*

Uwe Christiansen, Barbetreiber
und Alkohol-Tester

damit etwas Schones.” Was halt er, der ab
und zu selbst ein Glas trinkt, von totaler
Abstinenz unter der Woche, um dafiirdann
am Samstagabend zu zweit eine Flasche
Wein zu trinken? ,Aus medizinischer Sicht
keine gute Idee’, sagt John, ,denn das geht
schon in Richtung Rauschtrinken - was
gesundheitlich mindestens so gefdhrlich
ist wie das gewohnheitsmafige Trinken
kleiner Mengen.

Was heif3t, klein“bitte schén genau?,Als
risikoarm gilt nach bisherigen wissen-
schaftlichen Kriterien fiir Frauen eine
Menge von nicht mehr als 10 Gramm Al-
kohol pro Tag. Die stecken in etwa 0,3 Liter
Bier oder einem Achtelliter Liter Wein. Fiir
Mainner gilt die doppelte Menge. Nach
neuesten Erkenntnissen besteht selbst bei
diesen geringen Mengen ein erhéhtes
Risiko fiir bestimmte Krankheiten, etwa
fiir Brustkrebs bei Frauen. Wenigstens an
zweiTagen pro Woche sollte gar kein Alko-
hol getrunken werden.” Okay. Bin noch im
griinen Bereich.

Es tut aber dennoch gut, als Gelegen-
heitstrinker mal mit Laura Karasek zu
sprechen. Die Moderatorin, Autorin und
Tochter des 2015 verstorbenen Literatur-
kritikers Hellmuth Karasek hat fiir den
stern mal eine Kolumne geschrieben, in der
sie die steile These aufstellte, erst im Voll-
rausch erkenne man sich selbst.

30 stern 30.4.2020

larbeitete. Die &lteren Barkeeper

Aufstehen einen kraftigen Gin Tonic,

ir sind im Leben

viele Kollegen

begegnet, die hinter

der Bar-begonhen
hatten und im $yﬁ'§hdeT§n,__ SRS AR
Mein S’c’ﬁl(lss’e/lerlrebn‘ls/war die
Zéit, als ich auf einem bertihmten
Kreuzfahrtschiff als Barchef

brauchten gleich nach dem

damit das Zittern in ihren Handen
aufhorte. Das hat-mich schockiert.

So wollte ich nie werden. Ich selbst

trinke aus Freude am Genuss,. .
aber nie exzessiv. So konsumiert, ist
Alkohol etwas Wunderbares® .~

,Alkoholist fiir mich auch ein Ausdruck
von Lebensfreude’, sagt die 38-Jdhrige.
»Ich mag es,ab und zu beschwipst zu sein.
Auch wennich inzwischen anderslebe als
frither. Heute kommt dieser innere Rich-
terund fragt: Ist dieser Abend es wert, dass
ich morgen dafiir mit Ubelkeit und Kopf-
weh den Tag tiberstehen muss? Es findet
eine Abwagung statt. Jeder Mensch sollte
selbst herausfinden, was ihm guttut und
was nicht. Ein Leben, in dem es stindig
um Selbstbeherrschung und -optimierung
geht - das wire mir zu fad. Ich urteile nie
iiber andere. Jeder hat seine eigenen Re-
geln, Wiinsche, Sehnsiichte. Wenn ich Alko-
hol trinke, erlebe ich mich ungefiltert. Es
kann ja durchaus reizvoll sein, mal eine
unkontrollierte Version von sich selbst zu
erleben.”

