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Beim Alkoholkonsum liegen wir nur noch knapp
hinter den Mannern. Und europaweit auf

Platz 2, hinter den Englanderinnen. Keine besondere
Auszeichnung. Was ist blof mit uns los?
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er Abend verlduft
ganz nach Nicolas Vorstellung:
Seit einer Stunde ist die 28-jihrige
Studentin mit Freunden in ihrem
Lieblingsclub, und der Typ, der
ihr gleich am Anfang aufgefallen
ist, sendet eindeutige Flirtsignale.
Plotzlich hat sie ein Glas Averna
in der Hand, irgendeiner aus der
Clique hat eine Runde ausgegeben.
Sie kippt den Likér in einem Zug
hinunter und bestellt beim Bar-
mann einen Wodka Lemon ,zum
Nachspiilen“. Es ist ihr fiinfter,
vielleicht auch sechster an die-
sem Abend, nachgezihlt hat sie
nicht, natiirlich nicht, es geht ihr
blendend, sie ist ja nicht betrun-
ken. Wenigstens nicht so, dass es
unangenehm wire, sie vertrigt
ja einiges. Schon bevor sie um
Mitternacht losgezogen war, hatte
sie sich mit zwei Freundinnen
in deren WG getroffen. Schnell
war die zweite Flasche Prosecco
leer — mit Aperol gemixt kann
man das trinken wie Limo. Thre
Laune ist bestens, sie fiihlt sich
hiibsch und sexy, bereit fir eine
lange Nacht. In der sie sicher nicht
alleine nach Hause gehen will.
Ein paar Drinks helfen dabei,
schon locker zu werden.
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Jetzt, im Club, trinkt sie keine
Cocktails, nur ,ehrliche“ Long-
drinks, Gin Tonic, Wodka Lemon
oder Wodka Bull. Und plotzlich
steht auch der siife Typ neben ihr,
und erst beim Reden merkt sie,
dass sie ein klitzekleines bisschen
lallt. Als sie mit ihm nach Hause
geht, knickt sie stindig ein, er aber
scheint das lustig zu finden. Am
nichsten Morgen, als sie verkatert
und alleine aufwacht, kann sie sich
an den Rest der Nacht kaum erin-
nern. Nur daran, dass mit ithm im
Bett nicht mehr viel lief. Dazu war
sie wohl doch zu blau.
chon wer tiglich nur 0,1 Liter
Wein (oder die entsprechende
Menge anderer alkoholischer
Getrinke) zu sich nimmt, kann
psychisch abhingig werden. Nach
Meinung der Suchtforscher gelten
alle, die finf Mal in der Woche
Alkohol oder ein Mal pro Woche
fiinf und mehr Drinks zu sich neh-
men, bereits als sogenannte Heavy
Drinker, starke Trinker. Thre Grup-
pe ist in Deutschland auf 2,6 Milli-
onen angewachsen, fast die Hilfte
davon sind mittlerweile Frauen.
,Im Zuge der beruflichen Gleich-
stellung finden sie es okay, so viel
zu konsumieren wie Manner®, sagt
Sucht-Experte Dr. Alexander Diehl
vom Mannheimer Zentralinstitut
fiir Seelische Gesundheit. Viele sind
auch noch stolz darauf, dass sie die
Jungs unter den Tisch feiern. Dass
der Korper solche Mengen Alko-
hol toleriert, zeigt aber nur, dass
er bereits an die Droge gewdhnt
ist und mit aller Kraft gegensteu-
ert. Auch die Alkoholwirtschaft hat
die Frauen lingst im Visier. Wenn
Freundinnen lachend eine Flasche
Sekt entkorken, wenn ein blendend
aussehender Mann einen prickeln-
den Tropfen vom Hals einer Frau
leckt, brennt sich die Botschaft ein:

