William Porter

Ubersetzung: Vivien Kiihn

Alkohol erklart

Verstehen Sie, warum Sie trinken
und wie Sie damit authoren



Table of Contents

1.

EINFUHRUNG

2. DIE PHYSIOLOGISCHEN EFFEKTE DES TRINKENS
3. DAS UNTERBEWUSSTSEIN

4. CRAVING

d.
6
7
8

DIE ENTSPANNENDE WIRKUNG VON ALKOHOL

. ALKOHOL UND SCHLAF
. DEHYDRIERUNG

. GESCHMACK

9.

ALKOHOL UND FITNESS

10. DIE WIRKUNG VON ALKOHOL AUF UNSERE
EMOTIONEN

11. BLACKOUTS

12. EMOTIONALE BELASTBARKEIT

13. SCHUCHTERNHEIT- TRINKEN BEI
GESELLSCHAFTLICHEN ANLASSEN

14. TRINKEN UND FETTLEIBIGKEIT
15. MORGEN FRUH WIRDS MIR SPEIUBEL
16. DER FADING-AFFECT BIAS

17. DEN GEIST BREMSEN- TRINKEN AUS LANGEWEILE

1

4
19
27
35
41
51
57
63

67
70
78

82
89
99
108
117

18. "ICH TRINKE LIEBER NICHTS ALS NUR EIN ODER ZWEI
DRINKS"

19. DER PROZESS FUR DEN BINGE-TRINKER

119
132



20. DER PROZESS FUR DEN REGELMASSIGEN TRINKER 142

21. EIN TYPISCHER TAG EINES ALKOHOLIKERS ERKLART
147

22. HABE ICH EIN PROBLEM? DIE STADIEN DES

ALKOHOLISMUS 154
23. DAS PROBLEM, ZU AKZEPTIEREN, DASS MAN EIN

PROBLEM HAT 178
24. DIE KRANKHEITSTHEORIE DES ALKOHOLISMUS 187
25. DIE ANONYMEN ALKOHOLIKER 196
26. NUR EIN DRINK 204
27. DER KALTE ENTZUG- DAS PHYSISCHE 213
28. DER KALTE ENTZUG- DAS PSYCHOLOGISCHE 220
29. DIE MENTALE QUAL DES AUFHORENS 225
30. BESSER AUFHOREN - DIE OPTIONEN 233

31. BESSER AUFHOREN — DIE UNTERBEWUSSTEN TRIGGER,
DIE CRAVINGSPIRALE UND DIE MENTALE QUAL DES
AUFHORENS 238

32. BESSER AUFHOREN- DIE EFFEKTE VON FAB 250
33. BESSER AUFHOREN - UNTERGRABUNG DER SUCHT 255
34. BESSER AUFHOREN- DER KORPERLICHE ENTZUG 262
35. DIE VORTEILE DER ABSTINENZ 264
36. FAZIT 269



1. Einfihrung

Die meisten Ratsel, die sich uns im Leben stellen, sind wie Puzzles
mit fehlenden Teilen. Wir versuchen die Puzzleteile, die wir
haben, zusammenzusetzen so gut wir konnen und mutmalen
dann, welche Teile fehlen, um das gro3e 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 tiber
Alkohol, Alkoholismus und Abhangigkeit. Aber was sind die
Schlisselfaktoren, die wir begreifen missen, um zu verstehen,
warum so viele Menschen trinken und warum es Einigen so

schwer fallt es zu lassen?

Tatsachlich wird es noch komplizierter, weil einige der benotigten
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 verstarkenden Einfluss dieser Effekte. Ich selbst habe



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 aufgehért 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 Nachten, in denen ich trank, mitten in der Nacht
aufwachte und nicht mehr schlafen konnte, untersuchte ich den
Einfluss, den Alkohol auf den Schlaf hat. Uber die Jahre habe ich
weiter iber mein Trinken nachgedacht und es analysiert. Ich
habe nicht daran gedacht, dartiber zu schreiben, ich war lediglich
interessiert daran und versuchte es zu verstehen. Als Alkohol
immer mehr Einfluss auf mich ausiibte, begann ich mehr und
mehr Zeit dafiir aufzuwenden. Ich recherchierte und analysierte

meine eigenen personlichen Erfahrungen.

