Von Andrea Noack

Jch trinke doch nur
abends.* Oder: ,Alkoholiker
trinken nur harte Sachen!" Mit
solchen Aussagen redete ich
mir viele Jahre lang meinen
Alkoholkonsum klein. Heute
weild ich, dass dieses Kleinre-
den Bestandteil der Erkran-
kung ist und als Bagatellisie-
rung bezeichnet wird. Ein be-
liebter Witz unter Gern- und
Vieltrinkern ist auch: ,Ich ha-
be kein Problem mit Alkohol,
solange welcher da ist.” Ohne
mir dariiber bewusst zu sein,
welch bitterer Ernst dahinter
steckt, habe ich iiber diesen
Spruch friiher selbst gelacht.

Ich gehorte nicht zu den
Frauen, die heimlich trinken.
Nein, ich war eine Gesell-
schafts- und Partytrinkerin.
Wenn ich eingeladen war,
brachte ich nicht eine Flasche,
sondern einen ganzen Karton
Wein mit. Die meisten meiner
damaligen Freunde sprachen
dem Alkohol genauso gerne zu
wie ich.

Am Wochenende safen wir
abends ausgelassen beieinan-
der, hatten uns Unmengen zu
erzihlen, horten zum Arger
der Nachbarn laute Musik und
fanden bis in die frithen Mor-
genstunden kein Ende. So fiel
es mir und vermutlich auch
anderen gar nicht auf, welche
ungeheuren Mengen an Alko-
hol ich trank.

Zwischen Stress und
Existenzangsten

Als selbststandige Texterin
und Mutter einer Tochter war
ich im Alltag sehr gefordert.
Meine Tdtigkeit als Freiberuf-
lerin hatte aber einen Nachteil:
Die Arbeitsauslastung war
nicht so gleichmdfig wie in
einer Festanstellung. Entweder
hatte ich zu viel zu tun oder zu
wenig. Das eine fiihrte zu ho-
hem Stress, das andere zu
Existenzangsten.

Sowohl den Stress als auch
die Angste lieRen sich hervor-
ragend mit einem Glas Wein
am Abend kompensieren. Aus
dem einen Glas wurden zwei,
dann drei. Plotzlich war es
eine ganze Flasche. Auch die
reichte irgendwann nicht
mehr, also wurde eine zweite
geoffnel. Ein Prozess, der sich
iber viele Jahre hinzog. So
war ich lange Zeit eine ..funk-
tionierende  Alkoholikerin®.
Den Kater am ndchsten Mor-
gen bekdmpfte ich mit Aspirin
und starkem Kaffee. Dann
machte ich mich an die Arbeit,
und abends gab es wieder Rot-
wein zur Entspannung. Ein
endloser Kreislauf und mit
dem tdglichen Alkoholkonsum
der Einstieg in die Sucht.

Insgeheim stellte ich mir im-
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Ich gehdrte nicht zu den
Frauen, die heimlich
trinken. Nein, ich war
eine Gesellschafts- und
Partytrinkerin.

mer hdufiger die Frage: ., Trin-
ke ich zu viel?" Ich nahm mir
vor, wenigstens eine Woche
mit dem Alkohol zu pausieren,
.Am Montag hdére ich auf.”
Um am Montagabend festzu-
stellen, dass ich das gar nicht
konnte - mit dem Trinken auf-
horen. Und mich auf den letz-
ten Driicker vor dem Weinre-
gal im Einkaufsmarkt wieder-
fand. Da wurde mir zum ers-
ten Mal bewusst, dass etwas
nicht stimmte. Doch ich ver-
dringte das Problem weiter-
hin. Ich fing an, die Abende
und Ndchte vor dem Computer
zu verbringen, angeblich um
nach moglichen Jobs zu re-
cherchieren, in Wahrheit um
Musik zu héren und mit wild-
fremden Menschen zu chatten.
Zu jener Zeit war gerade der
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Messenger ICQ aufgekommen,
und ich verlor mich in dieser
neuen Welt. Parallel dazu lief
mein Alkoholkonsum vollkom-
men aus dem Ruder, ich war
mittlerweile bei zwei Flaschen
Rotwein angelangt, obwohl ich
gar nicht so viel trinken woll-
te. Der Fachbegriff dafiir lautet
Kontrollverlust. Tagsiiber ver-
sank ich in Depressionen,
gegen die am Abend wiederum
ein krdftiger Schluck Rotwein
half. Bis die Lage eskalierte.
Eines Abends hatte ich in be-
trunkenem Zustand die Idee,
mal wieder etwas ganz Ver-
riicktes zu machen, alleine
nach Istanbul zu fliegen und
dann auf der alten Hippierou-
te nach Afghanistan zu reisen.
Ich hatte nur leider vergessen,
dass das Afghanistan von heu-
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te nichts mehr mit dem Afgha-
nistan der 70er-Jahre zu tun
hat. Das war der Moment, in
dem meine Familie Alarm
schlug. Ich lief mich tiberzeu-
gen, in die Notaufnahme mit-
zukommen.

