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Ein Wort zum Trinken
(oder auch zwei, drei, vier...)

Alkohol lost Zungen, aber keine Probleme. - Sorgen er-
trinken nicht in Alkohol, sie konnen schwimmen.

Kluge Spriiche - keine Frage, doch helfen solche
Spriiche nur denen, die noch die freie Wahl haben. Wer
trinken muss, um den Tag, den Abend, die nachste
Stunde zu iiberleben, hat keine Kraft mehr fiir Fantasie.
Ich weiB, wovon ich spreche. Ich bin selbst Alkoholike-
rin.

Als ich anfing zu trinken, war ich fiinfundzwanzig
Jahre alt, und damals dachte ich, so ein Gldschen Wein
am Abend oder so ein Schnidpschen vor dem Schlafen-
gehen wiirde alles ein wenig leichter machen.

Was dieses »Alles« war, wusste ich nicht. Es war nur
ein Wort fiir mich, ein Wort, das fiir ein Gefiihl stand,
und fiir dieses Gefithl gab es keinen verniinftigen
Grund.

Ich beschiftigte mich nicht weiter damit, und mein
personliches »Alles« richte sich, indem es bald schon
Gallonen von Wein und literweise Schnaps verlangte,
damit ich mir wenigstens voriibergehend Erleichterung
vorgaukeln konnte.

Als ich aufhorte zu trinken, war ich achtunddreiBBig
und dem Tod néher als jeder Form von Leben. Ent-
scheiden musste ich mich damals nicht. Da tobte kein
innerer Kampf in mir, vielmehr machte ich einfach wei-
ter wie bisher.

Der reine Selbsterhaltungstrieb meiner Seele war es
gewesen, der mich an die Flasche gebracht hatte. Und
der gleiche Selbsterhaltungstrieb, diesmal der meines
Korpers, offnete mir im August 1995 die Tir in ein
neues, trockenes, besseres Leben.

Ich hatte zu keinem Zeitpunkt die freie Wahl. Mein
Alkoholismus war weder ein Zeichen von Charakter-



schwiche, noch war er eine ldstige Angewohnheit. Er
war viel mehr, und ich habe ein ganzes Buch dariliber
geschrieben: Ich fang noch mal zu leben an.

Darin steht die ganze Geschichte, meine Geschichte,
und wenn Sie selbst Alkoholprobleme haben oder aber
jemanden kennen und lieben, der [hres Erachtens Alko-
holprobleme haben konnte, so wird meine Geschichte
Ihnen vielleicht (hoffentlich!) helfen, Ihrer eigenen ein
Stiickchen nédher zu kommen und den entscheidenden
ersten Schritt zu tun: Bitten Sie um Hilfe!

Wo Sie das tun kénnen, erfahren Sie hier. In diesem
Buch gibt es fiir Sie {iberhaupt so einiges.

* Hier finden Sie Selbst-Tests, durch die Sie feststellen
kénnen, ob Sie selbst ein Alkoholproblem haben.

¢ Hier finden Sie Tips, Tricks und Anregungen, wie
man die erste trockene Zeit libersteht, die so sehr
viel schwieriger ist, als die Gesunden (also Klein-
Fritzchen & Co.) sich das vorstellen.

e Hier finden Sie alle méglichen Listen, angefangen
mit den Adressen von Ansprechpartnern fir Men-
schen mit Alkoholproblemen bis hin zu Arbeits-
bégen, die Ihnen Aufschluss dariiber geben konnen,
wie es in Threm plétzlich nicht mehr benebelten In-
nenleben aussieht.

¢ Hier finden Sie Ausziige aus wissenschaftlichen Ar-
beiten liber Alkoholismus, Verse, die als Balsam fiir
die Seele dienen konnen, jede Menge Anregungen
fiir raffinierte alkoholfreie Cocktails und vieles ande-
re mehr.

