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1. Einführung

Die meisten Rätsel, die sich uns im Leben stellen, sind wie Puzzles 

mit fehlenden Teilen. Wir versuchen die Puzzleteile, die wir 

haben, zusammenzusetzen so gut wir können und mutmaßen 

dann, welche Teile fehlen, um das große Bild zu verstehen. Beim 

Alkoholkonsum und Alkoholismus haben wir ein andersgeartetes 

Problem. Wir haben zu viele Teile. Es ist wie ein 100-Teile-

Puzzle, nur wenn Sie die Schachtel aufmachen, sind da 

Zehntausend Teile drin. Es gibt so viele Informationen über 

Alkohol, Alkoholismus und Abhängigkeit. Aber was sind die 

Schlüsselfaktoren, die wir begreifen müssen, um zu verstehen, 

warum so viele Menschen trinken und warum es Einigen so 

schwer fällt es zu lassen?

Tatsächlich wird es noch komplizierter, weil einige der benötigten 

hundert Teile, die wir brauchen, gar nicht in der Schachtel liegen, 

sondern in anderen Schachteln anderer Puzzles.

Alkoholkonsum und Alkoholismus resultieren aus den 

chemischen, physikalischen, physiologischen und psychologischen 

Effekten, die Alkohol auf menschliche Wesen hat und dem sich 

gegenseitig verstärkenden Einfluss dieser Effekte. Ich selbst habe 
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25 Jahre trinkend verbracht, nichtsdestotrotz war ich immer 

neugierig und habe immer nach praktischen Antworten auf alles, 

was mein Interesse erregt hat, gesucht. Als ich getrunken habe 

(und auch noch nachdem ich schon aufgehört hatte), habe ich 

nachgeforscht und versucht, alle Aspekte der Wirkung von 

Alkohol zu verstehen. Als ich also Anfang 20 war und merkte, 

dass ich in den Nächten, in denen ich trank, mitten in der Nacht 

aufwachte und nicht mehr schlafen konnte, untersuchte ich den 

Einfluss, den Alkohol auf den Schlaf hat. Über die Jahre habe ich 

weiter über mein Trinken nachgedacht und es analysiert. Ich 

habe nicht daran gedacht, darüber zu schreiben, ich war lediglich 

interessiert daran und versuchte es zu verstehen. Als Alkohol 

immer mehr Einfluss auf mich ausübte, begann ich mehr und 

mehr Zeit dafür aufzuwenden. Ich recherchierte und analysierte 

meine eigenen persönlichen Erfahrungen.

Als die Dinge immer schlimmer wurden, wandte ich mich an die 

Anonymen Alkoholiker in der Hoffnung, dies würde mir helfen, 

die Dinge tiefer zu verstehen. Leider tat es das nicht. Die 

Anonymen Alkoholiker bieten ein spirituelles Programm. Es 

basiert auf der Prämisse, dass Gott die Lösung bereitstellt. Das ist 

ok, wenn man nach einer spirituellen Lösung sucht, aber ich 

suchte nach etwas anderem. Ich wollte eine logische und 

wissenschaftliche Erklärung. Wenn Gott, in welcher Form auch 
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immer er oder sie existieren mag, erlaubt, dass unschuldige 

Kinder schmerzvolle und unwürdige Tode sterben, warum sollte 

er mich, einen Anwalt mittleren Alters, vor seiner Gier nach 

Alkohol retten? Ich möchte nicht Gottes Existenz diskutieren. Es 

fiel mir nur schwer zu verstehen, warum er oder sie sich so in 

diesem Thema engagieren sollte und nicht in anderen. Wenn 

Gott existiert, macht es für mich mehr Sinn, dass er oder sie, 

anstatt unsere Probleme zu lösen, uns mit den Möglichkeiten 

ausstattet, die Intelligenz, Verständnis, Weisheit und Mitgefühl 

uns bringen. Und dann hängt es von uns selbst ab, diese zu 

nutzen, um unsere Probleme zu lösen.
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2. Die physiologischen Effekte des Trinkens

Alkohol ist ein Betäubungs- und Beruhigungsmittel. Dies ist eine 

anerkannte medizinische Tatsache. Wenn wir uns müde fühlen 

oder Schmerzen haben, wird er die abmildern. Es ist jedoch auch 

ein Fakt, dass der menschliche Körper und Geist keine passiven 

Objekte sind. Sie sind reaktiv, sie reagieren auf die Umwelt und 

auf das Essen und die Drogen, die wir ihnen zuführen. Das 

Gehirn hat seinen eigenen Vorrat an Drogen, die es bei Bedarf in 

unseren Blutkreislauf freisetzt. Es setzt sie frei in Zeiten von Stress, 

Hunger, Angst und auch als Reaktion auf externale Drogen, die 

in unser System gelangen. Nehmen wir eine Droge regelmäßig, 

dann reagieren unser Gehirn und unser Körper darauf, auch 

schon bei der bloßen Erwartung dieser Droge. Tatsächlich wird 

unser Körper immer geübter darin, den Effekten einer Droge zu 

begegnen, je häufiger wir sie nehmen. 

Zum Beispiel trinke ich Kaffee. Ich trinke morgens eine ziemlich 

große Menge und dann gar keinen an den Nachmittagen und 

Abenden. Wenn ich morgens aufwache, fühle ich mich schlapp, 

bis ich meinen ersten Kaffee trinke. Bevor ich jedoch Kaffee 

trank, fühlte ich mich nicht schlapp, wenn ich keinen Kaffee 

trank, sondern so, wie ich mich jetzt fühle, wenn ich welchen 
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trinke, nämlich ziemlich heiter und lebhaft. Das alles macht 

absolut Sinn. Als ich als Kind (und auch als Erwachsener, der 

noch nicht regelmäßig Koffein zu sich nahm) aufwachte, setzte 

mein Gehirn Stimulanzien in mein System frei und ich fühlte 

mich wach und bereit, in den Tag zu starten. Dann probierte ich 

irgendwann Kaffee aus. Kaffee enthält Koffein, welches ein 

Stimulans ist, woraufhin ich mich sofort wacher fühlte. Also 

begann ich regelmäßig morgens Kaffee zu trinken. Mein Gehirn 

merkte jedoch, dass ein fremdes Belebungsmittel morgens in 

meinen Organismus kam und so hörte es auf, seine eigenen 

Stimulanzien freizusetzen. Ohne meine morgendliche Dosis 

Koffein fühle ich mich erschöpft und desorientiert, doch wenn ich 

mein Koffein zu mir nehme, fühle ich mich so wie es sein soll. Ich 

weiß aber auch vom Verzicht auf Koffein, dass der Körper 

ebenfalls reagiert, sobald ihm das Koffein entzogen wird. Das 

Erschöpfungsgefühl wird immer weniger, bis es schließlich ganz 

verschwindet nach vier bis fünf Tagen. Alles, was passiert ist, dass 

mein Körper das Fehlen der externalen Stimulanz kompensiert 

und wieder seine eigene zur Verfügung stellt. Diese Erfahrung ist 

eine, die die große Mehrheit bereits kennt. Also wenn wir nun 

akzeptieren, dass der Körper so auf ein Belebungsmittel reagiert, 

warum sollte er nicht ähnlich, wenn auch gegensätzlich, auf ein 

Beruhigungsmittel reagieren?



9

Um es anders zu sagen: jeder weiß: je mehr wir trinken, desto 

größer wird unsere Alkoholtoleranz und desto mehr können wir 

trinken. Richard Burton hat irgendwann drei bis vier Flaschen 

Spirituosen am Tag getrunken. Die meisten Menschen trinken 

nicht einmal so viel Wasser am Tag! Richard Burton war 

offensichtlich ein physisch sehr starker Mann, um diese Menge an 

Alkohol bewältigen zu können, aber auch er muss sich dieses 

Level über die Zeit antrainiert haben. Auch der stärkste Mensch 

der Welt könnte sich nicht hinsetzen, vier Flaschen Spirituosen 

am Tag trinken und dann erwarten dies zu überleben, wenn er 

noch nie auch nur einen Tropfen Alkohol zuvor getrunken hätte. 

