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Trocken bleiben — Niuichtern leben

Viele von uns waren schockiert, als sie zum ersten Mal den Rat
horten: ,,Bleib niichtern, ganz zu schweigen von , Lebe niichtern!“
Obgleich wir eine Menge getrunken hatten, fihlten sich viele von
uns niemals betrunken. Sie waren uberzeugt, dass sie niemals
betrunken aussahen oder dass ihre Sprache danach klang. Viele von
uns sind niemals getorkelt, hingefallen oder sprachen mit schwerer
Zunge; andere wiederum benahmen sich niemals ungebihrlich,
fehlten nicht einen Tag bei der Arbeit, hatten keine Autounfille; sie
waren niemals wegen Trunkenheit im Krankenhaus oder im
Gefangnis.

Wir kannten eine Menge Leute, die mehr tranken als wir; wir
kannten auch solche, die Uberhaupt nicht vernunftig trinken
konnten. Aber so waren wir nicht. Und daher war auch der Rat,
,huchtern zu bleiben®, fast schon eine Beleidigung fiir uns.

Davon ganz abgesehen, war das von uns auch zu viel verlangt! Wie
konnte man so uberhaupt leben? Ein oder zwei Cocktails bei einem
Geschaftsessen und vor dem Abendessen waren doch kein Grund
zur Aufregung.

Hatte nicht jeder das Recht, sich mit ein paar Glasern zu entspannen
oder vor dem Schlafengehen ein Bierchen zu trinken?

Nachdem wir aber einige Berichte uber die Krankheit Alkoholismus
und uber ihre Auswirkungen erfahren hatten, anderten wir unsere
Ansichten. Wir mussten unsere Augen vor der Tatsache 6ffnen, dass
Millionen Menschen an der Unvertrdglichkeit des Alkohols erkrankt
waren. Die medizinische Wissenschaft kann die Ursachen nicht
erklaren. Aber die Mediziner, die Experten auf dem Gebiet des
Alkoholismus sind, sind davon Gberzeugt, dass jeglicher Genuss von
Alkohol den Alkoholiker oder Problemtrinker in Schwierigkeiten
bringt. Unsere eigenen Erfahrungen sind der Giberzeugendste
Beweis dafir.

Somit wird Nichttrinken — das heil’t Nuchternbleiben — zur
Grundlage fir die Genesung vom Alkoholismus. Zusammenfassend



konnen wir sagen: Nuchtern leben ist iberhaupt nicht schrecklich,
langweilig und unbequem, wie wir erst befurchtet hatten, sondern
ein Zustand, an dem wir Freude haben und den wir aufregender
finden als trinken. Wir wollen dir auch sagen, warum.

Warum nicht trinken?

Wir Anonymen Alkoholiker sehen die Antwort auf diese Frage vor
unseren Augen, wenn wir ehrlich auf unsere Vergangenheit
zurlickblicken. Unsere Erfahrung beweist ganz klar und deutlich,
dass jedes getrunkene Glas den Alkoholiker oder den
Problemtrinker in ernsthafte Schwierigkeiten bringt.

Die ,,Amerikanische Medizinische Gesellschaft” sagt dazu:

Alkohol hat neben seiner suchtgefahrdenden Eigenschaft auch
einen psychologischen Effekt, der das Denken und den Verstand
verandert. Ein Glas kann den Verstand eines Alkoholikers so
verandern, dass er glaubt, ein weiteres vertragen zu kénnen, und
dann noch eins, dann noch eins.

Der Alkoholiker kann lernen, seine Krankheit vollstandig zu
kontrollieren, aber sie kann nicht geheilt werden. Jeder neue Griff
zur Flasche lasst sie mit allen Folgen wieder aufbrechen.

Wir sind Uberrascht, wenn wir feststellen, dass ein niichternes Leben
nicht die traurige, spielverderberische Angelegenheit ist, die wir
erwartet haben.

Als wir noch tranken, kam uns das Leben ohne Alkohol Uberhaupt
nicht wie ein Leben vor. Doch fiir die meisten Anonymen
Alkoholiker bedeutet nuichtern leben erst richtig leben — eine
erfreuliche Erfahrung.

