
In manchen Büros gehört die Sektflasche schon zum Inventar, und  
nach Feierabend trinkt man Stress gern mal weg. Wenn Job-bedingter  

Alkoholkonsum zum Problem wird – drei Frauen berichten
TexT: MoriTz PonTani

From nIne to wIne
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„Cheers, auf uns – und vielen Dank an das 
 gesamte team!“ Sektflöten klirren, es wird 
 gelacht und auf den erfolgreichen Projekt
abschluss angestoßen. Beim Abendtermin  
mit den Kunden begleiten Cocktails die Kana
pees. Und hat jemand Geburtstag, knallen 
im office auch direkt die Korken. Aber nach 
zwei Gläsern heimgehen? nö, lieber noch  
zur AfterworkParty mit den Kollegen… 

Alkohol spielt im deutschen Arbeitsalltag 
 eine riesige rolle, denn „gemeinsamer Konsum 
regt endorphine an, die dafür verantwortlich 
sind, soziale Bindungen zu stärken“, wie Stu
dien des evolutionspsychologen robin Dunbar 
belegen. Logisch, man hat Spaß zusammen, 
vergisst für einen moment das Leistungskorsett. 
Außerdem funktionieren „Unternehmen und 
Geschäfte oft über Vertrauen“. In gelockerter 
Stimmung geht „das ,Ja‘ eines Kunden oft 
leichter über die Lippen“, sagt JobCoach 
 Claudia Kimich. Alkohol wirkt also nicht nur 
als Beziehungskleister unter Kollegen, sondern 
auch als Dealmaker Instrument. 

worK hArD, DrInK hArDer
Laura mcKowen hat dieses Instrument so oft 
benutzt, dass es irgendwann ihr Leben bestimm
te. Auf die Amerikanerin passt ein Phänomen, 
das in Agenturkreisen „mad men“Syndrom 
genannt wird. 15 Jahre lang zelebrierte sie 
den hedonistischerfolgreichen workLifeStyle, 
der durch die Serie bekannt wurde. Sie machte 
in verschiedenen marketing und PrAgenturen 
in Boston Karriere, inklusive sechsstelligem 
 Gehalt und titeln wie Director und Vice 
 President. Ging sie zum Lunch mit Klienten, 
gab’s immer wein oder Longdrinks, wurde 

c
 jemand aus dem team befördert? Cheers. Aber 
viele ihrer Kollegen brauchten eigentlich gar 
keinen Anlass, um den Korkenzieher hervorzu
kramen. „es ist ja schon 17 Uhr“ reichte aus. 
Und Laura mcKowen war immer mittendrin. 

Bald trank die mutter einer tochter im Klein
kindalter nach der Arbeit bis zu vier Piccolos 
Billigwein während der heimfahrt im Auto. mit 
der Zeit kamen zu hause noch mal zwei 0,7  
LiterFlaschen on top. „Ich saß dann morgens 
zitternd im Büro, meine Augen rot unterlaufen, 
die haare zerfranst, ich hatte das Gefühl, 
mein Körper fällt auseinander“, erinnert sie 
sich. trotzdem kippte sie weiter, oft sogar so 
viel, dass sie regelmäßig unter Blackouts litt. 
einen dieser Ausfälle hatte sie auf der hoch
zeit ihres Bruders, während ihre vierjährige 
tochter die ganze nacht über allein im hotel
zimmer lag. Das war ihr rockBottommoment, 
der weckruf für den entzug. „Dieser Scheiß 
hätte mich fast umgebracht“, sagt Laura 
 mcKowen, heute erfolgreiche Buchautorin, Spea
kerin und Bloggerin, die mittlerweile Alkohol
missbrauch bei Frauen im Job offen thematisiert. 

Das Zuviel an Wein WirD Weiblich
Dass Laura mcKowen über ihr Problem spricht, 
ist auch deswegen wichtig, weil es einen 
 besorgniserregenden trend gibt. Übermäßiger 
Alkoholkonsum, der früher als typisch männlich 
galt, ist mittlerweile unter Frauen immer ver
breiteter: nach Angaben des Drogen und 
Suchtberichts der Bundesregierung trinken in 
Deutschland knapp 15 Prozent der jungen 
Frauen (1825 Jahre) riskante mengen. 2016 
waren es noch elf Prozent. online stößt man 
außerdem immer öfter auf „wine moms“: trin
kende mütter, viele von ihnen berufstätig, de
ren memes wie „Du trinkst gar nicht allein, dei
ne Kinder sind doch zu hause“ seit ein paar 
Jahren das netz fluten und Alkohol zur wohl
verdienten Vergütung für ihre mehrfachbelas
tung verklären. 