Wenn Sie sich anschauen, wieviel Sie vertragen haben, als Sie die 

ersten Male getrunken haben und dies mit der Menge 

vergleichen, die Sie nach ein paar Jahren trinken konnten, bin ich 

mir sicher, Sie stellen einen deutlichen Anstieg fest. Dies ist ganz 

normal und in keinster Weise umstritten und das gleiche gilt auch 

für andere Dinge wie Rauchen, Koffeinzufuhr etc. Aber wie viele 

von uns haben tatsächlich mal innegehalten und sich gefragt was 

dazu geführt hat, dass wir nun mehr von einem bestimmten Gift 

zu uns nehmen können, und zwar so viel, dass wir sehr krank 

geworden oder sogar gestorben wären, hätten wir so viel zu 

Beginn zu uns genommen. Es ist zum Beispiel nicht so, dass 

unsere Leber stärker wird. Die Leber ist kein Muskel, der stärker 
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wird, wenn man ihn trainiert. Tatsächlich wird sie immer 

schwächer, je mehr wir ihr zumuten. Also was ändert sich nun?

Die Änderungen passieren auf zweierlei Weise. Einerseits werden 

die Teile des Gehirns und des Nervensystems, die besonders 

anfällig für die depressive Wirkung von Alkohol sind, 

empfindlicher, so dass sie auch unter dem Einfluss der 

anästhesierenden Wirkung von Alkohol arbeiten können. 

Zweitens wird der Körper besser darin, Stimulanzien und 

Stresshormone herzustellen und freizusetzen, um der Wirkung 

von Alkohol entgegenzuwirken. Dies ist eine völlig natürliche und 

gesunde Reaktion. Es ist der menschliche Körper, der mit den 

giftigen Wirkungen einer äußeren Substanz fertig wird und ihnen 

entgegenwirkt, damit wir sie überleben können. Je stärker und 

gesünder der Mensch, desto kompetenter wird sein Körper den 

giftigen Effekten auf diese Weise entgegenwirken. 

Zudem ist es so, dass unser Körper dem Alkohol mit der Zeit 

besser und effizienter entgegenwirkt, je öfter wir Alkohol zu uns 

nehmen und je größer die Menge ist, die wir zu uns nehmen. So 

vollkommen natürlich und gesund es auch sein mag, Tatsache ist, 

dass wir, wenn Teile unseres Gehirns und Nervensystems 

empfindlicher sind, und wenn wir eine erhöhte Menge an 

Stimulanzien und Stresshormonen in unserem System haben, wir 

uns nicht nur unentspannt, sondern meist auch nervös und 
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ängstlich fühlen. Je mehr wir trinken, desto ausgeprägter ist dieses 

Gefühl der Nervosität und Sorge, wenn der Alkohol nachlässt. Es 

ist ziemlich häufig, dass dies zu einer ausgewachsenen Depression 

führt. Der Alkohol lässt schließlich nach, aber das nervöse Gefühl, 

das durch die erhöhte Empfindlichkeit und die Stimulanzien 

verursacht wird, bleibt noch einige Zeit danach bestehen.

Es gibt zahlreiche Studien, die sich mit diesen zwei 

Wirkmechanismen beschäftigen, für die Praktikabilität lassen wir 

die Wissenschaft hier aber außen vor. Alles, was wir wissen 

müssen, ist, dass die entspannende Wirkung eines Drinks schnell 

ersetzt wird durch das Gefühl von Angst. Ein einzelner Drink 

erzeugt ein nur eher geringes Entspannungsgefühl und damit 

auch ein geringes Angstgefühl. Nehmen wir jedoch größere 

Mengen zu uns, verstärkt sich das Angstgefühl entsprechend und 

kann sich von der Angst bis zur handfesten Depression 

entwickeln. Die Wirkungen werden mit der Zeit heftiger, da der 

Körper besser darin wird, den Effekten des Alkohols 

entgegenzuwirken. Es gibt tatsächlich eine sehr klare Verbindung 

zwischen Depressionen und Alkohol. Selbstverletzungen und 

Suizid kommen häufiger vor bei Menschen mit 

Alkoholproblemen. Tatsächlich ist Alkoholismus ein Faktor bei 

etwa 30 % aller vollendeter Selbstmorde, und etwa 7 % der 

Alkoholabhängigen sterben durch Selbstmord. In den US-
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Ausnüchterungszellen haben sie ständig eine Selbstmordwache, 

weil Insassen mit Hangover viel wahrscheinlicher 

Selbstmordversuche unternehmen.

Zweifellos werden einige Leute behaupten, dass Menschen mit 

einer psychischen Erkrankung anfälliger für problematischen 

Alkoholkonsum und auch anfälliger für Depressionen sind. Dies 

mag sein oder auch nicht, aber es ist eine Tatsache, dass 

Hangover Depressionen verursachen, egal ob Sie nun psychisch 

krank sind oder nicht. Auch für Menschen mit psychischen 

Problemen wird der Alkoholentzug die Dinge noch schlimmer 

machen. Egal wie schlecht Sie denken, dass es Ihnen geht, es geht 

Ihnen viel schlechter, wenn Sie trinken.

Die Reue des Trinkers ist ein sehr häufiges Hangover-Symptom. 

Meist wird davon ausgegangen, dass dies auf Dinge 

zurückzuführen ist, die die Person im Rausch getan hat und die 

sie dann am nächsten Tag bereut. Dies kann das Problem 

verschlimmern, aber die wahre Ursache für das Gefühl der Reue 

ist das chemische Ungleichgewicht in Gehirn und Körper. 

Deswegen fühlen sich Menschen am Tag nach dem Trinken 

häufig deprimiert und wenn wir uns deprimiert fühlen, 

konzentrieren wir uns natürlicherweise auf die negativen Aspekte 

unseres Lebens, was auch immer diese sein mögen, auch wenn es 

kleine Dinge sind, die in uns normalerweise keine Bestürzung 
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hervorrufen würden. Wenn wir Zeit damit verbringen, uns auf die 

schlimmsten, negativsten Teile unseres Lebens zu konzentrieren, 

werden wir natürlich unglücklicher, und wenn wir aufgrund des 

chemischen Ungleichgewichts in unserem Gehirn sowieso 

depressiv sind, sehen wir diese negativen Dinge eher als 

überwältigend und schrecklich an, und das verstärkt die 

Abwärtsspirale. 

Aus diesem Grund neigt man dazu, Dinge wie Wut, 

Schuldgefühle und Bedauern in den Blick zu nehmen, wenn man 

versucht, die Frage zu beantworten, warum Menschen ein 

Alkoholproblem entwickeln. Wenn jemand aufgrund des 

Alkoholkonsums depressiv ist, ist er nicht aus einem tatsächlichen 

Grund depressiv, sondern aufgrund der direkten chemischen 

Reaktion auf das vorherige Trinken. Diese Depression führt 

jedoch dazu, dass sie sich mit allem beschäftigen, was in ihrem 

Leben negativ ist. Der verkaterte Geist wird immer das 

Verstörendste in jedem Rundblick finden und sich darauf 

konzentrieren. Das ist im Wesentlichen das, was der chemisch 

niedergeschmetterte Trinker mit seinem Leben macht. Jeder 

einzelne Mensch auf dem Planeten hat eine Reihe negativer 

Dinge in seinem Leben, über die er sich aufregen kann, wenn er 

möchte, oder wenn er aufgrund eines chemischen 
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Ungleichgewichts in seinem Gehirn depressiv ist (sei es durch 

Alkohol oder etwas anderes).

