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Liebe Leserin, lieber Leser,

dieses Buch ist in erster Linie fur Menschen geschrieben,
die uber ihr eigenes Trinkverhalten nachdenken mochten.
Ihr Interesse als Leserin oder Leser konnte
unterschiedliche Grunde 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, Ihre
Partnerschaft, IThre Familie oder vielleicht um Ihren Job.
Moglicherweise machen sich aber auch andere Menschen
Gedanken und Sie wurden innerhalb der Familie, von Ihrem
Arzt, Threm Arbeitgeber, Kollegen oder Freunden darauf
angesprochen.

Denn das Trinken kann man nicht ausschliefSlich als
Verhalten eines einzelnen Menschen verstehen. Es hatte
von Beginn an Auswirkungen auf Ihre Mitmenschen und
hier v. a. auf Thre Angehorigen. Und deren Reaktionen
hatten wiederum Konsequenzen fur das Trinkverhalten.
Das Trinken hinterlasst also sowohl Spuren bei den
trinkenden Personen als auch in den jeweiligen privaten
Beziehungen zu Partnern, Kindern, Eltern und
Geschwistern.

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



P Was zeichnet Vorstufen einer Alkoholabhéangigkeit aus?
P Woran erkennt man eine Alkoholabhangigkeit?

P Wie kann man die Entwicklung hin zu einer
Alkoholabhangigkeit verstehen?

P Was konnte bei einer Losung des Problems hilfreich sein?

Fragen uber Fragen. Das Buch versucht auf diese Fragen
Antworten zu liefern und ist folgendermalSsen aufgebaut:
Sie werden im ersten Kapitel erfahren, wie sich eine
Alkoholabhangigkeit entwickeln und bemerkbar machen
kann. Dabei werden Sie erkennen, dass es »die«
Alkoholabhangigkeit nicht gibt. Jeder Mensch hat seine
eigene individuelle Geschichte und damit sind die

Ausdrucksformen des abhangigen Trinkens
unterschiedlich. Um dieser individuellen Vielfalt gerecht zu
werden, ware es sogar korrekter, von

Alkoholabhangigkeiten zu sprechen.

Sie werden weiter erfahren, dass sich der
Alkoholkonsum im Laufe der Zeit verandern und es
flieRende Ubergange zwischen einem sozialvertraglichen,
einem riskanten, einem schadlichen und einem abhangigen
Trinken geben kann. Und bei aller Sensibilisierung fur
etwaige Problemlagen mochte ich Sie einladen, diejenigen
Lebensbereiche nicht aus dem Auge zu verlieren, die trotz
allem funktionieren, mit denen Sie zufrieden sind, die so
bleiben konnen und sollen, wie sie sind.

Im zweiten Kapitel werden Sie Perspektiven zum
Verstandnis des problematischen Trinkens kennenlernen.
Es ist erklarungsbedurftig, wieso Menschen in einer Art
trinken, dass die negativen korperlichen, seelischen und
sozialen Folgen scheinbar uberwiegen, und sie dennoch
nichts andern. Es konnte also plausible und triftige Grunde
fur ein problematisches Trinken geben. Hierzu werden



systemische Erklarungsmodelle angeboten. Systemisch
bedeutet, das problematische Trinken als ein Phanomen zu
verstehen, das durch ein Zusammenspiel von seelischen,
korperlichen und sozialen Prozessen entsteht und
aufrechterhalten wird. Man bezeichnet diesen
Erklarungsansatz etwas umstandlich als biopsychosoziales
Modell. Entsprechend werden zum einen die Auswirkungen
des Alkoholkonsums auf den Korper, die Psyche und das
soziale Umfeld erlautert und zum anderen, wie diese
wiederum das Trinkverhalten beeinflussen konnen.