Als die Dinge immer schlimmer wurden, wandte ich mich an die
Anonymen Alkoholiker in der Hoffnhung, dies wiirde mir helfen,
die Dinge tiefer zu verstehen. Leider tat es das nicht. Die
Anonymen Alkoholiker bieten ein spirituelles Programm. Es
basiert auf der Pramisse, dass Gott die Losung bereitstellt. Das ist
ok, wenn man nach einer spirituellen Losung sucht, aber ich
suchte nach etwas anderem. Ich wollte eine logische und

wissenschaftliche Erklarung. Wenn Gott, in welcher Form auch



immer er oder sie existieren mag, erlaubt, dass unschuldige
Kinder schmerzvolle und unwiirdige Tode sterben, warum sollte
er mich, einen Anwalt mittleren Alters, vor seiner Gier nach
Alkohol retten? Ich méchte 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 fir mich mehr Sinn, dass er oder sie,
anstatt unsere Probleme zu 16sen, uns mit den Méoglichkeiten
ausstattet, die Intelligenz, Verstandnis, Weisheit und Mitgefiihl
uns bringen. Und dann héngt es von uns selbst ab, diese zu

nutzen, um unsere Probleme zu l6sen.



2. Die physiologischen Effekte des Trinkens

Alkohol ist ein Betaubungs- und Beruhigungsmittel. Dies ist eine
anerkannte medizinische Tatsache. Wenn wir uns mude fithlen
oder Schmerzen haben, wird er die abmildern. Es ist jedoch auch
ein Fakt, dass der menschliche Korper und Geist keine passiven
Objekte sind. Sie sind reaktiv, sie reagieren auf die Umwelt und
auf das Essen und die Drogen, die wir ithnen zuftihren. 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 regelmaBig,
dann reagieren unser Gehirn und unser Korper darauf, auch
schon bei der bloBen Erwartung dieser Droge. Tatsdchlich wird
unser Korper immer geiibter darin, den Effekten einer Droge zu

begegnen, je haufiger wir sie nehmen.

Zum Beispiel trinke ich Kaffee. Ich trinke morgens eine ziemlich
grofle Menge und dann gar keinen an den Nachmittagen und
Abenden. Wenn ich morgens aufwache, fithle ich mich schlapp,
bis ich meinen ersten Kaffee trinke. Bevor ich jedoch Kaffee
trank, fihlte ich mich nicht schlapp, wenn ich keinen Kaffee

trank, sondern so, wie ich mich jetzt fithle, wenn ich welchen
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trinke, namlich ziemlich heiter und lebhaft. Das alles macht
absolut Sinn. Als ich als Kind (und auch als Erwachsener, der
noch nicht regelmafig Koffein zu sich nahm) aufwachte, setzte
mein Gehirn Stimulanzien in mein System frei und ich fiihlte
mich wach und bereit, in den Tag zu starten. Dann probierte ich
irgendwann Kaffee aus. Kaffee enthilt Koffein, welches ein
Stimulans ist, woraufhin ich mich sofort wacher fuhlte. Also
begann ich regelmiafig morgens Kaffee zu trinken. Mein Gehirn
merkte jedoch, dass ein fremdes Belebungsmittel morgens in
meinen Organismus kam und so hoérte es auf, seine eigenen
Stimulanzien freizusetzen. Ohne meine morgendliche Dosis
Koffein fiihle ich mich erschopft und desorientiert, doch wenn ich
mein Koffein zu mir nehme, fithle ich mich so wie es sein soll. Ich
weil3 aber auch vom Verzicht auf Koffein, dass der Kérper
ebenfalls reagiert, sobald ihm das Koffein entzogen wird. Das
Erschopfungsgefiihl wird immer weniger, bis es schlieSlich ganz
verschwindet nach vier bis fiinf Tagen. Alles, was passiert ist, dass
mein Korper das Fehlen der externalen Stimulanz kompensiert
und wieder seine eigene zur Verfiigung stellt. Diese Erfahrung ist
eine, die die groBe Mehrheit bereits kennt. Also wenn wir nun
akzeptieren, dass der Korper so auf ein Belebungsmittel reagiert,
warum sollte er nicht dhnlich, wenn auch gegensitzlich, auf ein

Beruhigungsmittel reagieren?