Wenn die Depression jedoch durch ein chemisches 

Ungleichgewicht verursacht wird, das durch das vorherige 

Trinken entstanden ist, kann es durch weiteres Trinken gelindert 

werden. Stell Dir vor, das Hirn arbeitet normal. Dann nehmen 

wir ein Beruhigungsmittel. Das Gehirn kann nicht normal 

arbeiten, daher wird ein Teil davon empfindlicher, sodass es noch 

unter dem Einfluss des Beruhigungsmittels arbeiten kann. Zudem 

setzt es auch Stimulanzien und Stresshormone frei, um dem 

Beruhigungsmittel entgegenzuwirken. Der Alkohol wird 

abgebaut, aber die Stimulanzien bleiben, und wir fühlen uns 

nervös, ängstlich, verstimmt und sogar durch und durch 

deprimiert. Wenn wir dann noch mehr Alkohol trinken, werden 

wir sofort das nervöse, ängstliche, depressive Gefühl wieder los. 

Im Wesentlichen rührt die Depression daher, dass das Gehirn so 

eingerichtet wurde, dass es unter Alkoholeinfluss arbeiten kann. 

So läuft das Gehirn ohne Alkohol auf Hochtouren. Wenn also 

unser depressiver Trinker etwas trinkt, kehrt das Gehirn wieder 

näher auf das normale Niveau zurück und, Überraschung 

Überraschung, er oder sie fühlt sich viel besser und die negativen 

Dinge, auf die er sich in seiner Alkoholentzugs-Depression 

konzentriert hat, hören plötzlich auf ihn zu beunruhigen oder 
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beunruhigen ihn zumindest viel weniger. Er glaubt also wirklich, 

dass es bestimmte Teile seines Lebens gibt, die ihm Kummer und 

Depressionen bereiten, und dass das Trinken diese Depressionen 

lindert. Das tut es auch, aber was er übersieht, ist, dass es das 

Trinken war, das die Depression überhaupt erst verursacht hat. 

Die Depression wird nicht nur durch das chemische 

Ungleichgewicht der vorangegangenen Getränke verursacht, 

sondern auch durch die körperlichen Nebenwirkungen wie 

Schlafmangel (auf den in einem späteren Kapitel ausführlich 

eingegangen wird), Übelkeit und die körperliche Erschöpfung 

generell. All dies trägt zu unserem depressiven Zustand bei. Und 

so leiden wir entweder unter den negativen Auswirkungen, den 

seelischen Qualen und der Depression, bis sie nachlassen, oder 

wir trinken wieder. Wenn wir wieder trinken, dämpft der Alkohol 

die körperlichen Nebenwirkungen, sodass wir uns sofort besser 

fühlen. Wenn der Alkohol jedoch nachlässt, kehren die 

Depression und die Angst zurück. 

Dies ist einer der Schlüssel zum Verständnis von Alkohol. Es 

lindert Depressionen und Angstzustände, die durch die 

vorherigen Getränke verursacht wurden. Der Trinker kann so 

erfolgreich, so glücklich, so reich, so berühmt oder so mächtig 

sein, wie es für eine Person nur möglich ist. Es spielt keine Rolle, 

wer ein Mensch ist oder was er hat. Er kann die glücklichste und 
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erfolgreichste Person der Welt sein. Aber wenn er in der Nacht 

zuvor so richtig einen sitzen hatte, wacht er deprimiert auf, und 

nur ein weiterer Drink kann diese Depression beseitigen.

Alkoholismus und Problemtrinken erscheinen Außenstehenden 

oft unlogisch. Tatsächlich ist es für den Alkoholiker oder 

Problemtrinker selbst oft ebenso verwirrend. Daran ist jedoch 

nichts Unlogisches. Möchtest Du lieber alles haben und depressiv 

sein, und mit depressiv meine ich richtig, chronisch depressiv? 

Oder lieber nichts haben und glücklich sein? Das ist die Wahl, die 

Alkoholiker haben. Egal, was sie alles besitzen, die chemische 

Wirkung des Alkohols führt dazu, dass sie deprimiert und 

unglücklich sind. Und nur ein Drink wird dies lindern. Selbst 

wenn Sie denken, Sie würden Sich dafür entscheiden, alles zu 

haben und depressiv zu sein, wie lange glauben Sie, würden Sie 

durchhalten, wenn es eine Sache gäbe, die Sie tun könnten, um 

Ihre Depression zu lindern, diese Sache wäre frei verfügbar und 

man würde sie Ihnen mehrmals täglich anbieten, und alle 

anderen um Sie herum würden sie fröhlich zu sich nehmen?

Aus diesem Grund kann Alkohol Menschen so stark im Griff 

haben und sie dazu bringen, ihre Freunde, Familie, Arbeit, ihr 

Zuhause und sogar ihr ganzes Leben zu opfern. Berühmte und 

erfolgreiche Menschen, die Alkoholiker sind, werden oft 

angeschaut und man fragt sich, warum sie für jemanden, der alles 
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zu haben scheint, so unglücklich sind und sich dem Trinken 

zuwenden. Tatsächlich tun sie einfach das, was alle anderen tun. 

Sie trinken, weil sie sich gut dabei fühlen, mit der Zeit macht sie 

das Trinken jedoch unglücklich. Sie können dies aber nicht sehen, 

weil es auch der Drink ist, der ihr Unglück zu lindern scheint, also 

trinken sie weiter und verschlimmern das Problem. Reiche und 

erfolgreiche Menschen trinken genauso wahrscheinlich wie alle 

anderen. Tatsächlich neigen sie oft eher dazu, zu viel zu trinken. 

Für die meisten Menschen wird ihr Alkoholkonsum durch die 

Tatsache gemildert, dass sie zur Arbeit gehen müssen, oder er 

wird durch die finanziellen Möglichkeiten eingeschränkt. 

Berühmte Persönlichkeiten wie Filmstars und Musiker haben 

nicht nur mehr Freizeit zur Verfügung, sie verbringen auch viel 

mehr Zeit in geselligen Situationen, wo alkoholische Getränke 

serviert werden, sie haben mehr Geld für Drinks und sie können 

häufig unter Alkoholeinfluss arbeiten. So passiert es schneller, 

dass sie verantwortungslos trinken und Alkoholprobleme 

bekommen. 

Aus diesem Grund glauben so viele Alkoholiker, dass sie eine 

Klasse für sich sind. Sie sind nicht glücklich, egal, was sie im 

Leben haben, und das Einzige, was ihr Elend wirklich lindern 

kann, ist ein Drink. Egal, was sie im Leben haben und egal, wie 

glücklich sie sein sollten, sie werden aufgrund des chemischen 
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Ungleichgewichts, das durch den Drink verursacht wird, 

depressiv. Und sie glauben, dass diese Depression nur durch mehr 

Alkohol gelindert werden kann. Das ist natürlich richtig, aber der 

entscheidende Teil, den sie übersehen, ist, dass es der Alkohol 

war, der ihre Depression überhaupt erst verursacht hat, und dass 

die Linderung dieser Depression durch das Trinken nur teilweise 

und vorübergehend ist. Die einzige dauerhafte und vollständige 

Heilung besteht darin, dass sie mit dem Trinken aufhören. Die 

Ironie dabei ist, dass problematische Trinker oft Tausende von 

Euro für teure Beratung ausgeben, um herauszufinden, warum sie 

so unglücklich sind, damit sie wiederum mit dem Trinken 

aufhören können, aber tatsächlich müssen sie genau das Gegenteil 

tun: mit dem Trinken aufhören, zulassen, dass die Wirkungen 

nachlassen und dann eine Bestandsaufnahme ihres Lebens 

machen. Sie werden feststellen, dass die Dinge, die sie 

deprimierten als sie tranken, entweder aufhören sie zu 

beunruhigen, oder zumindest viel handhabbarer und weniger 

überwältigend werden.