Diagnose: Verhaltensstorung
durch Alkohol

Dort wurde ich zum ersten
Mal mit der Wahrheit konfron-
tiert. Das war zum einen: ein
Alkoholpegel von 1,7 Promille.
Zweitens: ein Befundbericht
mit der Diagnose F10.2. Ver-
haltensstérungen durch Alko-
hol (Abhangigkeitssyndrom).
Diese  Diagnose erstmals
schwarz auf weiff zu sehen,
war ein Schock fiir mich. Aber,
wenn ich ehrlich bin, auch
eine grofle Erleichterung. Ich
war nicht unfihig, auf Alkohol
zu verzichten, sondern ich war
krank. Ich durfte mir helfen
lassen. Das war der Beginn
meines neuen Lebens - eines
Lebens ohne Alkohol. Ich hor-
te auf den Arzt und entschloss
mich, einen qualifizierten Ent-
zug zu machen.

Ein Entzug allein genligt je-
doch in den allermeisten Fal-
len nicht, um eine stabile Abs-
tinenz zu erreichen. Deshalb
lieff ich mich zusatzlich auf
eine vier Monate dauernde
Therapie ein. Wahrend dieser

stellten sich nach und nach die
tieferen Griinde heraus, die bei
mir zu der Erkrankung gefiihrt
hatten. Das war zum einen
eine Gewalterfahrung in der
Kindheit. Ein Onkel von mir,
ebenfalls Alkoholiker, hatte
uns mit seinen aggressiven
Ausfdllen in Angst und Schre-
cken versetzt. Das hatte Prob-
leme in meinem Umgang mit
schwierigen Gefiihlen zur Fol-
ge. Der zweite Grund waren
immer wiederkehrende De-
pressionen, gegen die ich Al-
kohol unbewusst als Medika-
ment einsetzte.

All das konnte ich mithilfe
der richtigen Therapie und
durch meine Abstinenz ver-
arbeiten. Niichtern zu sein, ist
inzwischen fiir mich zur Nor-
malitdt geworden und ich ge-
niefle es. Wie durch ein Wun-
der kehrten Freude, Unbe-
schwertheit und Selbst-
akzeptanz in mein Le-
ben zuriick. Heute

habe ich keine

Angste und De-

pressionen mehr.
Ich sehe das Leben
positiv. Und ich
habe gelernt, mit

Stresssituationen

umzugehen oder,

besser noch, sie ganz
zu vermeiden. Dafiir
habe ich mein Leben so

gestaltet, dass ich damit
gliicklich bin.

Denn das eigene Leben ist es
letztlich, das auf dem Spiel
steht: Alkoholabhdngigkeit ist
eine Krankheit, die nicht ge-
heilt, sondern nur gestoppt
werden kann die - und zwar
ausschlieflich durch konse-
quente Abstinenz. Ohne arzt-
liche Behandlung und den Ver-
zicht auf Alkohol endet die Er-
krankung todlich.

Manche Leser fragen sich
vielleicht, warum ich so viel
tiber meine Vorgeschichte ge-
schrieben habe, anstatt iiber
die Therapie. Der Grund ist,
dass sich Leser vielleicht darin
wiederfinden. Dass sie mogli-
cherweise gerade dabei sind,
schleichend in eine Abhdngig-
keit hineinzurutschen, sich
aber nicht trauen, dariiber zu
sprechen. Diesen Lesern
mdchte ich sagen: Nehmen Sie
ihr Herz in die Hand und ha-
ben Sie den Mut, dariiber zu
sprechen und sich helfen zu
lassen. Je friiher Sie das tun,
und je weniger Ihr Korper be-
reits geschddigt ist, desto gro-
fer ist Ihre Chance, eine zu-
friedene Abstinenz zu erlan-
gen.

Denn das konnen sich viele
Alkoholiker zu Beginn ihrer
Behandlung gar nicht vorstel-
len: Mit dem Trinken aufzuho-
ren ist kein Verlust, sondern
ein grofer Gewinn an Lebens-
qualitat.

92 % der Originalgré3e