Wir ziehen unser heutiges Leben dem friitheren vor, in dem wir
tranken und nur Schwierigkeiten hatten. Noch etwas: Jeder kann
nuchtern werden. Das haben wir alle schon unzahlige Male
gemacht. Aber der Trick ist, trocken zu bleiben und niichtern zu
leben. Und dariber soll dieses Buch berichten.

Bevor im ersten Kapitel Hinweise fir den Gebrauch dieses Buches
gegeben werden, mochten wir vom deutschsprachigen AA-
Literatur-Team, die wir die Ubersetzung und Bearbeitung des



englischen Textes besorgt haben, eine Bemerkung vorausschicken:
Wenn der in den folgenden Kapiteln angesprochene Leser immer
wieder mit ,,Du“ angeredet wird, so moge man das nicht als
Unerzogenheit oder plumpe Vertraulichkeit auslegen.

Da wir in der AA-Gemeinschaft alle im gleichen Rettungsboot
sitzen, hat sich das Rang- und Berufsunterschiede verwischende
,Du“ im Umgang miteinander bewahrt. Das AA-Mutterland Amerika
und die englische Sprache kennen den Unterschied in der
vertraulichen Du- und der distanzierteren Sie-Anrede nicht; dort
sagt man ,,you“ und damit hat sich’s.

Wenn also die Tipps, Kniffe, die Methoden und Erfahrungen von
Anonymen Alkoholikern mit ntiichterner Praxis in der Du-Form an
solche weitergegeben werden, die sich mit dem Leben ohne
Alkohol zu Anfang vielleicht noch schwer tun, so geschieht das in
dem Bewusstsein, dass hier der Freund zum Freund spricht, dem er
im Sinne der AA-Praambel zu helfen bereit ist.



1. Uber den Gebrauch dieses Buches

Dieses Buch enthalt kein Rezept zur Genesung vom Alkoholismus.
Das Genesungsprogramm der Anonymen Alkoholiker, ihre Schritte
sind ausfuhrlich in den Bichern ,,Anonyme Alkoholiker“ (das ,,Blaue
Buch®) und ,,Zwolf Schritte — Zwolf Traditionen® besprochen. In
diesem Buch werden die Schritte nicht interpretiert, ihre
Grundlagen werden hier nicht behandelt.

Hier sprechen wir nur tber die Methoden, die wir entwickelt haben
fur ein Leben ohne Trinken. Sie stehen zu deiner Verfugung, ob du
dich fur die Anonymen Alkoholiker interessierst oder nicht.

Unser Trinken stand mit vielen grofRen und kleinen Gewohnheiten
im Zusammenhang. Einige von ihnen waren Denk-Gewohnheiten
oder betrafen Dinge, mit denen wir uns innerlich befassten. Andere
waren Tu-Gewohnheiten, das waren die Dinge, die wir taten,
Handlungen, die wir ausfuhrten.

(Zum Beispiel: Kannst du nicht, bevor du das nachste Glas trinkst —
was du gerade in der Hand haltst oder uber welches du gerade
nachdenkst — noch etwas damit warten, bis du beim Ende des
nachsten Kapitels angelangt bist? Trinke einstweilen etwas Wasser
oder Fruchtsaft anstelle von Alkohol, wenigstens solange du noch
liest. Etwas spater werden wir dir erklaren, was sich hinter dieser
Angewohnheit verbirgt.)

In ein paar Monaten, in denen wir diese neue, nuchterne Art und
Gewohnheit des Handelns und des Denkens tiben, werden sie bei
den meisten von uns schon fast zur zweiten Natur, genau wie es
seinerzeit mit dem Trinken war. Nichttrinken wird ein normaler und
naturlicher Zustand, kein langer, schrecklicher Kampf. Diese
praktische ,,Stunden“-Methode kann leicht zu Hause gelibt werden,
auch bei der Arbeit und sogar bei gesellschaftlichen Anlassen. Es
gibt auch noch ein paar andere Dinge, die wir nicht zu tun, ja, zu
vermeiden gelernt haben. Das waren die Dinge namlich — wie wir
jetzt erkennen -, die uns zum Trinken und unsere Trockenheit in
Gefahr brachten.