wein und Bier können eben schnell zum 
 erlernten Stressausgleich werden. man kommt 
nach hause, ist total platt vom harten 

Völlig  
leer 
Funktionieren 
Schlafen und 
Stressabbau nur 
noch mithilfe von 
Alkohol, ist das 
ein warnsignal, 
sagen Ärzte
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 Arbeitstag und gönnt sich vor dem Fernseher 
noch schnell ein Gläschen – zur Belohnung, 
zum runterkommen, zum Loslassen. Irgend
wann werden aus dem einen zwei. Dann eine 
halbe Flasche, die man auf einmal auch allein 
schafft. Der drückende Kopf und die Aspirin 
am morgen gehören plötzlich so selbstver
ständlich zum Frühstück wie Kaffee. Spätestens 
an diesem Punkt hat man ein Problem. 

eDLe troPFen – eS GIBt AUCh  
„GehoBenen“ ALKohoLISmUS 
Andrea noack weiß, wie schnell man alkoholi
sche Getränke mit falschen Gefühlen aufladen 
kann. Die ehemalige Kreativdirektorin und 
werbetexterin trank immer dann am meisten, 
wenn sie bis spätabends arbeiten musste und 
der Druck auch zu hause nicht abfallen wollte. 

ein paar Gläser rotwein schie
nen in diesen Gedanken

karussell   momenten das 
ideale noBrainerVentil 
zu sein, um abschalten 
und somit das Jobtempo 

halten zu können. „Beson
ders trügerisch war, dass 
ich Alkohol nur abends 
konsumiert habe, gern mit 

meinem mann oder Freunden und zunächst 
ausschließlich Sekt und wein“, sagt die  
hamburgerin heute rückblickend. „Ich dachte 
früher, Alkoholiker trinken schon morgens  
harten Alkohol und dann den ganzen tag 
lang.“ ein Irrglaube, der sie lange ihr Problem 
ignorieren ließ. Bis auch noch Schnaps  
hinzu kam. Und sie regelmäßig völlig aus 
geknockt vom Stuhl oder ins Bett fiel.

FLASChenweISe FALSChe  
VerSPreChen  
Alkohol lebt von trugschlüssen – etwa, dass er 
teil eines Genusserlebnisses ist, welches das 
Leben für kurze Zeit verbessert. Allen Carr, 
 britische SelbsthilfeKoryphäe, schreibt dazu in 
seinem Buch „endlich ohne Alkohol!“: „trinker 
leiden unter der Illusion, Alkohol diene der ent
spannung, mache mutig, redegewandter und 
unterhaltsamer.“ Auch deshalb gehört er ganz 
selbstverständlich dazu. 96,4 Prozent aller 
deutschen erwachsenen trinken Alkohol. Die 
Kehrseite? Jeder, der das Glas Sekt ausschlägt, 
etwa in der Kollegenrunde, gilt sofort als 
Spaßbremse oder „bestimmt schwanger“.  
„wir erleben den Gruppenzwang in unserem 
Umfeld“, erklärt Allen Carr. „wir wollen dazu
gehören und verdrängen dabei alles, was wir 
über die schädlichen Folgen des Alkohols wis
sen.“ Auch das macht diese Droge einmalig: es 

like a  
Pro-Mille 

Gerade fleißige 
und erfolgreiche 

menschen neigen 
dazu, zu viel 

 Alkohol zu trinken,  
belegen Studien

❯

LAurA 
McKoWen 
…ist seit 2014 
nüchtern und 
happy single
mutter einer 

Tochter. außer
dem brachte  
sie das buch 

„We are The 
luckiest“ (über 
amazon.de, ca. 

22 €) heraus, das 
sich vor allem 

auf die Zeit kon
zentriert, in der 
sie den alkohol 

besiegt hat. 
Gleichzeitig 

bloggt die bosto
nerin über ihr 

nüchternsein auf 
lauramc 

kowen.com. in 
Onlinekursen hilft 

sie auf dieser 
Plattform ande
ren betroffenen.

AndreA 
noAcK 

Die geborene 
schwarzwälderin 

war 20 Jahre 
lang alkoholike
rin, seit mehr als 
acht Jahren ist 

sie trocken, und 
sie lebt mit ihrem 

ehemann in 
hamburg. Dort 
schrieb die Mut
ter einer Tochter 
auch das buch 
„Die bestie 

schläft“ (bles
sing, 20 €), in 
dem ihr langer 

Kampf gegen die 
sucht im Zentrum 
steht. sie bloggt 

auf andrea 
noack.de unter 

anderem über 
Ästhetisierung, 
verherrlichung 
und verharm

losung von 
 alkohol.
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ist die einzige, bei der das Umfeld irritiert – 
wenn nicht sogar beleidigt – reagiert, sobald 
man sie nicht konsumiert.