Mit Alkohol bekommen wir alles
— eine coole Clique, Spall ohne
Ende, tolle Minner, die uns anbe-
ten, sensationellen Sex, die Aura
der Erfolgreichen. Dass in der
Realitit Alkohol dick macht, eine
betrunkene Frau nie auch nur anni-
hernd sexy wirkt, dass das Selbst-
bewusstsein nur kurz steigt, man
sich danach aber noch elender fiihlt
als vorher, wird ausgeblendet — die
paar Drinks am Wochenende...
Doch die Tatsache, dass 90
Prozent der Deutschen regelmi-
Rig eine siichtig machende, schi-
digende Substanz zu sich nehmen,
macht diese nicht ungefihrlicher:
Alkohol, egal, ob in Sekt oder
einem Cosmopolitan, ist ein hoch-
wirksames Nervengift. In reiner
Form wiirde dieses niemand frei-
willig trinken — mit Zusatz von

Zucker oder in Verbindung mit
Siften wird es geniellbar gemacht.
Zwar ist unser Korper in der Lage,
mit kleinen Mengen dieses Gifts
umzugehen, doch selbst die set-
zen ihn unter massiven Stress und
schidigen ihn. Weil z. B. unsere
Nieren aus allen Zellen Wasser
ziehen miissen, um den Alkohol
auszusplilen, dehydriert der Kor-
per und schwemmt Mineralien
aus. Ohne die wiederum erhilt das
Herz weniger elektrische Impulse
und gerit aus dem Takt. Bekimen
wir von einem Schokokeks Herz-
rhythmusstorungen, Konzentrati-
onsschwiche, Sprachstdrungen, im
schlimmsten Fall Krebs — wiirden
wir ihn essen? Im Gegenteil: Wir
wiirden den Hersteller verklagen.
Bei Alkohol dagegen nehmen wir
all das in Kauf. Besonders diabo-
lisch ist das bei vielen so beliebte
Pirchen Trinken und Rauchen:
Alkohol 16st die krebserregenden
Stoffe im Tabak und entlisst sie
noch schneller in unseren Korper.

ntonia ist 32 Jahre alt und

Abteilungsleiterin in einem

Berliner Kaufhaus. Wenn sie

abends um neun Uhr nach
Hause kommt, freut sie sich auf
ihre Couch und ein Glas Wein.
Das erste trinkt sie, wihrend sie
noch durch die Wohnung liuft,
das zweite schenkt sie sich neben-
bei beim Telefonieren mit ihrem
Freund ein. Beim dritten fiihlt
sie endlich, wie die Anspannung
des Tages abfillt. Als ,DSDS* im
Fernsehen zu Ende ist, ist auch
die Flasche leer. Da hat Antonia
bereits 1,1 Promille und iiberlegt
kurz, ob es sich lohnt, eine zweite
zu offnen. Aber sie fiihlt sich gelost
und gliicklich, der Wein schmeckt,
schon ist der Korkenzieher zur
Hand - ist ja schlieflich nur Wein!
Am nichsten Abend wiederholt
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sich das Ritual, wie an vielen wei-
teren Abenden. Irgendwie muss
man von dem ganzen Stress im Job
runterkommen. ,Dieses triigeri-
sche Gefiihl, sich etwas zu gonnen,
ist das Verfiihrerische und damit
Gefihrliche, sagt Psychologin Ina
Camerer von der Beratungsstel-
le ,Blaues Kreuz“. ,Auflerdem
gelingt es den meisten Frauen trotz
Alkohol, ganz normal ihren Job
zu machen. So haben sie zunichst
gar kein Problembewusstsein.“
Der Weg vom Ritual zur Abhin-
gigkeit ist schleichend und geht
bei Frauen schneller als bei Man-
nern. Irgendwann gehort Alkohol
zum Programm. ,Spitestens wenn
man glaubt, abends nur mit Alko-
hol Spafl haben zu konnen oder
automatisch zur Entspannung eine
Flasche Wein offnet, sollte man
gegensteuern®, so Gabriele Bartsch
von der Deutschen Hauptstelle fiir