Wir sind der Ansicht, dass du viele, sogar die meisten der
Vorschlage, die wir hier besprechen, fiir ein niichternes, einfaches
und angenehmes Leben anwenden kannst. Die Reihenfolge in
diesem Buch hat nichts zu bedeuten. Die kannst du umstellen, wie
du willst, Hauptsache ist: es klappt.

AuBRerdem ist diese Liste nicht vollstandig. Praktisch kann dir jeder
AA-Freund, den du triffst, einen oder sogar mehrere gute Tipps
geben, die du in diesem Buch nicht findest. Und du selbst wirst
sicher auch noch ganz neue Methoden entwickeln, die bei dir
wirken. Hoffentlich behaltst du sie nicht fur dich, sondern gibst sie
an andere weiter, damit die sie dann auch nutzen konnen.

Die Anonymen Alkoholiker als Gemeinschaft empfehlen nicht allen
Alkoholikern jede der hier beschriebenen Methode. Doch jedes der
hier besprochenen Rezepte zur Erhaltung der Nichternheit hat sich
bei einigen aus unserer Gemeinschaft als nutzlich erwiesen;
vielleicht auch bei dir. Diese Schrift soll eine Art Leitfaden sein, in
den man von Zeit zu Zeit hineinschaut; es ist kein Buch, das man
einmal durchliest, um dann den Inhalt schnell zu vergessen.

Und hier zwei wertvolle Tipps:

1. Sei aufgeschlossen!

Vielleicht sagen dir einige der hier angebotenen Vorschlage nicht
zu. Sollte es so sein, dann — das haben wir herausgefunden — ist es
besser, sie erst einmal beiseite zu legen, statt sie gleich abzulehnen.
Wer von uns sich ihnen nicht gleich fur immer verschlieBt, kann
jederzeit darauf zurickkommen und Ideen ausprobieren, die ihm
vorher nicht zusagten. Wir sollten uns jedoch bei dieser Methode
immer vor Augen halten, dass wir in einem Selbstbedienungsladen
aulBer den notwendigen Einkaufen auch den Korb noch gern voller
SuBigkeiten und Delikatessen packen, die Dinge namlich, die wir
gern mogen. Dann helfen uns als wichtige Gedankenstutzen unser
Entschluss und unser Wunsch, Gleichgewicht und Ausgeglichenheit
in unser Leben zu bringen. Wenn wir vom Alkoholismus genesen
wollen, brauchen wir eine ,ausgeglichene Diat“ von Gedanken,
selbst wenn einige davon auf den ersten Blick nicht so erfreulich



aussehen wie andere. Gute Nahrungsmittel, ohne Verstand
gegessen, nutzen nicht viel. Gute Gedanken sind nicht viel wert,
wenn sie nicht klug genutzt werden. Das fuhrt uns zum néachsten

Tipp:

2. Gebrauche deinen Verstand!

Wir stellten fest, dass unsere ganze Alltags-Intelligenz nétig ist, um
uns nach den folgenden Empfehlungen zu richten.

Wie fast alle anderen Ideen in unserem Leben kdnnen auch die
Empfehlungen dieses Buches falsch angewandt werden. Zum
Beispiel die Bemerkung uber Stigkeiten. Natirlich missen sich
Alkoholiker mit Diabetes, Fettleibigkeit oder Blutzuckerproblemen
daflir einen Ersatz suchen, wenn sie nicht ihre Gesundheit
gefahrden wollen. Trotzdem konnen sie aber die Idee des
Bonbonessens in irgendeiner Form bei der Genesung vom
Alkoholismus fir sich verwerten.

(Viele Ernahrungswissenschaftler schlagen proteinreiche Happen
statt SURigkeiten vor. AulRerdem bekommt es nicht jedem, sich des
»SuBen Hilfsmittels“ zu bedienen. Wir sollten ausgewogene
Mahlzeiten zu uns nehmen, auch wenn wir SuRigkeiten essen.)

Ein anderes Beispiel ist der Gebrauch des Sprichwortes , Immer mit
der Ruhe“. Wir haben herausgefunden, dass man diesen Ratschlag
auch missbrauchen kann, indem man ihn als Entschuldigung fur
Verspatung, Faulheit oder Grobheit benutzt. Sehen wir uns lieber
seine positive Seite an. Richtig angewandt, kann dieser Satz heilen.
Falsch verstanden, ist er hinderlich bei unserer Genesung. Einige
von uns verlangern den Satz auf ihre Art: , Immer mit der Ruhe, aber
tue es!”