So bleibt mir nur noch, Ihnen viel Vergniigen zu wiin-
schen, ein bisschen Erleuchtung, Mut, Kraft, Hoffnung,
vor allem aber Selbstverantwortung.
Ein Trinker ist nur selten allein. Um ihn herum sind
immer diejenigen, die ihn einen Trinker sein lassen.
Wihrend meiner Arbeit an Ich fang noch mal zu
leben an stief ich in diesem Zusammenhang irgend-



wann auf ein Gedicht. Leider weil} ich nicht mehr, wo
das war, und deshalb kann ich an dieser Stelle nicht
vermerken, wer es geschrieben hat, kann nur ausdriick-
lich darauf hinweisen, dass es nicht von mir ist.

Dieses Gedicht sagt alles, was ich heute, nach mehr
als fiinf Jahren Niichternheit, empfinde.

SEIN EIGENER MENSCH ZU SEIN

Irgendwann lernst du, dass sie zwar behaupten, sie
wiirden deine Hand halten, in Wahrheit aber deine
Seele anketten.

Und du lernst daraus, dass es nicht Liebe ist, wenn
man sich anlehnen muss, um aufrecht zu stehen, und
dass das Zusammengehoren nicht gleichbedeutend ist
mit Sicherheit.

Und dann fangst du plotzlich an, deine Niederlagen
anzunehmen: mit hoch erhobenem Kopf und mit weit
geoffneten Augen, mit der Wiirde eines Erwachsenen,
nicht mehr mit dem Schmerz eines Kindes.

Und dabei lernst du, deine Wege auf dem Heute zu
gehen, denn der Boden des Morgen ist zu unsicher, weil
es der Zukunft eigen ist, auf der Halfte der Strecke zu-
sammenzubrechen.

Und noch ein bhisschen, und du lernst, dass selbst der
schonste Sonnenschein verbrennt, wenn du zu viel da-
von bekommst.

Und noch ein bisschen, und du legst dir deinen eige-
nen Garten an, statt darauf zu warten, dass jemand
kommt und dir Blumen bringt.

Und du lernst, dass du es wirklich aushalten kannst,
dass du wirklich stark bist und dass du wirklich Wert
hast.

Und du lernst und lernst und lernst ... zu leben...



Trinkertypen

Von jeher war Arzten wie Patienten gleichermaBen da-
ran gelegen, Fachbezeichnungen zu entwickeln, die es
ermoglichen, einen Alkoholkranken als solchen zu er-
kennen und einzustufen, ohne mit dieser Nomenklatur
gleich jeden, der hin und wieder (zu viel) trinkt, einen
Alkoholiker zu nennen.

In Europa richtet man sich bei der Einstufung zu-
meist nach den 1951 verdffentlichten Forschungsergeb-
nissen von Professor E. M. Jellinek. Danach gibt es die
folgenden Abhingigkeitstypen:

® ArpHA-Trinker sind Konflikt-/oder Erleichterungs-
trinker. Sie benutzen den Alkohol, um ihre Probleme
zu verdringen oder scheinbar zu verringern, erleiden
unter dem Alkoholkonsum aber keinen Kontrollver-
lust und kénnen mit dem Trinken aufhoren, wenn sie
das wollen.

¢ Beta-Trinker sind Gelegenheitstrinker. Sie haben
ihren Alkoholkonsum entweder ihrem Umfeld ange-
passt (trinken mit) oder aber sie trinken aus Ge-
wohnheit. Wenn sie korperliche Schiden an sich
feststellen, (z. B. Leberschiden, Magenleiden wie
Gastritis, Durchfille u. dgl.), kénnen sie mit dem
Trinken aufhoren.

® GamMMa-Trinker sind Suchtkranke und somit Alkoho-
liker im umgangssprachlichen Sinn. Thr Kérper und
ihre Psyche haben sich so sehr an den Alkohol ge-
wohnt, dass Entzugserscheinungen (Angstzustinde,
Zittern) auftreten, wenn der Alkohol unsachgemiB
entzogen wird. Thr regelmaBiger Alkoholkonsum ist
so groB, dass Kontrollverluste auftreten.

® Derta-Trinker sind ebenfalls Alkoholiker im um-
gangssprachlichen Sinn. Sie sind Gewohnheitstrinker
und als solche sowohl kérperlich als auch psychisch