sie erst mit einem Drink einen
frohlichen Moment genielen. Ein
Nicht-Trinker genief3t die Situation
von Anfang an. Oder brauchten
wir als Kinder Alkohol, um Spaf}
zu haben?“
er mit Mitte zwanzig regel-
milig Alkohol konsumiert,
hat bereits den Grundstein
zu einem schweren Sucht-
problem gelegt, weil das Aufhéren
immer schwerer wird. Dabei ist es
egal, ob man einmal pro Woche
einen Vollrausch oder jeden Abend
einen kleinen Schwips hat. Die
Ausrede, alles im Griff zu haben
und jederzeit authéren zu kénnen,
gilt nicht mehr: ,Nach dem ersten
Glas hat der Alkohol bereits so
massiv auf unser Urteilsvermo-
gen eingewirkt, dass wir gar nicht
anderskonnen als weiterzutrinken®,
sagt Sucht-Experte Dr. Diehl. ,Der
kleine Schluck 16st einen belohnen-

vom Alkohol Durst. Statt Wasser
bestellen wir gleich den nichsten
Drink, bekommen mehr Durst,
trinken immer mehr — ein Teufels-
kreis. Und warum greift man
trotz massivem Kater am Morgen
danach immer wieder zum Glas?
Dr. Diehl: ,Weil noch vor dem
Trinken Substanzen ausgeschiittet
werden, die den Wunsch nach dem
Belohnungseffekt auslosen. Unser
Gebhirn erinnert sich an dieses Ge-
fiihl, Fachleute sprechen vom so-
genannten Suchtgedichtnis. Und
schon wiederholen wir unser Ver-
halten und trinken wieder, man-
che bis zur Besinnungslosigkeit.
Ist der Suchthebel einmal umge-
legt, kann man ihn nicht mehr
zuriickklappen.

So dramatische Folgen wie
kiirzlich in der Tiirkei, bei der drei
junge Deutsche an mit Methanol
versetztem Wodka starben, gibt es
zum Gliick. Wih-
rend Flatrate-Par-

HILFE

Zum Vorbeugen: 1. Trinken Sie
nicht durcheinander, nicht Sekt
und Longdrinks und dann noch
Kurze. 2. Bestellen Sie nach
jedem alkoholischen Drink Was-
ser. 3. Steigen Sie um auf Bitter
Lemon oder Tonic Water. Sieht
genauso aus wie Gin Tonic oder
Wodka Lemon, schmeckt besser,
erspart Erklarungen. 4. Wenn Sie
eine Lieblingsbar haben, iiberle-
gen Sie: Besuchen Sie sie, weil
Sie sich dort gern betrinken?
Dann machen Sie in Zukunft

einen Bogen darum. Geht es um
Freunde, die Sie dort treffen?
Dann haben Sie weiterhin Ihren
SpafB, aber bestellen Sie Alko-
holfreies. 5. Greifen Sie als Ent-
spannungsritual zu Hause nicht
zum Wein - suchen Sie sich eine
leckere Alternative.

Selbsthilfegruppen wie die
Anonymen Alkoholiker (anonyme-
alkoholiker.de) und das Blaue
Kreuz (blaues-kreuz.de) gibt es
fast iiberall. Zu den Gruppentref-
fen konnen Sie ohne Anmeldung
gehen. Was die Menschen dort zu
erzéhlen haben, kann schon zu be-
wussterem Verhalten motivieren.

Allen-Carr-Seminare helfen
bei der Rauch-Entwdhnung, aber
auch beim Abschied vom Alko-
hol. Mit 990 Euro fiir drei Kurse
teuer, aber effektiv: Rund 40
Prozent der Teilnehmer hdren
anschlieBend mit dem Trinken
auf. www.allen-carr.de.

Zum Lesen: ,Alk“ von Simon
Borowiak: Harte Fakten, mit viel
Humor aufbereitet. Nach dem
Lesen kann keiner sagen, er
habe nicht gewusst, was er sich
antut. Heyne, 7,95 Euro.