Es ist klar, dass wir unseren Verstand benutzen missen, wenn wir
irgend einem Rat folgen wollen. Jede der hier beschriebenen
Methoden sollte mit guter Uberlegung benutzt werden.

Noch eins! Die Gemeinschaft AA bildet sich nicht ein, eine
wissenschaftliche Expertise anzubieten, nach der man niichtern
bleiben kann. Wir wollen mit dir nur unsere personlichen
Erfahrungen teilen. Professionelle Theorien oder Erklarungen



uberlassen wir anderen.

Daher bieten dir auch diese Seiten keine neuen medizinischen
Empfehlungen, wie du mit dem Trinken aufhoren kannst, falls du
noch trinkst, oder irgendwelche geheimen Wundermittel, um einen
Kater zu verkiirzen oder gar zu vermeiden.

Du kannst zu Hause nuchtern werden, ganz alleine; manchmal aber
sind durch langes Trinken ernsthafte gesundheitliche Schaden
entstanden und es ist besser fiir dich, medizinische Hilfe bei einem
Arzt oder in einem Krankenhaus zu suchen. Wenn du ernsthaft krank
bist, brauchst du zuerst medizinische Hilfe, bevor du dich vielleicht
fur das, was wir dir anzubieten haben, interessieren kannst.

Viele von uns, die jedoch nicht so krank waren, um eine
Entziehungskur zu brauchen, haben den Alkohol in Gesellschaft
anderer AA-Freunde ,,ausgeschwitzt®. Weil wir selbst durch diese
Leidenszeit gegangen sind, konnen wir oft — als Laien — Anderen in
ihrem Leid und Elend helfen. Wir verstehen sie wenigstens. Wir
haben dasselbe durchgemacht.

Dieses Buch befasst sich mit dem Nichttrinken (jedenfalls mehr als
mit dem Aufhoren). Es handelt vom nlichternen Leben.

Fur uns begann die Genesung, als wir nicht mehr tranken, niichtern
wurden und uns von Alkohol in jeglicher Form und Menge
fernhielten. Wir fanden aulRerdem heraus, dass wir uns von allen
anderen wesensverandernden Drogen fernzuhalten haben. Wir
konnen nur einem vollen zufriedenen Leben entgegen gehen, wenn
wir nuchtern bleiben. Nuichternheit ist der springende Punkt fur
unsere Genesung.

In diesem Buch wird also geschildert, wie man mit der Nuchternheit
umgeht. (Friher konnten wir das nicht, darum tranken wir.)



2. Wie man das ,,erste Glas“ stehen lasst

In unserer Gemeinschaft AA hort man haufig Redensarten wie:
,Wenn du das erste Glas nicht trinkst, wirst du auch nicht
betrunken“ oder ,,Ein Glas ist zu viel, aber zwanzig sind nicht
genug”“.

Die meisten von uns haben friher, als wir anfingen zu trinken, nie
mehr als ein oder zwei Glaser getrunken. Spater haben wir dann
immer mehr gebraucht, manche von uns wurden sehr betrunken
und blieben es auch. Vielleicht ist es sogar aufgrund unserer
Kondition weder beim Sprechen noch in unserem Benehmen richtig
aufgefallen, aber schon zu dieser Zeit waren wir niemals mehr
richtig nichtern. Wurde das Problem zu grof}, konnten wir sogar
vorubergehend die Trinkmenge herabsetzen, konnten uns auf ein
oder zwei Glaser beschranken oder von Schnaps auf Bier und Wein
umsteigen. Zumindest versuchten wir, die Menge zu verringern, um
nicht vollkommen betrunken zu werden. Oder wir versuchten zu
verbergen, wie viel wir tranken.

Doch alle diese Vorkehrungen wurden immer schwieriger. Wir
konnten sogar mal ganz aufhdren und tranken eine Zeitlang
uberhaupt nichts.