Hat sie die Sache im Griff? ,Klar", sagt
Laura Karasek, ,ich trinke nur,wennich in
Gesellschaft bin*

Istaber natiirlich per se keine Versiche-
rung dagegen, beim Thema Alkohol ganz
langsam die Kontrolle zu verlieren und in
eine ungute Entwicklung hineinzurut-
schen. Diese Sorge kennen vermutlich vie-
le Menschen - sich irgendwann eingeste-
hen zu miissen: Verzicht fallt mir schwer.
Schlimmer noch erging es Thorsten Quase,
54, der mit mir ganz offen {iber seine
Erfahrungen als inzwischen trockener

Alkoholiker spricht. Und der freimiitig zu-
gibt, dass seine Ehe fast in die Briiche ge-
gangen ware, weil er keine Warnsignale
mehrwahrnahm. Quase hatlangst seinen
Weg gefunden, mit dem Thema umzuge-
hen: Er bleibt abstinent, hat eine Selbst-
hilfegruppe gegriindet, in der ehemalige
Alkoholiker gemeinsam Sport treiben.Und
er ldsst sich nebenberuflich zum Sucht-
krankenhelfer ausbilden. ,Es ist schwer,
ohnedie Hilfeanderer aus der Alkoholfal-
le wieder herauszukommen’, sagt Quase.
,Die Gemeinschaft hilft uns allen sehr.

ber manchmal kommt jede

Hilfe zu spdt. Davon er-

zahlt mir Kevin, Pharma-

ziestudent aus Marburg.

Er wuchs ohne Vater bei
seiner alkoholkranken Mutter auf. ,Sie
hat Therapien gemacht,aber trank immer
weiter” blickt er zuriick. ,Zwischen ihr
und mir fand ein Rollentausch statt.” Der
neunjahrige Sohn brachte die Mutter ins
Bett, nicht umgekehrt. Er erinnerte die
Mutter daran, dass er in die Schule muss-
te. Nicht umgekehrt. ,Als Kind schwor
ich mir, keinen Tropfen Alkohol zu trin-
ken®, sagt der 20-Jihrige heute. ,Aber
inzwischen trinke ich ab und zu mal was.
Das ist fiir mich okay. Es stort mich nicht,
wenn auf einer Party mal jemand abstiirzt.

Sorge macht mir, wenn jemand vollig
unreflektiert regelmadgig trinkt.”

Im Internet finde ich die Seite von
Nathalie Stiiben. Sie erzdhlt mit ihrem
Podcast ,,Ohne Alkohol mit Nathalie“ in
grof8er Offenheit von ihrem schleichenden
Weg in die psychische Abhdngigkeit und
ihren radikalen Weg wieder hinaus. Die
grofle Resonanz darauf hat die 34-Jahrige
iiberrascht. Vielleicht schreiben ihr so
viele Menschen, weil sie ihre Zuhorer
viel frither anspricht,als die meisten Hilfs-
angebote das kénnten.

Stiibens Podcast scheint Menschen ab-
zuholen, die spiiren, dass in ihrem Leben
etwas langsam aus dem Ruder laufen
konnte, die aber noch weit davon entfernt
sind, eine Beratungsstelle aufzusuchen.

Trinke ich zu viel? ,Im Grunde braucht
man sich selbst nur eine einzige Frage zu
beantworten sagt Nathalie Stiiben, ,und
dielautet: Wiirde es mir ohne Alkohol bes-
ser gehen?” Sie selbst hat diese Frage mit
Jabeantwortet und die Konsequenzen ge-
zogen.

Bei den Fachleuten des Lukas-Suchthil-
fezentrums Hamburg-West gibt es einen
einfachen Merksatz: ,Wenn Alkohol Pro-
bleme macht, ist Alkohol das Problem.”
Heif}t: Wer am Arbeitsplatz trinkt, hat ein
Problem. Wer angetrunken oder mit Rest-
alkohol Maschinen bedient oder Auto

LAUFZUHOREN WAR DIE

BESTE ENTSCHEIDUNG
MEINES LEBENS*

Nathalie Stiiben, publiziert den Podcast ,,Ohne Alkohol mit Nathalie*

or der Pubertit war ich
ein selbstbewusstes und
frohliches Madchen aus”
einem stabilen, warm*
herzigen Elternhaus. Mit13 tra nk 1§§

mein erstes Glas Wein und kam mir
herrlich erwachsen dabei vo Damf
kamen die Partys. Aus einem Glas
wurden mehrere. Mit den Jahren
hiuften sich die Abende, an denen
ich beim Trinken kein Ende fand.
Immer haufiger wachte ich verkater
auf und fithlte mich miserabel.
Wihrend meiner Studienzeit hatte
ich sicherlich ein Alkoholproblem,
aber ich wischte meine Bedenken

fahrt, hat ein Problem.Und auch, wer wah-
rend der Schwangerschaft trinkt oder
Alkohol zusammen mit Medikamenten
oder anderen Suchtmitteln wie Cannabis
nimmt.