Zum Klicken: A-connect.de bie-
tet u.a. einen schnellen Selbst-
test zur Suchtgefahr.

tys eher Jingere
anziehen, verfiih-
ren Happy-Hour-
Angebote  Frau-
en jeden Alters.
»Wenige wissen,
dass der Alkohol,
der in solchen
Clubs und man-
chen Bars ausge-
schenkt wird, oft
minderwertig ist.
Vorallem bei Cock-
tails wird dort hau-
fig richtig billiger
Sprit
der vorher in teure
Flaschen umgefiillt

verwendet,

Suchtfragen. Und Allen-Carr-Trai-
nerin Gabriela Dresel fligt hinzu:
,Viele glauben, mit Alkohol etwas
Schénes noch verbessern zu kon-
nen. Doch in Wirklichkeit konnen
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den Kick aus, man fiihlt sich wohl.
Das Hirn aber signalisiert: Wenn
du das wiederholst, wird es dir
noch besser gehen. Also trinkt man
weiter.“ Aullerdem bekommt man

wurde®, sagt ein Miinchner Gas-
tronom. Fatal sind Happy Hours
zu spiter Stunde. ,Da haben viele
schon gut vorgegliiht, doch statt
aufzuhoren und mal eine Cola zu
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trinken, schiellen sie sich mit dem
billigen Zeug erst richtig ab.“
ann leidet nicht nur der Kor-
per, sondern auch die Seele.
,Ich habe schon mehr als ein-
mal Typen abgeschleppt, die
ich niichtern nicht mal anschauen
wiirde“, sagt die 25-jahrige Grafi-
kerin Stefanie. Neuerdings kommt
bei ihr zum Alkohol Koks hinzu:
,Wenn ich merke, dass ich total
breit bin, zieh ich mir eine Line
rein. Danach bin ich wieder klar
und kann weitertrinken.“ Kokain
machtvermeintlichwach und niich-
tern, schaltet aber den natiirlichen
Schutzmechanismus des Korpers
aus. Statt irgendwann durch die
dimmende Wirkung des Alkohols
miide zu werden und nach Hause
zu gehen, wird der Kreislauf hoch-
gepuscht. In abgemilderter Form
passiert das auch mit Red Bull
Super-Gau im Nervensystem, das
zwischen diampfen und hochput-
schen durchdreht. Ubrigens steht
aus diesem Grund auf den Red-
Bull-Dosen auch die Warnung,
es nicht mit Alkohol zu mischen.
sSolange ich keine gesundheit-
lichen Probleme habe, mache
ich mir keine Gedanken“, sagt
Antonia. Auch nicht iiber Fett-
leber, Demenz, Delirium, Leber-

zirrhose, Fiithrerscheinverlust oder
quilende  Entzugsprogramme.
Daphne, 32, Reiseverkehrskauf-
frau, ist da einen Schritt weiter.
,Ich wollte so nicht weiterma-
chen®, sagt sie. ,,Abends sal} ich in
der WG und hab mich zugeschiit-
tet, am Wochenende war Party.
Von dem vielen Alk bin ich immer
dicker und triger geworden, aber
verzichten wollte ich auch nicht
darauf.“ Uber eine Freundin hérte
sie von einem Anti-Alkohol-Semi-
nar des Nichtraucher-Experten
Allen Carr. Damit gelang es ihr
aufzuhoren. ,Seitdem habe ich
mehr Energie, als ich je fiir mog-
lich gehalten hitte, und kann mit
Stress viel besser umgehen. Mir
fehlt der Alkohol nicht mehr. Statt
Wein trinke ich abends Cranber-
ry-Schorle, unterwegs bestelle ich
statt Wodka nur Bitter Lemon auf
Eis. Aber ich merke, wie befremd-
lich meine Umwelt das findet. Als
ich noch mitgetrunken habe, hatte
ich stindig Affiren. Jetzt merken
die Minner, dass ich nicht mehr so
leicht zu verfiihren bin, damit kon-
nen die schwer umgehen. Wenn
mich jemand zum Trinken tber-
reden will, hilft nur eine einzige
Ausrede: Ich nehme gerade Heu-
schnupfenmittel. (G
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