BÜromIttrInKen: eIne ABSUrDe  
FoLGe Der emAnZIPAtIon?
Die dummen Sprüche kennt Vlada mättig, jah
relang Alkoholikerin, nur zu gut. Sie versuchte, 
durch „Konsum auf Augenhöhe“ sogar ein 
machtgefälle auszugleichen. „Am schlimmsten 
war es, als ich mal einen männlichen Chef der 
älteren Generation hatte. Von dem wollte ich 
mir nichts sagen lassen, das hat sich wohl 
 unterbewusst in meinem Konsum widergespie
gelt. Indem ich genauso viel trank wie männer, 
konnte ich mit ihnen mithalten.“ Schnaps und 
Feminismus? Gehen offenbar hand in hand. 
Jürgen rehm, Alkoholsuchtforscher, weiß: es 
besteht ein nachweisbarer Zusammenhang 
zwischen dem Grad an emanzipation in einem 
Land und dem Anteil an Alkohol, den Frauen 
dort konsumieren. Doch dass das bitte schön 
mit Contenance zu geschehen hat, hat Vlada 
mättig beobachtet: „Frauen sollen zwar mit
trinken und auch einiges vertragen können, 
aber betrunken sein und sich danebenbeneh
men wie die männer ist ein absolutes noGo.“ 
Ihr zweifelhaftes Glück: Sie hatte eine irre 
 toleranzgrenze. „Selbst 2,6 Promille merkte 
man mir nicht an“, erinnert sie sich.

Das TheMa nüchTern beTrachTen
Vlada mättig, Laura mcKowen und Andrea 
noack konnten nach langen Jahren der 
 Selbstvergiftung ihr Problem schließlich lösen. 
weil sie sich Ärzten und den Anonymen Alko
holikern anvertrauten und den entzug angin

gen. Auch eint sie der wunsch, dass mit dem 
tabuthema Alkoholabhängigkeit, gerade 
auch im Jobkontext, offener umgegangen wird. 
„Am besten wäre es, wenn man irgendwann 
so darüber sprechen könnte wie über migrä
ne“, sagt Andrea noack. „Dann wären mehr 
Infos im Umlauf, und Arbeitnehmern, gerade 
aber Frauen, wäre bewusster, dass sie auf 
 ihren Konsum achten müssen.“ Jede der drei 
Frauen genießt es, heute wieder klar denken 
zu können, mehr körperliche energie zu  
haben. Auch für die Karriere optimale Assets, 
wie Vlada mättig bestätigt: „nüchtern sein  
hat im Job nur Vorteile: man ist mehr auf Zack, 
arbeitet fokussierter und dadurch effektiver. 
Und das Coolste: man wird selbstbewusst.“ 
Steht eine berufliche Challenge an, hätte sie 
früher zur Flasche gegriffen. „heute denke ich 
mir einfach: So what!“, sagt sie. „Du kriegst 
das auch hin, wenn du ganz du selbst bist.“ 

die neue Lust AM 
nüchternsein

Diese Gruppen, Events und  
Vorbilder werben für Verzicht  

sober curious  
MoveMent

…ist eine neue Bewegung, die 
„nüchtern, aber neugierig“ das 

dauerhafte Nichttrinken als 
cool abfeiert. Als Urheberin gilt 
Autorin Ruby Warrington mit 
ihrem Buch „Sober Curious“.

„sober sensAtion“- 
singLePArtys

…bei denen Solo-Feierbiester 
es nüchtern krachen lassen, 

sind in Berlin gerade angesagt. 
Mehr Infos unter: facebook.

com/sobersensation

sober-PodcAsts
• „Ohne Alkohol mit Nathalie“

• „Seltzer Squad“
• „This Naked Mind“

Viel zu  
kiPPen
Durchschnitt 
lich trinken 
deutsche 
 erwachsene 
etwa vier 
Schnäpse à  
2 cl pro tag

vLAdA  
Mättig 

…hat zehn Jahre 
lang extrem viel 
getrunken, lebt 
aber seit 2017 

alkoholfrei. Das 
neueste Projekt 
der gelernten  
betriebswirtin: 

mesober.com. 
Der Plan: nie
manden beleh
ren, sondern 
 einen raum 

schaffen, in dem 
es sich gut und 
richtig anfühlt, 
ein bewusstsein 
für ein alkohol
freies/alkohol

reduziertes leben 
zu entwickeln. 

außerdem bloggt 
sie auf herz 

suchtfluss.de 
über lifestyle 

und sucht
themen. 
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