Im Ernst, welchen stärkeren Einflussfaktor könnte es geben, um 

eine chronische Sucht zu erzeugen, als eine Substanz, die eine 

Depression beseitigt, an der man leidet, egal wie glücklich man 

eigentlich sein sollte?
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So wie es im Leben eines jeden Menschen negative Dinge gibt, 

über die er nachdenken kann, wenn er aufgrund eines 

chemischen Ungleichgewichts in seinem Geist deprimiert ist, gibt 

es natürlich auch Dinge, die wirklich deprimierend sind, selbst 

wenn kein chemisches Ungleichgewicht besteht. Alkohol, der ein 

Beruhigungsmittel ist, wird diese harmloser erscheinen lassen. 

Wenn seine Wirkung jedoch nachlässt, bleibt dem Trinker nicht 

nur das deprimierende Ereignis an sich, sondern auch die 

Nachwirkungen des Drinks, die das Elend nur verschlimmern. 

Sehr einfach ausgedrückt: Wenn Sie ein Problem haben, wird es 

durch das Trinken nicht gelöst. Tatsächlich kann es das nur noch 

schlimmer machen. Dinge, die schlimm, aber handhabbar sind, 

können sich in wirklich schrecklich und unerträglich verwandeln, 

wenn die deprimierenden Nachwirkungen des Alkoholkonsums 

hinzukommen.

Wenn es so ist, dass Alkohol diese Angst und Depression 

verursacht und dann lindert, dann wäre doch praktisch jeder von 

Anfang an Alkoholiker, und es gäbe kaum einen nüchternen 

Menschen auf dem Planeten? Außerdem wäre es so, dass das 

bloße Erklären dieses Punktes jeden Alkoholiker oder 

Problemtrinker (oder auch jede andere Art von Trinker) sofort 

heilen würde. Wenn Sie ängstlich und depressiv sind (aus welchen 

Gründen auch immer) und etwas dies lindert, bedeutet dies nicht, 
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dass Sie sofort von dieser Substanz abhängig werden. Sie 

möchten vielleicht, dass es Ihre Angst und Depressionen lindert, 

wenn Sie wieder darunter leiden, aber wenn jemand erklärt, dass 

die Substanz eigentlich ein Gift ist, dass Sie Ihren Job verlieren, 

Ihr Haus, Ihre Freunde, Ihre Familie, Ihre Selbstachtung und Ihr 

ganzes Leben, und dass es diese Substanz war, die die Depression 

verursachte, würden Sie höchstwahrscheinlich ohne oder nur mit 

geringem Problem aufhören, sie einzunehmen.

So einfach ist das natürlich nicht. Was sind also die zusätzlichen 

Faktoren, die dazu führen, dass etwas süchtig macht, d.h. etwas, 

das Sie gegen Ihren Willen zu sich nehmen müssen, obwohl Sie 

wissen, dass die Substanz die Ursache und nicht die Heilung Ihrer 

Probleme ist, und dass es Sie nicht nur töten wird, sondern Ihnen 

Ihre Freunde, Ihre Familie, Ihren Job, Ihr Zuhause und Ihre 

Selbstachtung rauben wird, bevor es das tut? Um das zu erörtern, 

müssen wir nun vom Chemischen und Physiologischen zum 

Psychologischen übergehen, insbesondere zu unserem 

Unterbewusstsein. Es sollte auch daran erinnert werden, dass ein 

großer Rausch zwar am nächsten Tag zu einem depressiven 

Gefühl führt, das Trinken in geringerem Umfang aber auch 

negative Auswirkungen hat, nur in einem entsprechend 

geringeren Ausmaß. Ein Drink wird ein dementsprechendes 
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Angstgefühl hervorrufen, aber dies ist fast unmerklich: unbemerkt 

auf Bewusstseinsebene, im Unterbewusstsein hingegen schon.
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3. Das Unterbewusstsein

Der bewusste, denkende Teil unseres Gehirns macht 17 % des 

gesamten Gehirns aus. Der Rest ist das Unterbewusstsein. Das 

Gehirn erhält ungefähr 2.000 Bits an Informationen pro Sekunde, 

und die überwiegende Mehrheit davon wird an das 

Unterbewusstsein weitergeleitet. Die Rolle des Unterbewusstseins 

besteht im Wesentlichen darin, Informationen zu verarbeiten, die 

Sie nicht bewusst verarbeiten können. Es ist das 

Unterbewusstsein, das uns 'instinktiv' handeln lässt. Was bedeutet 

instinktiv eigentlich außer „Ich weiß, was zu tun ist, ich habe nur 

keinen logischen Grund dafür“?

Tatsächlich gibt es einen logischen Grund für Ihr instinktives 

Handeln. Der Grund dafür ist, dass Ihr Unterbewusstsein im 

Laufe Ihres Lebens Daten empfangen und verarbeitet hat und 

darauf basierend eine instinktive Entscheidung getroffen wird. 

Diese basiert auf Versuch und Irrtum. Wenn Sie etwas 

tausendmal mit demselben Ergebnis tun, wird es in Ihr 

Unterbewusstsein einprogrammiert. Je öfter Sie es tun, desto 

tiefer verwurzelt es sich. Die überwiegende Mehrheit der 

Informationen, die an das Unterbewusstsein weitergegeben 

werden, wird einfach ignoriert. Erst wenn dieselben oder ähnliche 
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Daten immer wieder mit denselben oder ähnlichen Ergebnissen 

empfangen werden, werden sie im Unterbewusstsein registriert 

und mit der Zeit zu einem großen und einflussreichen Teil 

unseres unterbewussten Denkens. So kann ich auf dem 

Beifahrersitz eines Autos sitzen und wenn der Fahrer die Bremse 

zu spät betätigt, spannt sich mein Bremsfuß an. Es gibt keinen 

logischen Grund dafür, es gibt keine Bremse auf der 

Beifahrerseite, aber mein Unterbewusstsein hat jahrelang als 

Fahrer die Botschaft aufgenommen, dass das Ausstrecken meines 

rechten Beins das Fahrzeug verlangsamt. Ein anderes Beispiel ist, 

wenn ich auf eine Rolltreppe steige, die sich nicht bewegt. Ich 

taumele immer, auch wenn ich in meinem Bewusstsein ganz 

genau weiß, dass sie sich nicht bewegt. Obwohl mein Bewusstsein 

weiß, dass sich die Rolltreppe nicht bewegt und dass ich sie 

benutzen muss, als wäre sie eine Treppe, kommt mein 

Unterbewusstsein aus dem Nichts und sagt mir, dass sich 

Rolltreppen bewegen und dass ich die Bewegung kompensieren 

muss, wenn ich auf eine trete. Mein Unterbewusstsein gewinnt 

immer und ich steige mit genau der richtigen Muskelkoordination 

für einen sich bewegenden Boden auf die Rolltreppe, und da sie 

sich nicht bewegt, taumele ich leicht. Das Unterbewusstsein 

gewinnt oft, weil es eine außerordentlich starke Kraft ist und es 

intensive Konzentration erfordert, ihm entgegenzuwirken. Wenn 
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ich in der Hauptverkehrszeit durch einen belebten 

Pendlerbahnhof gehe, habe ich einfach nicht die Zeit oder Lust, 

meinem Unterbewusstsein entgegenzuwirken. Wir bezeichnen das 

Unterbewusstsein oft als 'Instinkt'. Es ist jedoch kein Instinkt (und 

damit meine ich eine fast übernatürliche Kraft, die uns dazu 

bringt, auf eine bestimmte Weise zu handeln oder zu reagieren). 