Um es anders zu sagen: jeder weif3: je mehr wir trinken, desto
grofler wird unsere Alkoholtoleranz und desto mehr kénnen 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 bewaltigen zu konnen, aber auch er muss sich dieses
Level iiber die Zeit antrainiert haben. Auch der starkste Mensch
der Welt konnte sich nicht hinsetzen, vier Flaschen Spirituosen
am Tag trinken und dann erwarten dies zu iiberleben, wenn er

noch nie auch nur einen Tropfen Alkohol zuvor getrunken hétte.

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
fiir andere Dinge wie Rauchen, Koffeinzufuhr etc. Aber wie viele
von uns haben tatsdachlich mal innegehalten und sich gefragt was
dazu gefiihrt hat, dass wir nun mehr von einem bestimmten Gift
zu uns nehmen konnen, und zwar so viel, dass wir sehr krank
geworden oder sogar gestorben waren, hatten wir so viel zu
Beginn zu uns genommen. Es ist zum Beispiel nicht so, dass

unsere Leber starker wird. Die Leber ist kein Muskel, der starker



wird, wenn man ihn trainiert. Tatsachlich wird sie immer

schwacher, je mehr wir ihr zumuten. Also was andert sich nun?

Die Anderungen passieren auf zweierlei Weise. Einerseits werden
die Teile des Gehirns und des Nervensystems, die besonders
anfallig fiir die depressive Wirkung von Alkohol sind,
empfindlicher, so dass sie auch unter dem Einfluss der
anasthesierenden Wirkung von Alkohol arbeiten kénnen.
Zweitens wird der Korper besser darin, Stimulanzien und
Stresshormone herzustellen und freizusetzen, um der Wirkung
von Alkohol entgegenzuwirken. Dies ist eine vollig natiirliche und
gesunde Reaktion. Es ist der menschliche Korper, der mit den
giftigen Wirkungen einer duBeren Substanz fertig wird und ithnen
entgegenwirkt, damit wir sie Giberleben konnen. Je starker und
gestinder der Mensch, desto kompetenter wird sein Koérper den

giftigen Effekten auf diese Weise entgegenwirken.

Zudem ist es so, dass unser Korper dem Alkohol mit der Zeit
besser und effizienter entgegenwirkt, je 6fter wir Alkohol zu uns
nehmen und je grofer die Menge ist, die wir zu uns nehmen. So
vollkommen natiirlich und gesund es auch sein mag, Tatsache ist,
dass wir, wenn Teile unseres Gehirns und Nervensystems
empfindlicher sind, und wenn wir eine erhohte Menge an
Stimulanzien und Stresshormonen in unserem System haben, wir

uns nicht nur unentspannt, sondern meist auch nervés und
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angstlich fuhlen. Je mehr wir trinken, desto ausgepragter ist dieses
Gefiihl der Nervositat und Sorge, wenn der Alkohol nachlésst. Es

ist ziemlich haufig, dass dies zu einer ausgewachsenen Depression
fithrt. Der Alkohol lasst schlieSlich nach, aber das nervose Gefiihl,
das durch die erhéhte Empfindlichkeit und die Stimulanzien

verursacht wird, bleibt noch einige Zeit danach bestehen.

Es gibt zahlreiche Studien, die sich mit diesen zwei
Wirkmechanismen beschaftigen, fur die Praktikabilitat lassen wir
die Wissenschaft hier aber auBBen vor. Alles, was wir wissen
miissen, ist, dass die entspannende Wirkung eines Drinks schnell
ersetzt wird durch das Gefiihl von Angst. Ein einzelner Drink
erzeugt ein nur cher geringes Entspannungsgefithl und damit
auch ein geringes Angstgefithl. Nehmen wir jedoch gréBere
Mengen zu uns, verstarkt sich das Angstgefuihl entsprechend und
kann sich von der Angst bis zur handfesten Depression
entwickeln. Die Wirkungen werden mit der Zeit heftiger, da der
Korper besser darin wird, den Effekten des Alkohols
entgegenzuwirken. Es gibt tatsiachlich eine sehr klare Verbindung
zwischen Depressionen und Alkohol. Selbstverletzungen und
Suizid kommen hédufiger vor bei Menschen mit
Alkoholproblemen. Tatsachlich ist Alkoholismus ein Faktor bei
etwa 30 % aller vollendeter Selbstmorde, und etwa 7 % der
Alkoholabhangigen sterben durch Selbstmord. In den US-
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Ausniichterungszellen haben sie stindig eine Selbstmordwache,
weil Insassen mit Hangover viel wahrscheinlicher

Selbstmordversuche unternehmen.