SchlieBlich fing es wieder an — nur ein Glas. Und da uns das
offensichtlich nicht schadete, fihlten wir uns ganz sicher und
tranken das nachste. Da wir bei dieser ersten Gelegenheit vielleicht
nicht mehr als die beiden Glaser tranken, stellten wir dann
erleichtert fest, dass wir tatsachlich nur ein oder zwei Glaser trinken
und danach aufhdren konnten. Das haben einige unter uns sehr oft
ausprobiert. Doch diese Erfahrung stellte sich als Trugschluss
heraus. Den Beweis, dass wir nicht richtig trinken konnten, bekamen
wir postwendend frei Haus geliefert. Die nachste Gelegenheit zum
Trinken kam (eine besondere Feier, ein personlicher Verlust, oder —
wie so oft — Uiberhaupt kein besonderer Anlass) und zwei oder drei
Glaser versetzten uns in eine derart prachtige Stimmung, dass wir
uberzeugt waren, ein oder zwei weitere kdnnten auch nicht
schaden.



Wir hatten durchaus nicht die Absicht, uns zu betrinken. Doch wir
tranken wieder einmal zu viel und waren sofort wieder da, wo wir
vorher aufgehort hatten: bei einem totalen Besaufnis, das wir
weniger als alles andere gewollt hatten.

Derartige wiederholt gemachte Erfahrungen brachten uns zu dem
logischen und unausweichlichen Schluss:

Wenn wir das erste Glas stehen lassen und nicht trinken,
konnen wir niemals betrunken werden.

Daraus haben wir gelernt, uns niemals mehr zu betrinken oder gar
zu versuchen, die Glaser oder die Menge des Alkoholes
einzuschranken, sondern uns nur darauf zu konzentrieren, das
einzige Glas in Zukunft nicht zu trinken: Das erste.

Statt uns also darum zu bemiihen, die Glaser am Ende einer
Saufperiode zu zahlen, vermeiden wir das erste Glas, mit dem das
Ganze angefangen hat.

Das scheint doch wirklich idiotensicher zu sein, oder? Fir viele von
uns ist es tatsachlich schwer zu glauben, dass wir nicht von allein
darauf gekommen sind, bevor wir zu den AA kamen. (Um bei der
Wahrheit zu bleiben, haben wir friher wirklich niemals, bevor wir
von der Krankheit Alkoholismus horten, ernsthaft versucht, mit dem
Trinken aufzuhoren?) Der wichtigste Punkt ist: Jetzt wissen wir, dass
die Sache mit der Trockenheit mit dem Stehenlassen des ersten
Glases funktioniert. Bevor wir uns vorstellen, wie viele Glaser wir
wohl vertragen konnen — vier, sechs, ein Dutzend? — denken wir
lieber ,ich kann und darf das erste Glas nicht trinken®. Das ist doch
viel einfacher. So zu denken, hat vielen Hunderttausenden
geholfen, die schon jahrelang niichtern sind. Arzte, die Experten auf
dem Gebiet des Alkoholismus sind, berichten, dass es eine
vernunftige medizinische Erklarung dafur gibt, dieses erste Glas zu
meiden.

Es ist der erste Schluck, der sofort oder spater den Drang hervorruft,
mehr und mehr zu trinken, bis wir wieder betrunken sind.

Viele von uns sind der Uberzeugung, dass Alkoholismus eine Sucht
nach der Droge Alkohol ist. Wie viele andere Stichtige, die gesund
werden wollen, missen auch wir uns von der ersten Dosis der



Droge, nach der wir siichtig sind, fernhalten.

Unsere Erfahrung beweist das, wie du auch in dem Buch ,,Anonyme
Alkoholiker“ nachlesen kannst und wie du immer wieder héren
wirst, wenn AA-Freunde zusammenkommen und ihre Erfahrungen

austauschen.



3. Leben nach dem 24-Stunden-Plan

Als wir noch tranken, ging es uns manchmal derart schlecht, dass
wir schworen: , Niemals wieder!“. Wir schworen hoch und heilig,
eine Pause von einem Jahr einzulegen oder wir versprachen
irgendjemandem, den Stoff drei Wochen, drei Monate lang nicht
anzuruhren. Naturlich versuchten wir, niichtern zu bleiben und das
nicht nur einmal.