Es basiert auf unserer persönlichen Erfahrung, die sich aus 

langjährigem Versuch und Irrtum ergibt. 

Da gibt es mehrere Punkte zu beachten. Erstens ist das 

Unterbewusstsein extrem mächtig und es bedarf einer bewussten 

Anstrengung, es außer Kraft zu setzen. Zweitens basiert es auf 

Versuch und Irrtum: Je öfter etwas mit gleichem oder ähnlichem 

Ergebnis passiert, desto tiefer verwurzelt sich dies in unserem 

Unterbewusstsein. Irgendwann ist es weder möglich, die 

tatsächlichen Gründe hinter dem unterbewussten Trigger zu 

kennen, noch, die Gründe logisch zu analysieren. Wenn ich auf 

eine stillstehende Rolltreppe steige, erinnere ich mich nicht, wie 

oft ich auf eine sich bewegende Rolltreppe getreten bin. Mein 

Verhalten basiert ausschließlich auf unterbewussten 

Erinnerungen, und ich kann die einzelnen Gelegenheiten, die den 

Trigger etablierten, nicht mehr ins Bewusstsein rufen. 

Was hat das also mit Alkohol zu tun? Das hier: Jedes alkoholische 

Getränk, das ein Mensch je getrunken hat, hat ein Gefühl der 
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Entspannung ausgelöst, gefolgt von einem entsprechenden 

Angstgefühl. Ein einzelner Drink wird ein sehr geringes und fast 

unmerkliches Gefühl der Entspannung und dann der Angst 

hervorrufen, insbesondere wenn wir zu der Zeit anderweitig 

beschäftigt sind (z.B. wenn wir uns in geselliger Runde befinden 

oder schlafen). Ein weiteres Getränk wird dieses sehr geringe 

Angstgefühl zusätzlich zu jeder anderen Angst, die wir gerade 

empfinden, lindern. Dies kann von Ihrem Bewusstsein registriert 

werden oder auch nicht, aber es wird zu Ihrem Unterbewusstsein 

durchdringen, ohne beim ersten, zweiten oder dritten Mal 

Auswirkungen zu haben. Die Wiederholung wird schließlich von 

Ihrem Unterbewusstsein registriert, das die Daten dann 

verarbeitet und Schlussfolgerungen zieht. Und die 

Schlussfolgerung wird diese sein: dass ein alkoholisches Getränk 

Angst und Depression lindert. Und im Laufe von Tagen, 

Wochen, Monaten und Jahren wird diese Botschaft in Ihrem 

Unterbewusstsein immer mehr verstärkt, bis Ihr Verstand jedes 

Mal, wenn Sie unter Stress oder Angst leiden, den instinktiven 

Gedanken auslöst, dass Sie ein alkoholisches Getränk brauchen, 

um den Stress und die Angst abzubauen. Dieser Gedanke wird 

stärker und stärker, wenn die Botschaft ständig untermauert wird. 

Ihr Unterbewusstsein wird erkennen, dass ein alkoholisches 

Getränk die Gefühle von Angst und Depression lindert, weil das 
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Getränk und die Erleichterung zeitlich nah beieinander liegen. 

Sie trinken etwas und spüren sehr kurz danach die Erleichterung. 

Es bringt jedoch den Drink nicht von vornherein mit der Angst 

und Depression in Verbindung, da es nach dem letzten Drink viel 

länger dauert bis sich die Angst und Depression zeigen.

Auf diese Weise entgeht dem Unterbewusstsein diese 

entscheidende Information: dass es der Alkohol war, der das 

Angstgefühl überhaupt erst verursacht hat. Obwohl wir auf einer 

bewussten, logischen Ebene verstehen können, dass es der 

Alkohol war, der die Angst überhaupt verursacht hat, und dass 

der „Nutzen“ des Alkohols tatsächlich darin besteht, ein 

Symptom zu lindern, das er größtenteils verursacht hat, hält es 

uns nicht davon ab, einen Drink zu wollen, weil das 

Unterbewusstsein immer noch jedes Mal, wenn wir Angst 

verspüren oder deprimiert sind (sei es wegen dem Alkoholentzug 

oder irgendetwas anderem), nach einem Drink verlangt. 

Die Zeitspanne zwischen dem Konsum einer Substanz und ihrer 

Wirkung ist der Schlüssel, nicht nur zum Verständnis von 

Alkoholismus, sondern zum Verständnis von Sucht im 

Allgemeinen. Je schneller die Wirkung einer Droge nach dem 

Konsum zu spüren ist, desto schneller verbindet das 

Unterbewusstsein das eine mit dem anderen und desto schneller 

und gravierender entwickelt sich die Sucht. Die Wirkung einer 
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Droge wird spürbar, wenn sie in den Blutkreislauf gelangt. Je 

schneller dies nach dem Konsum geschieht, desto süchtiger macht 

sie. In der Reihenfolge der Geschwindigkeit von der schnellsten 

zur langsamsten sind die Methoden des Drogenkonsums:

1. Injektion- bringt die Droge direkt in den Blutkreislauf.

2. Rauchen- Der Rauch breitet sich direkt in den großen 

Blutgefäßen aus, die sauerstoffreiches Blut direkt aus der Lunge 

erhalten, und beeinflusst den Konsumenten innerhalb von 

weniger als einer Sekunde nach der ersten Inhalation.

3. Schnupfen- Die Droge wird über das weiche Gewebe in der 

Nebenhöhle in den Blutkreislauf aufgenommen.

4. Schlucken – Dies ist die langsamste Methode, da die Droge den 

Magen und den Dünndarm passieren muss, bevor sie in den 

Blutkreislauf aufgenommen wird.

Offensichtlich ist die fast universelle Methode des 

Alkoholkonsums das Schlucken, mit dem Ergebnis, dass es eine 

der Drogen ist, die am längsten brauchen, um abhängig zu 

machen. Die Zeitspanne zwischen dem Hinunterschlucken des 

Alkohols und dem Gefühl der Wirkung kann stark variieren, 

abhängig von den Umständen, vor allem davon, ob unser Magen 

voll oder leer ist, ob wir Sport getrieben haben, und wie stark der 
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Drink ist (ein stärkeres alkoholisches Getränk führt zu einer 

schnelleren Aufnahme in den Blutkreislauf). Aus diesem Grund 

trinken so viele Menschen lieber vor dem Essen und/oder nach 

dem Sport, und wird der Konsum von Spirituosen (im Gegensatz 

zu Wein oder Bier) mit Alkoholismus in Verbindung gebracht. 

Außerdem neigen Menschen, die gerade von Alkohol abhängig 

werden, oft dazu, weniger zu essen (darauf wird später in diesem 

Buch ausführlicher eingegangen) und sie werden körperlich 

schwächer, was dazu führt, dass der Alkohol noch schneller in 

ihren Blutkreislauf aufgenommen wird, und dass der Suchtprozess 

sich beschleunigt.

Wenn wir einem Alkoholiker oder einem Problemtrinker 

erklären, wie Alkohol auf chemischer und physiologischer Ebene 

wirkt, kann er durchaus (und sollte) zu dem Schluss kommen, dass 

er ohne Alkohol besser dran ist und dass es einzig logisch ist, 

aufzuhören. Wenn er jedoch aufhört, leidet er unter Angst und 

Stress, die entweder durch kurzfristigen Alkoholentzug oder 

durch die Belastungen des Lebens im Allgemeinen verursacht 

werden, unter denen jeder Mensch bis zu einem gewissen Grad 

leidet. Wann immer er unter diesem Stress leidet, löst sein 

Unterbewusstsein den Gedanken aus, ein alkoholisches Getränk 

zu sich zu nehmen. Wie lange diese Auslöser haften bleiben, 

hängt direkt davon ab, wie lange die Person getrunken hat. Je 
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mehr Jahre eine Person getrunken hat, desto tiefer verwurzelt sind 

die unterbewussten Trigger.