Zweifellos werden einige Leute behaupten, dass Menschen mit
einer psychischen Erkrankung anfalliger fiir problematischen
Alkoholkonsum und auch anfilliger fiir 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 fir Menschen mit psychischen
Problemen wird der Alkoholentzug die Dinge noch schlimmer
machen. Egal wie schlecht Sie denken, dass es Ihnen geht, es geht

Thnen viel schlechter, wenn Sie trinken.

Die Reue des Trinkers ist ein sehr hdufiges Hangover-Symptom.
Meist wird davon ausgegangen, dass dies auf Dinge
zurtckzufiihren ist, die die Person im Rausch getan hat und die
sie dann am néchsten Tag bereut. Dies kann das Problem
verschlimmern, aber die wahre Ursache fiir das Gefiihl der Reue
ist das chemische Ungleichgewicht in Gehirn und Koérper.
Deswegen fiihlen sich Menschen am Tag nach dem Trinken
haufig deprimiert und wenn wir uns deprimiert fithlen,
konzentrieren wir uns natiirlicherweise auf die negativen Aspekte
unseres Lebens, was auch immer diese sein moégen, auch wenn es

kleine Dinge sind, die in uns normalerweise keine Bestiirzung
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hervorrufen wiirden. Wenn wir Zeit damit verbringen, uns auf die
schlimmsten, negativsten Teile unseres Lebens zu konzentrieren,
werden wir natiirlich ungliicklicher, und wenn wir aufgrund des
chemischen Ungleichgewichts in unserem Gehirn sowieso
depressiv sind, schen wir diese negativen Dinge cher als
uberwaltigend und schrecklich an, und das verstarkt die

Abwirtsspirale.

Aus diesem Grund neigt man dazu, Dinge wie Wut,
Schuldgefiihle 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 tatsachlichen
Grund depressiv, sondern aufgrund der direkten chemischen
Reaktion auf das vorherige Trinken. Diese Depression fithrt
jedoch dazu, dass sie sich mit allem beschaftigen, was in ithrem
Leben negativ ist. Der verkaterte Geist wird immer das
Verstorendste 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, tber die er sich aufregen kann, wenn er

mochte, 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 fithlen uns
nervos, angstlich, versimmt und sogar durch und durch
deprimiert. Wenn wir dann noch mehr Alkohol trinken, werden

wir sofort das nervose, dngstliche, depressive Gefiihl wieder los.

Im Wesentlichen rithrt die Depression daher, dass das Gehirn so
eingerichtet wurde, dass es unter Alkoholeinfluss arbeiten kann.
So lauft das Gehirn ohne Alkohol auf Hochtouren. Wenn also
unser depressiver Trinker etwas trinkt, kehrt das Gehirn wieder
niher auf das normale Niveau zuriick und, Uberraschung
Uberraschung, er oder sie fiihlt sich viel besser und die negativen
Dinge, auf die er sich in seiner Alkoholentzugs-Depression

konzentriert hat, horen plotzlich 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 thm Kummer und
Depressionen bereiten, und dass das Trinken diese Depressionen
lindert. Das tut es auch, aber was er tibersieht, ist, dass es das
Trinken war, das die Depression iiberhaupt erst verursacht hat.
Die Depression wird nicht nur durch das chemische
Ungleichgewicht der vorangegangenen Getranke verursacht,
sondern auch durch die kérperlichen Nebenwirkungen wie
Schlafmangel (auf den in einem spateren Kapitel ausfiithrlich
eingegangen wird), Ubelkeit und die kérperliche Erschépfung
generell. All dies tragt 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, dampft der Alkohol
die korperlichen Nebenwirkungen, sodass wir uns sofort besser
fithlen. Wenn der Alkohol jedoch nachlasst, kehren die

Depression und die Angst zurtick.