Wenn wir diese Erklarung abgaben, meinten wir es absolut ehrlich.
Wir wunschten von ganzem Herzen, nie wieder betrunken zu sein.
Wir meinten es ernst. Wir schworen dem Trinken ab und wollten fur
eine unbestimmte Zeit ganz ohne Alkohol leben.

Aber trotz aller guten Vorsatze war das Ergebnis immer das gleiche.
Sehr schnell verblasste die Erinnerung an die Versprechungen und
an die Schmerzen, die uns dazu gebracht hatten. Wir tranken
wieder und bekamen noch mehr Arger. Unser ,,ewiges”
Nuchternbleiben dauerte nicht lange.

Einige von uns legten auch Gelibde mit bestimmten Vorbehalten
ab: Diese Versprechungen bezogen sich nur auf , harte Sachen®, fur
Bier oder Wein hatten sie keine Gultigkeit. So lernten wir schnell,
falls wir es nicht schon wussten, dass wir auch von Bier und Wein
betrunken wurden — wir mussten nur mehr davon trinken, um das
gleiche Resultat wie bei destilliertem Spiritus zu erzielen. Wir salRen
jetzt auf Bier und Wein genauso fest wie friher auf Schnaps.

Wieder andere gaben das Trinken tatsachlich ganz auf, hielten ihre
Gelubde genauso lange ein, bis die versprochene Zeit vorbei war ...
Dann fingen sie wieder an zu trinken und waren gleich wieder in
dem Teufelskreis, jetzt obendrein mit einer zusatzlichen Last von
Schuldgefuhlen und Vorwiurfen beladen.

Nachdem wir solche Kampfe hinter uns haben, vermeiden wir heute
in unseren Meetings und vor uns selbst Ausspruche wie
,Dauerabstinenz“ oder ,,Gelibde ablegen®. Sie erinnern uns an
friheres Versagen.

Obwohl wir wissen, dass Alkoholismus ein unabanderlicher



Dauerzustand ist, hat uns die Erfahrung gelehrt, keine
Langzeitversprechungen uber unsere Nuchternheit zu machen.

Wir glauben, dass es realistischer — und auch erfolgreicher —ist,
wenn wir sagen: , Nur heute trinke ich nicht”.

Selbst wenn wir gestern noch getrunken haben, konnen wir uns
vornehmen, heute nicht zu trinken. Vielleicht werden wir morgen
trinken — aber niemand weil}, ob wir dann noch leben. Doch in
diesen 24 Stunden sind wir entschlossen, nicht zu trinken. Ganz
gleich, wie groR die Versuchung oder die Herausforderung ist, wir
haben uns entschlossen, notfalls bis zum AuRersten zu gehen, um
heute nicht zu trinken.

Verstandlicherweise sind unsere Freunde und Angehdorigen ziemlich
skeptisch, wenn sie uns sagen horen: ,Dieses Mal meine ich es
wirklich ernst“ — und dann sehen sie uns wieder nach Hause
wanken.

Darum wollen wir ihnen und anderen gar nicht erst versprechen,
nie mehr zu trinken. Jeder von uns verspricht es nur sich selbst.
SchlieBlich stehen unsere eigene Gesundheit und unser Leben auf
dem Spiel. Wir, nicht unsere Freunde und Angehoérigen, mussen die
notwendigen Schritte fur unser Wohlergehen unternehmen.
Sollte der Wunsch zu trinken, sehr stark werden, teilen wir die 24
Stunden in kleinere Einheiten ein.

Wir nehmen uns vor, sagen wir mal, fur eine Stunde nicht zu
trinken. Diese eine unangenehme Stunde, in der wir nicht trinken,
werden wir schon tberstehen; dann nehmen wir uns die nachste
Stunde vor und so weiter. Viele von uns haben auf diese Art die
ersten Schritte auf dem Wege ihrer Trockenheit zurtickgelegt.

Denn tatsachlich beginnt jedes Trockenwerden mit einer ersten
nuchternen Stunde.

Man kann auch den nachsten Schluck aufschieben. (Wie macht man
das? Einfach Wasser trinken? Hast du wirklich das Glas
aufgeschoben, das wir zu Beginn des vorigen Kapitels erwahnten?
Wenn ja, dann kann das der Anfang deiner Genesung sein.)

Das nachste Glas steht ja spater wieder da. Aber gerade jetzt wollen