Diese unterbewussten Trigger erklären, warum manche 

Menschen regelmäßig an Alkohol denken, aber letztendlich lösen 

sie nur den Gedanken an einen Drink aus. Der Gedanke ist nicht 

vielmehr als "wie wäre es mit einem Drink?" Er erklärt nicht, 

warum manche Menschen bereit sind, alles, was ihnen am 

Herzen liegt (einschließlich ihres Lebens), aufzugeben, um weiter 

zu trinken. Der Grund dafür ist, dass diese unbewussten Auslöser 

selbst einen anderen psychologischen Prozess auslösen, der als 

Craving/ Verlangen bekannt ist, was in Kombination mit den 

unterbewussten Auslösern erklärt, warum es für manche 

Menschen so schwierig ist, mit dem Trinken aufzuhören oder es 

zu kontrollieren.
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4. Craving

Craving ist eine außerordentlich starke Kraft, und tatsächlich 

beinhalten viele Definitionen von Alkoholismus dieses Verlangen 

nach Alkohol. Craving ist ein überwältigendes Verlangen nach 

etwas, und jemand, dem es regelmäßig nach Alkohol verlangt, hat 

eindeutig ernsthafte Probleme. Schauen wir uns den 

psychologischen Prozess des Cravings etwas genauer an, damit 

wir ihn vollständig verstehen können, bevor wir ihn auf Alkohol 

anwenden.

Starten wir mit einem Beispiel von etwas völlig Unschädlichen. 

Nehmen wir an, wir sehnen uns nach einem Apfel. Schauen wir 

uns die psychologischen Einflussfaktoren an, die eine Rolle 

spielen. Wir wollen einen Apfel. Wir können keinen haben. 

Entweder sind keine verfügbar oder (aus irgendeinem Grund) 

haben wir entschieden, dass wir besser dran wären, keinen zu 

essen, und beschlossen, keine mehr zu essen. Wir können eines 

von zwei Dingen tun. Wir können die Idee aufgeben oder wir 

können weiterhin einen Apfel wollen. Wir werden die Idee 

wahrscheinlich nicht aufgeben, weil wir bereits entschieden 

haben, dass wir einen wollen. Es kann sein, dass ein Teil von uns 
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denkt, dass wir ohne ihn besser dran wären, aber ein Teil unseres 

Verstandes muss ihn wollen, sonst wäre die Idee gar nicht erst in 

unseren Kopf gekommen.

Wir sind jetzt also in der Situation, etwas zu wollen, was wir nicht 

haben können. Unser Kopf gibt die Idee jedoch nicht auf und wir 

denken weiter darüber nach, diesen Apfel zu essen. Wir denken 

darüber nach, wir fantasieren über ihn, wir können uns auf nichts 

anderes konzentrieren. Wir sind unglücklich, weil wir etwas 

wollen, das wir nicht haben können. Wenn wir bei der Arbeit 

sind, können wir uns nicht auf unsere Arbeit konzentrieren, weil 

wir zu sehr damit beschäftigt sind, besessen davon zu sein, einen 

Apfel zu essen. Wenn wir bei einer gesellschaftlichen 

Veranstaltung sind oder abends zu Hause entspannen wollen, 

stellen wir fest, dass wir die gesellschaftliche Veranstaltung nicht 

genießen können, wir können auch nicht entspannen, weil wir zu 

sehr damit beschäftigt sind, über den Apfel nachzudenken, den 

wir nicht haben können.

Letztendlich haben wir wiederum nur zwei Möglichkeiten: 

Entweder wir geben auf und essen den Apfel, oder wir essen ihn 

nicht. Wenn wir nachgeben und den Apfel essen, dann haben wir 

das quälende mentale Problem beseitigt. Wir können dann mit 

unserer Arbeit weitermachen, das gesellschaftliche Ereignis 

genießen oder uns zu Hause entspannen. Dieser Apfel hat 
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tatsächlich den Unterschied gemacht zwischen Glück und 

Kummer, den Unterschied zwischen wir leben unser Leben und 

wir stellen es in die Warteschleife, während wir schlecht drauf 

sind, weil wir etwas haben wollen, was wir nicht haben können. 

Wenn wir den Apfel nicht essen, dann ist der Abend oder Tag ein 

Reinfall und wir werden uns für den Rest unseres Lebens daran 

erinnern, wie unglücklich wir ohne diesen Apfel waren. Wenn wir 

uns also das nächste Mal nach ihm sehnen, wird das Verlangen 

umso stärker sein, da wir aus persönlicher Erfahrung wissen 

werden, dass wir ohne den Apfel nicht in der Lage sind, uns zu 

amüsieren oder zu funktionieren. Diesen Prozess werde ich im 

Folgenden als „Cravingspirale“ bezeichnen.

Nun ist das Craving nach einem Apfel ein ziemlich dummes 

Beispiel, aber wenn wir ihn durch einen Schokoriegel oder einen 

Burger oder eines unserer Lieblingsgerichte ersetzen, wird es ein 

bisschen verständlicher. Besonders, wenn wir sehr hungrig sind 

und uns nach unserem Lieblingsessen sehnen. Noch ausgeprägter 

und nachvollziehbarer wäre die Situation, wenn reichlich von 

diesem Essen herumliegen würde und es alle anderen fröhlich in 

sich hineinschaufeln würden. In dieser Situation könnten wir 

unmöglich glücklich sein, selbst wenn es eine gesellschaftliche 

Veranstaltung wäre, bei der wir uns amüsieren sollten.
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Dies ist im Wesentlichen die Situation, mit der der Trinker 

konfrontiert ist, der mit dem Trinken aufgehört hat. Er will etwas, 

das er nicht haben kann und darüber hinaus etwas, von dem er 

sieht, dass es allen anderen Spaß bringt. Wenn er für längere Zeit 

aufgehört hat zu trinken, gibt es überhaupt keinen körperlichen 

Faktor, sondern nur einen mentalen, der primär durch die 

unterbewussten Trigger hervorgerufen wird, die ein Verlangen 

nach etwas auslösen, das er nicht haben kann, was zu der 

Cravingspirale führt. Das kann für immer andauern. Jedes Mal, 

wenn Sie etwas wollen, das Sie nicht haben können, werden Sie 

unglücklich sein, besonders wenn Sie sehen, dass andere 

Menschen genießen, was Sie nicht haben können. Aus diesem 

Grund glauben so viele Menschen, dass Alkoholiker eine andere 

genetische Ausstattung haben als andere Menschen. Selbst 

nachdem der physische Aspekt keinen Einfluss mehr hat, kann die 

Person feststellen, dass sie ohne einen Drink immer noch nicht 

vollständig funktionieren kann. Zu diesem Zeitpunkt ist es jedoch 

nur ein Placebo und wird dadurch verursacht, dass sie denkt, dass 

sie mit einem Drink in der Hand glücklicher wäre. Die 

Cravingspirale beginnt und sie ist unglücklich, bis sie einen hat.

Deshalb ist das Craving so mächtig. Wenn der Gedanke in 

unseren Geist eindringt und wir anfangen, von etwas besessen zu 

sein, finden wir keinen Moment der Ruhe, bis wir ihm 
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nachgeben. In diesem Stadium beginnt die Sache, von der wir 

besessen sind, ein Eigenleben anzunehmen.