Dies ist einer der Schliissel zum Verstandnis von Alkohol. Es
lindert Depressionen und Angstzustande, die durch die
vorherigen Getrianke verursacht wurden. Der Trinker kann so
erfolgreich, so gliicklich, so reich, so berithmt oder so machtig
sein, wie es fiir eine Person nur méglich ist. Es spielt keine Rolle,

wer ein Mensch ist oder was er hat. Er kann die gliicklichste 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 Auflenstehenden
oft unlogisch. Tatsachlich ist es fiir den Alkoholiker oder
Problemtrinker selbst oft ebenso verwirrend. Daran ist jedoch
nichts Unlogisches. Méchtest Du lieber alles haben und depressiv
sein, und mit depressiv meine ich richtig, chronisch depressiv?
Oder lieber nichts haben und glicklich sein? Das ist die Wahl, die
Alkoholiker haben. Egal, was sie alles besitzen, die chemische
Wirkung des Alkohols fithrt dazu, dass sie deprimiert und
ungliicklich sind. Und nur ein Drink wird dies lindern. Selbst
wenn Sie denken, Sie wiirden Sich dafiir entscheiden, alles zu
haben und depressiv zu sein, wie lange glauben Sie, wiirden Sie
durchhalten, wenn es eine Sache gébe, die Sie tun kénnten, um
Ihre Depression zu lindern, diese Sache wére frei verfiighar und
man wirde sie Thnen mehrmals taglich anbieten, und alle

anderen um Sie herum wiirden sie frohlich 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. Bertihmte und
erfolgreiche Menschen, die Alkoholiker sind, werden oft

angeschaut und man fragt sich, warum sie fiir jemanden, der alles
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zu haben scheint, so ungliicklich sind und sich dem Trinken
zuwenden. Tatsachlich tun sie einfach das, was alle anderen tun.
Sie trinken, weil sie sich gut dabei fihlen, mit der Zeit macht sie
das Trinken jedoch ungliicklich. Sie kénnen dies aber nicht sehen,
well es auch der Drink ist, der thr Ungliick zu lindern scheint, also
trinken sie weiter und verschlimmern das Problem. Reiche und
erfolgreiche Menschen trinken genauso wahrscheinlich wie alle
anderen. Tatsdchlich neigen sie oft eher dazu, zu viel zu trinken.
Fir die meisten Menschen wird ihr Alkoholkonsum durch die
Tatsache gemildert, dass sie zur Arbeit gehen mussen, oder er
wird durch die finanziellen Méglichkeiten eingeschrénkt.
Bertihmte Personlichkeiten wie Filmstars und Musiker haben
nicht nur mehr Freizeit zur Verfuigung, sie verbringen auch viel
mehr Zeit in geselligen Situationen, wo alkoholische Getranke
serviert werden, sie haben mehr Geld fiir Drinks und sie konnen
haufig 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 fiir sich sind. Sie sind nicht gliicklich, 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

gliicklich 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 nattrlich richtig, aber der
entscheidende Teil, den sie ibersehen, ist, dass es der Alkohol
war, der ithre Depression tiberhaupt erst verursacht hat, und dass
die Linderung dieser Depression durch das Trinken nur teilweise
und vortbergehend ist. Die einzige dauerhafte und vollstandige
Heilung besteht darin, dass sie mit dem Trinken aufhéren. Die
Ironie dabei ist, dass problematische Trinker oft Tausende von
Euro fir teure Beratung ausgeben, um herauszufinden, warum sie
so ungliicklich sind, damit sie wiederum mit dem Trinken
aufhoren konnen, aber tatsachlich miissen sie genau das Gegenteil
tun: mit dem Trinken aufhoren, 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 aufhoren sie zu
beunruhigen, oder zumindest viel handhabbarer und weniger

uberwaltigend werden.