Gerade Letzteres tun offenbar immer
mehr Menschen. ,Wir sehen die Entwick-
lung beim Thema Alkohol und Cannabis
mit Sorge’, sagt Barbara Griinberg, stell-
vertretende Leiterin des Lukas-Zentrums.
Das bestatigt auch Robert Scheibe, Sozial-
arbeiter und Suchttherapeut in Ham-
burg-Jenfeld. Und er ergdnzt: ,Die meis-
ten Menschen, dieich berate,suchen nach
einer offiziellen Grenze, wann aus Konsum
Gefdhrdung und wann aus Gefihrdung
Abhingigkeit wird. Aber diese Grenze liegt
fiir jeden Menschen woanders.*

Ich denke iiber Nathalie Stiibens Frage
nach: Geht es mir ohne Alkohol besser?
Ja! Je dlter ich werde, desto weniger ver-
trage ich ihn. Schon ein Glas Wein am
Abend ldsst mich schlechter schlafen. Mein
Magen zickt. Am ndchsten Tag bin ich
weniger leistungsfahig.

Geht es mir ohne Alkohol besser? Nein!
Denn ein Glas Wein oder Bier in Gesell-
schaft mit Menschen, die ich mag, ist fiir
mich Lebensqualitdt. Nathalie Stiiben ldsst
das nicht gelten: ,Das Gefiihl von Gesel-
ligkeit entsteht durch die Gemeinschaft
mit Menschen, die man mag. Nicht durch

und zu mir selbst. Tief im
wusste ich, dassich abhin gw QA
aber ich hatte panische Angst-_
davor, mir das einzugestechen. Meiné
Scham und meine Angst, mich mit’
diesem Eingestéiindnis ins gesells
._schaftliche Abseits zu manévrie
- waren einfach zu grofR.Ich wz .,‘?'-
fang'\‘hm meinen elgene_ :

Schmerzgr
beste Entscheidung meines Lebens:
keinen Alkohol mehr.«

ptsache, die Fassade
- Kulissen verlor
r angsam den Kont‘?ﬂ({

LAm ISWI rm
¢icht. Ich traf die

den Alkohol“Das hort sich logischan.Und
verniinftig. Mein Hirn kichert leise.

Wie finde ich meine eigenen Mafstdbe?
Nicht durch die Angst vor den Gefahren.
Nicht durch Sorglosigkeit und Schulter-
zucken. Sondern durch: Achtsamkeit.
Verdammt, schon wieder dieser furchtbar
abgenutzte Begriff. Aber der Gedanke da-
hinter bleibt wertvoll. Er ist fiir mich das
Ergebnisall der Gesprache, dieich gefiihrt
habe: Ich mo6chte bewusst darauf achten,
wann ich Lust auf ein Glas Wein oder Bier
habe. Vor allem: warum ich Lust habe.

Was brauche ich da gerade eigentlich?
Was will ich erreichen? Muss ich Gefiihle
dimpfen? Arger? Angst? Wut? Trauer?
Ratlosigkeit? Erschopfung? Langeweile?
Will ich Leichtigkeit herstellen? Warum
fithleich mich denn schwer? Was fehlt mir
gerade?

Hinter diesen simplen Fragen liegen
vermutlich sehr komplexe Antworten.
Aber es lohnt sich, sie zu suchen. Und was
sagt mein Gehirn zu diesem Gedanken?
Es schmollt. X

Tobias Schmitz empfiehlt die

" Dokumentation ,Alkohol — Der globale
Rausch” von Andreas Pichler, die

am 12. Mai um 2015 Uhr auf Arte
gezeigt wird. Und zum Weiterlesen das kluge
Buch ,Nichtern“ von Daniel Schreiber
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