Betrachten wir, wie dies auf Alkohol zutrifft. Nehmen wir an, wir 

fühlen uns ängstlich oder deprimiert (sei es wegen Alkoholentzug 

oder aus irgendeinem anderen Grund). Unser Unterbewusstsein 

löst den Drang nach einem Drink aus. Wenn wir an dieser Stelle 

das Getränk zu uns nehmen, haben wir einfach ein 

(möglicherweise geringfügiges) Gefühl von Angst oder Depression 

gelindert. Dies wird in unserem Unterbewusstsein registriert und 

ist die ganze Wirkung. Wenn wir jedoch entschieden haben, dass 

wir aus irgendeinem Grund keinen Drink zu uns nehmen sollten, 

und wir keinen trinken, sodass die Cravingspirale beginnt, lindern 

wir, wenn wir schließlich den Drink zu uns nehmen, nicht nur die 

mentale Qual, Verwirrung und das Elend der Sehnsuchtsspirale. 

Es wird auch in unserem Unterbewusstsein und Bewusstsein 

registriert, aber von diesem Punkt an ist die Lektion entscheidend, 

dass ein Drink nicht nur ein kleines Angstgefühl lindert, sondern 

dass ein alkoholisches Getränk das Wichtigste auf Gottes Erde ist, 

und dass wir ohne es nicht mehr funktionieren oder irgendwie 

glücklich sein können. 

Dies ist ein Teil des Prozesses, alkoholabhängig zu werden. Wenn 

wir versuchen, mit dem Trinken aufzuhören, beginnt die 

Cravingspirale und der Drink lindert sie, wie auch die kleineren 
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Angstgefühle. Viele Menschen glauben, dass der Trinker, der 

versucht aufzuhören und es nicht kann, bereits vollständig 

alkoholsüchtig ist. Die Versuche und das anschließende 

Unvermögen, aufzuhören, sind nur ein Beweis dafür. Tatsächlich 

bringt der Prozess des Versuchs, aufzuhören, die bereits 

bestehende Sucht auf eine neue Ebene. Wenn wir versuchen 

aufzuhören, beginnt die Cravingspirale, und von da an ist die 

Lektion, die vom Unterbewusstsein aufgenommen wird, nicht, 

dass der Alkohol ein adäquates Mittel gegen Angst und 

Depression ist, sondern dass wir, wenn wir einen Drink wollen 

und keinen haben können, buchstäblich nicht als menschliches 

Wesen funktionieren.

In dieser Phase sind zwei Punkte zu beachten. Erstens: die 

Cravingspirale ist das Rückgrat jeder Sucht. Die unterbewussten 

Trigger selbst sind kurz. Sie sind buchstäblich nur spontane 

Reaktionen auf eine vorhandene Situation. Sie lösen den 

Gedanken an ein alkoholisches Getränk aus, mehr nicht. Diese 

unterbewussten Auslöser lassen uns jedoch oft sehr bewusst 

darüber nachdenken, etwas zu trinken, und unser Denkprozess 

dreht sich normalerweise darum, wie schön es wäre, etwas zu 

trinken: dieses eiskalte Bier aus dem Kühlschrank zu nehmen, 

dieses Glas Wein oder unsere Lieblingsspirituose einzuschenken. 

Bald stellen wir fest, dass wir davon träumen, etwas zu trinken, 
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und das Verlangen ist in vollem Gange. Es ist das Verlangen, das 

die mentale Qual erzeugt, der wir begegnen, wenn wir versuchen, 

etwas aufzugeben. Die schlechte Nachricht ist, dass es eine extrem 

starke Kraft ist und dass es Süchtigen deshalb so schwerfällt, die 

Objekte ihrer Sucht aufzugeben. Die sehr gute Nachricht ist 

jedoch, dass Craving vollständig im Bewusstsein stattfindet und 

wir daher vor einer bewussten Entscheidung stehen, ob wir uns 

danach sehnen oder nicht. Wie man die Cravingspirale 

überwindet, wird später in diesem Buch ausführlicher behandelt.

Der andere, sehr wichtige Punkt, den es zu beachten gilt, ist, dass, 

wenn Alkohol zu einem Problem wird und der Trinker versucht 

aufzuhören und scheitert, das Scheitern darauf zurückzuführen 

ist, dass er die Cravingspirale vermeiden möchte. Er trinkt in 

diesem Stadium nicht wegen der angeblichen Vorteile des 

Trinkens, sondern, um die Qualen des Verlangens zu vermeiden. 

Es ist nur noch negativ. Ohne Alkohol kann er aufgrund des 

Cravings nicht funktionieren oder glücklich sein. Mit Alkohol 

vermeidet er das Verlangen, aber das bedeutet, dass er nicht 

besser dran ist, als wenn er zuvor noch nie etwas getrunken hätte. 

Tatsächlich geht es ihm weitaus schlechter, weil er sich, wie wir 

alle wissen, mit Alkohol allen Problemen stellen muss, die mit 

dem Trinken verbunden sind: Kater, Beziehungsprobleme, 

Verlust der Gesundheit, der Selbstachtung usw. Also ist er 
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tatsächlich vollkommen unglücklich ohne den Drink, dank des 

Verlangens, und nur geringfügig weniger unglücklich mit ihm. Es 

ist eine Lose/Lose-Situation für ihn.

Aber selbst wenn wir die Auswirkungen des körperlichen Entzugs, 

die unterbewussten Trigger und die Cravingspirale verstehen und 

einbeziehen, haben wir noch immer keine vollständige Erklärung. 

Wenn dies alles wäre, dann wäre Alkohol kein Problem, selbst für 

den chronischen Alkoholiker. Er würde einen Drink zu sich 

nehmen und wenn dessen Wirkung nachließe, müsste er einfach 

einen weiteren hinterherkippen. Er wäre nie ganz nüchtern, aber 

hätte auch keinen Grund dafür, sich völlig zu berauschen. 

Kommen wir nun zum nächsten Puzzleteil: der entspannenden 

Wirkung von Alkohol.
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5. Die entspannende Wirkung von Alkohol

Wenn Sie jemanden fragen (sei er Trinker oder Abstinenzler), 

warum eine Person etwas trinkt, lautet die häufigste Antwort, dass 

eine Person wegen der entspannenden, beruhigenden Wirkung 

trinkt. Alkohol ist ein Beruhigungsmittel und ein Anästhetikum. 

Es betäubt bestimmte Gefühle (wie Müdigkeit, Stress, Schmerzen 

und Unbehagen) und führt dazu, dass wir uns nach einem Drink 

geistig entspannter fühlen. Natürlich wirken die 

dämpfenden/anästhesierenden Wirkungen nicht nur auf unseren 

Geist und sorgen dafür, dass wir uns entspannt fühlen. Sie wirken 

sich auch auf den Rest unseres Körpers aus und lassen uns leicht 

unkoordiniert und langsam werden. Dies ist die Wirkung von ein 

oder zwei Drinks. Wenn wir die Aufnahme erhöhen, verstärken 

wir die Wirkung auf beiden Seiten. Dies kann zu einer 

ausgewachsenen Vergiftung führen.

Seit jeher geht man davon aus, dass die entspannende seelische 

Wirkung und die körperliche Beeinträchtigung, bzw. der Rausch, 

Hand in Hand gehen, also ein und derselbe Vorgang sind. Dies 

ist jedoch nicht der Fall. Der körperliche Rausch und die geistige 

Entspannung verlaufen unterschiedlich schnell.
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Eine Situation, in der viele Menschen in Konflikt mit dem Gesetz 

geraten, ist, wenn sie nach einer Nacht mit starkem 

Alkoholkonsum am nächsten Morgen beim Fahren über dem 

zulässigen Limit liegen. Der durchschnittliche Mensch braucht 

eine Stunde, um eine Einheit Alkohol zu verarbeiten (eine Einheit 

entspricht ungefähr 250ml Bier oder 2cl einer Spirituose). Es ist 

leicht zu erkennen, wie man so am nächsten Tag die Grenze zum 

Fahren überschreiten kann. Insbesondere wenn man in der Nacht 

zuvor viel getrunken hat und in einem Land mit einer Null-

Toleranz-Regel lebt (d.h. wo man während der Fahrt überhaupt 

keinen Alkohol im Körper haben darf).