Im Ernst, welchen stirkeren Einflussfaktor konnte es geben, um
eine chronische Sucht zu erzeugen, als eine Substanz, die eine
Depression beseitigt, an der man leidet, egal wie gliicklich man

eigentlich sein sollte?
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So wie es im Leben eines jeden Menschen negative Dinge gibt,
tiber die er nachdenken kann, wenn er aufgrund eines
chemischen Ungleichgewichts in seinem Geist deprimiert ist, gibt
es natiirlich 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 nachlasst, bleibt dem Trinker nicht
nur das deprimierende Ereignis an sich, sondern auch die
Nachwirkungen des Drinks, die das Elend nur verschlimmern.
Sehr einfach ausgedriickt: Wenn Sie ein Problem haben, wird es
durch das Trinken nicht gelost. Tatsachlich kann es das nur noch
schlimmer machen. Dinge, die schlimm, aber handhabbar sind,
konnen sich in wirklich schrecklich und unertraglich verwandeln,
wenn die deprimierenden Nachwirkungen des Alkoholkonsums

hinzukommen.

Wenn es so ist, dass Alkohol diese Angst und Depression
verursacht und dann lindert, dann wiare doch praktisch jeder von
Anfang an Alkoholiker, und es gabe kaum einen niichternen
Menschen auf dem Planeten? AuBerdem ware es so, dass das
bloBe Erklaren dieses Punktes jeden Alkoholiker oder
Problemtrinker (oder auch jede andere Art von Trinker) sofort
heilen wiirde. Wenn Sie dngstlich und depressiv sind (aus welchen

Griinden auch immer) und etwas dies lindert, bedeutet dies nicht,
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dass Sie sofort von dieser Substanz abhédngig werden. Sie
mochten vielleicht, dass es Ihre Angst und Depressionen lindert,
wenn Sie wieder darunter leiden, aber wenn jemand erklért, dass
die Substanz eigentlich ein Gift ist, dass Sie Ihren Job verlieren,
Thr Haus, Thre Freunde, Thre Familie, Ihre Selbstachtung und Ihr
ganzes Leben, und dass es diese Substanz war, die die Depression
verursachte, wiirden Sie hochstwahrscheinlich ohne oder nur mit

geringem Problem aufhoren, sie einzunehmen.

So einfach ist das nattirlich nicht. Was sind also die zusitzlichen
Faktoren, die dazu fithren, dass etwas stichtig macht, d.h. etwas,
das Sie gegen Ihren Willen zu sich nehmen mussen, obwohl Sie
wissen, dass die Substanz die Ursache und nicht die Heilung Threr
Probleme ist, und dass es Sie nicht nur téten wird, sondern IThnen
Thre Freunde, Thre Familie, Thren Job, Ihr Zuhause und Ihre
Selbstachtung rauben wird, bevor es das tut? Um das zu erdrtern,
mussen wir nun vom Chemischen und Physiologischen zum
Psychologischen tibergehen, insbesondere zu unserem
Unterbewusstsein. Es sollte auch daran erinnert werden, dass ein
grofler Rausch zwar am nachsten Tag zu einem depressiven
Gefiihl fithrt, das Trinken in geringerem Umfang aber auch
negative Auswirkungen hat, nur in einem entsprechend

geringeren AusmaB. Ein Drink wird ein dementsprechendes
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Angstgefiihl 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 erhalt ungefahr 2.000 Bits an Informationen pro Sekunde,
und die iberwiegende Mehrheit davon wird an das
Unterbewusstsein weitergeleitet. Die Rolle des Unterbewusstseins
besteht im Wesentlichen darin, Informationen zu verarbeiten, die
Sie nicht bewusst verarbeiten kénnen. Es ist das
Unterbewusstsein, das uns 'instinktiv' handeln lasst. Was bedeutet
instinktiv eigentlich auBler ,,Ich weil3, was zu tun ist, ich habe nur

keinen logischen Grund dafur®?

Tatséchlich gibt es einen logischen Grund fiir Ihr instinktives
Handeln. Der Grund dafiir ist, dass IThr Unterbewusstsein im
Laufe Thres 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 Thr
Unterbewusstsein einprogrammiert. Je ofter Sie es tun, desto
tiefer verwurzelt es sich. Die tiberwiegende Mehrheit der
Informationen, die an das Unterbewusstsein weitergegeben