Im dritten Kapitel werden Sie Uberlegungen, praktische
Ideen und Fragen kennenlernen, die fur das Anstolsen von
Veranderungen nutzlich sein konnen - falls Sie das
mochten. Es handelt sich um Anregungen und
Fragestellungen, mit denen Sie sich mit sich und mit Thren
familiaren Beziehungen auseinandersetzen konnen. Sie
werden aber auch Uberlegungen und Hinweise finden, auf
welche Weise Angehorige in die Alkoholproblematik
eingewoben sein konnen und welche Fragestellungen sich
dabei eroffnen. Eines sollten Sie bedenken: Veranderungen
sind manchmal leicht, manchmal schwer und manchmal
unmoglich. Niemand kann zu Beginn eines solchen
Prozesses genau sagen, wie er sich gestaltet und wie er
enden wird. Es gibt keine 100%ige Verlaufs- oder gar
Erfolgsgarantie. Niemand kann wissen, welche Vorgehens-
und Umgangsweisen sich fur Sie personlich als nutzlich
erweisen werden.

Eine Alkoholproblematik oder gar -abhangigkeit hat aber
fur Sie mindestens eine grofle Chance: Sie haben die
Veranderung und die Nichtveranderung hochstpersonlich
und komplett in Threr Hand - niemand hat mehr Einfluss
als Sie selbst. Eine einseitige Steuerung bzw. eine
Veranderung durch andere, seien es Angehorige, Kollegen,
Freunde, Arzte oder Therapeuten, ist unmdglich. Diese



konnen unterstutzen, hilfreich, manchmal auch hinderlich
erscheinen. Einseitig beeinflussen konnen sie Sie jedoch
niemals. Insofern konnten Sie in einer Auseinandersetzung
mit diesem Thema den Startschuss fur eine weitgehend
selbstbestimmte Entwicklung entdecken.

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

Moglicherweise werden Sie uber die dargestellten
Anregungen hinaus Hilfen benotigen. Dafur stehen Thnen
flachendeckende Hilfesysteme in Deutschland zur
Verfugung. In jedem Landkreis gibt es ambulante und/oder
teilstationare bzw. stationare Einrichtungen, die fur diese
Problemlagen spezialisierte und nutzliche Unterstutzung
anbieten konnen.

Ich wunsche Thnen eine interessante Lekture!

Rudolf Klein
Merzig, im Maéarz 2021



Erster Brief

Liebe Leserin, lieber Leser,

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

Ihr Trinkverhalten als eher problematisch oder als eher
unproblematisch einzustufen, ist letztlich nichts anderes,
als sich selbst hochstpersonlich zu diagnostizieren. Dazu
benotigen Sie Kriterien, die problematisches von
unproblematischem Trinken zu unterscheiden helfen.
Daruber hinaus spielt neben den Bewertungskriterien eine



nicht unbedeutende Rolle, zu welchem Zeitpunkt sich diese
Frage stellt. Manchmal erscheint etwas als erhebliches
Problem und manchmal sieht man die Dinge lockerer,
obwohl sich nichts geandert hat. Die eigenen Bewertungen
konnen variieren. Es ist daher kein Wunder, wenn Sie
mehrere Monate, manchmal Jahre benotigen, bis Sie zu
einer Antwort kommen.

Manchen wird das als eine Art Zogern oder gar
Hinauszogern erscheinen, manche werden von
Verleugnung des Problems sprechen. Doch hat das Zogern
und Zaudern einen guten Grund. Denn mit der Feststellung
eines Problems ist nicht selten eine Lebensentscheidung
verbunden - sowohl fur Sie als auch fur Thre Angehorigen.
Das Leben kann dann namlich nicht mehr so weitergehen,
wie es bisher gelaufen ist. Der Gewinn einer Erkenntnis
bedeutet gleichzeitig einen 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 mussen Sie sich etwas
eingestehen, was Sie bislang vermeiden konnten. Vielleicht
fuhlen Sie sich schuldig - aus welchen Grunden auch
immer. Und vielleicht angstigen Sie sich, weil Sie noch
nicht wissen (konnen), wie es jetzt anders weitergehen soll.
Gefuhle also, die man lieber nicht fuhlt. Nur eines sollten
Sie bedenken: Die Scham und die Schuld werden nicht
weniger, wenn man glaubt, der Auseinandersetzung mit
sich ausweichen zu konnen. Im Gegenteil: Es wird eher
schlimmer und fordert u. U. das Trinken in unguter Weise.

Daher brauchen Sie Zeit, um in Ruhe zu prufen und
immer wieder erneut zu prufen, 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