Aber, und das ist ein wirklich wichtiger Punkt, die meisten Leute, 

die am nächsten Tag betrunken am Steuer erwischt werden, 

fühlen sich nicht betrunken. Sie denken wirklich, dass sie 

nüchtern sind. Tatsächlich sind es nur diejenigen, die sehr lange 

nicht getrunken haben oder die normalerweise geringe Mengen 

trinken und dann mal einen großen Rausch haben, die sich am 

Morgen danach immer noch wirklich betrunken fühlen. Denn ihr 

Körper hat noch nicht gelernt, der aufgenommenen 

Alkoholmenge effizient entgegenzuwirken. Die meisten 

Menschen, die am Morgen nach dem Trinken noch Alkohol im 

Körper haben, sind körperlich berauscht, haben aber kein 
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entsprechendes Gefühl der alkoholbedingten geistigen 

Entspannung.

Genauer gesagt, die meisten Menschen fühlen sich, wenn sie am 

nächsten Morgen noch unter dem Einfluss des Alkoholkonsums 

der vorangegangenen Nacht aufwachen, nicht so wenn sie 

lediglich einen Drink hatten. Wenn sie nach einer Nacht mit 

Alkoholkonsum im Wert von zwei Bier im Blut aufwachen, fühlen 

sie sich nicht so, als ob sie mal nach der Arbeit zwei große Bier 

getrunken hätten. In letzterem Fall spüren sie die entspannende 

Wirkung des Getränks. Sie sind vielleicht nicht betrunken, aber 

sie wissen, dass sie etwas getrunken haben. Wenn sie jedoch diese 

Menge von der Nacht zuvor in ihrem Körper haben (oder sogar 

eine erheblich größere Menge), fühlen sie sich völlig nüchtern, da 

kein Gefühl der Entspannung da ist. Auch wenn sie sich mental 

nüchtern fühlen, sind sie körperlich nicht nüchtern. Ihre 

Reaktionen sind so verlangsamt, als ob sie Getränke abends 

getrunken hätten. So können sie sich geistig nüchtern fühlen, aber 

körperlich noch berauscht sein.

Dies ist ein sehr anschauliches Beispiel dafür, wie körperlicher 

Rausch und seelisches Entspannungsgefühl unterschiedlich 

schnell ablaufen, wobei die berauschende Wirkung die 

entspannende Wirkung überdauert. Es ist offensichtlich, weil es 

durch mehrstündigen Alkoholentzug in Form einer Nachtruhe 
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noch mehr zu Tage tritt. Derselbe Effekt tritt jedoch bei jedem 

Getränk, das wir konsumieren auf, und der Prozess tritt auf die 

gleiche Weise wie im Laufe einer Nacht des Trinkens auf, nur in 

einem weniger offensichtlichen Ausmaß.

Wenn wir also wegen der entspannenden mentalen Wirkung 

trinken, müssen wir dafür sorgen, dass die Getränke schneller 

kommen als das Abklingen des körperlichen Rausches. Anders 

ausgedrückt: Wenn wir entscheiden, dass uns die entspannende 

Wirkung von zwei Getränken gefällt, dann müssen wir, wenn 

diese entspannende Wirkung nachlässt, weitere Getränke zu uns 

nehmen, um die Wirkung wieder zu erreichen. Der körperliche 

Rausch wird jedoch nicht abgeklungen sein, also werden wir zwei 

Drinks geistig entspannt, aber vier Drinks körperlich berauscht 

sein. Wenn dann die entspannende mentale Wirkung dieser 

beiden Drinks nachlässt und wir zwei weitere trinken, sind wir 

zwei Drinks geistig entspannt, aber jetzt sechs Drinks körperlich 

berauscht. Es kann sein, dass Ihr Körper zu diesem Zeitpunkt die 

körperliche Rauschwirkung eines einzelnen Drinks verarbeitet 

hat, aber Sie sind trotzdem zwei Drinks entspannt, fünf Drinks 

berauscht.

Wir können morgens nach einer durchzechten Nacht aufwachen 

und körperlich berauscht sein, obwohl die entspannende Wirkung 

des Getränks längst verflogen ist. Aus diesem Grund hat praktisch 
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jeder Trinker, der je gelebt hat, mindestens einmal versehentlich 

zu viel Alkohol konsumiert. Tatsächlich hat nicht nur praktisch 

jeder einzelne Trinker gelegentlich zu viel Alkohol konsumiert, 

sondern die überwiegende Mehrheit hat dies bei mehreren 

Gelegenheiten getan und tut dies während ihres gesamten 

Trinkerlebens. Trinker müssen Vorsicht walten lassen, wenn sie 

zu viel trinken. Haben sie die gleichen Probleme mit Kaffee, Tee, 

Wasser oder Erfrischungsgetränken? Wenn ein Ehemann oder 

eine Ehefrau mal abends auf einen Drink ausgeht, ist es üblich, 

dass ihr Partner eine Warnung davor ausspricht, zu viel Alkohol 

zu trinken, aber wenn die Person auf einen Kaffee ausgeht, wird 

ihr jemals gesagt: „Bitte stell sicher, dass Du nicht zu viel trinkst. 

Du weißt, dass Du sehr zittrig wirst und nicht schlafen kannst, 

wenn Du zu viel Koffein zu Dir nimmst?”

Nun ist ein guter Zeitpunkt, um innezuhalten und 

zusammenzufassen, wo wir stehen. Im Wesentlichen vermittelt 

uns Alkohol ein Gefühl der Entspannung. Das Gehirn und das 

Nervensystem reagieren darauf jedoch mit der Freisetzung von 

Stimulanzien und werden empfindlicher, so dass wir nach dem 

Abklingen des Alkohols ängstlicher und unruhiger sind als vor der 

Einnahme des Getränks. Wir neigen also dazu, noch einen Drink 

zu uns zu nehmen, und die entspannende Wirkung jedes 

Getränks, das wir trinken, wird im Unterbewusstsein registriert, 
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aber das entsprechende Angstgefühl wird nicht als Folge des 

Alkohols registriert, da es zeitlich zu weit auseinander liegt für das 

Unterbewusstsein, um das eine mit dem anderen zu verknüpfen. 

Mit der Zeit glaubt das Unterbewusstsein, dass Alkohol Angst 

lindert, sodass wir immer dann, wenn wir in unserem Leben unter 

Angst oder Stress leiden, auf einen unterbewussten Trigger 

stoßen, etwas zu trinken. Dies wiederum kann die Cravingspirale 

in Gang setzen, was bedeutet, dass wir ohne einen Drink einfach 

nicht funktionieren oder uns amüsieren können. Während dieses 

gesamten Prozesses, in dem Körper und Gehirn immer besser 

gegen den Alkohol ankämpfen können, wird die mentale 

Entspannung zunehmend durch den körperlichen Rausch 

übertroffen, was bedeutet, dass wir zunehmend dazu neigen, die 

Kontrolle zu verlieren, wenn wir trinken, und am Ende völlig 

berauscht sind.

Es gibt jedoch einige weitere wichtige Aspekte, die wir 

berücksichtigen müssen, damit wir ein umfassendes Verständnis 

von Alkohol aufbauen können. Einer der wichtigsten und am 

wenigsten bekannten davon ist die Wirkung von Alkohol auf den 

Schlaf.