werden, wird einfach ignoriert. Erst wenn dieselben oder dhnliche
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Daten immer wieder mit denselben oder dhnlichen Ergebnissen
empfangen werden, werden sie im Unterbewusstsein registriert
und mit der Zeit zu einem groBen und einflussreichen Teil
unseres unterbewussten Denkens. So kann ich auf dem
Beifahrersitz eines Autos sitzen und wenn der Fahrer die Bremse
zu spat betatigt, spannt sich mein Bremsful3 an. Es gibt keinen
logischen Grund dafir, 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 weil3, dass sie sich nicht bewegt. Obwohl mein Bewusstsein
weil}, dass sich die Rolltreppe nicht bewegt und dass ich sie
benutzen muss, als wire 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
fiir einen sich bewegenden Boden auf die Rolltreppe, und da sie
sich nicht bewegt, taumele ich leicht. Das Unterbewusstsein
gewinnt oft, weil es eine auBerordentlich 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 tibernatiirliche Kraft, die uns dazu
bringt, auf eine bestimmte Weise zu handeln oder zu reagieren).
Es basiert auf unserer personlichen Erfahrung, die sich aus

langjdhrigem Versuch und Irrtum ergibt.

Da gibt es mehrere Punkte zu beachten. Erstens ist das
Unterbewusstsein extrem machtig und es bedarf einer bewussten
Anstrengung, es auler Kraft zu setzen. Zweitens basiert es auf
Versuch und Irrtum: Je ofter etwas mit gleichem oder dhnlichem
Ergebnis passiert, desto tiefer verwurzelt sich dies in unserem
Unterbewusstsein. Irgendwann ist es weder moglich, die
tatsachlichen Griinde hinter dem unterbewussten Trigger zu
kennen, noch, die Griinde 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 ausschlieBlich 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

Getrink, das ein Mensch je getrunken hat, hat ein Gefiihl der
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Entspannung ausgel6st, gefolgt von einem entsprechenden
Angstgefuhl. Ein einzelner Drink wird ein sehr geringes und fast
unmerkliches Gefiihl der Entspannung und dann der Angst
hervorrufen, insbesondere wenn wir zu der Zeit anderweitig
beschiéftigt sind (z.B. wenn wir uns in geselliger Runde befinden
oder schlafen). Ein weiteres Getrank wird dieses sehr geringe
Angstgefiihl zusatzlich zu jeder anderen Angst, die wir gerade
empfinden, lindern. Dies kann von IThrem 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 schlieB3lich von
Threm Unterbewusstsein registriert, das die Daten dann
verarbeitet und Schlussfolgerungen zieht. Und die
Schlussfolgerung wird diese sein: dass ein alkoholisches Getrank
Angst und Depression lindert. Und im Laufe von Tagen,
Wochen, Monaten und Jahren wird diese Botschaft in Threm
Unterbewusstsein immer mehr verstarkt, bis Ihr Verstand jedes
Mal, wenn Sie unter Stress oder Angst leiden, den instinktiven
Gedanken auslost, dass Sie ein alkoholisches Getrank brauchen,
um den Stress und die Angst abzubauen. Dieser Gedanke wird
starker und stirker, wenn die Botschaft stindig untermauert wird.
Ihr Unterbewusstsein wird erkennen, dass ein alkoholisches

Getriank die Gefuhle von Angst und Depression lindert, weil das
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Getriank und die Erleichterung zeitlich nah beieinander liegen.
Sie trinken etwas und spiiren 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

langer dauert bis sich die Angst und Depression zeigen.

Auf diese Weise entgeht dem Unterbewusstsein diese
entscheidende Information: dass es der Alkohol war, der das
Angstgefiihl iiberhaupt erst verursacht hat. Obwohl wir auf einer
bewussten, logischen Ebene verstehen kénnen, dass es der
Alkohol war, der die Angst tiberhaupt verursacht hat, und dass
der ,,Nutzen® des Alkohols tatsachlich darin besteht, ein
Symptom zu lindern, das er groB3tenteils verursacht hat, hilt es
uns nicht davon ab, einen Drink zu wollen, weil das
Unterbewusstsein immer noch jedes Mal, wenn wir Angst
verspiiren 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 Schliissel, nicht nur zum Verstandnis von
Alkoholismus, sondern zum Verstindnis von Sucht im
Allgemeinen. Je schneller die Wirkung einer Droge nach dem
Konsum zu spiiren 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 spuirbar, wenn sie in den Blutkreislauf gelangt. Je
schneller dies nach dem Konsum geschieht, desto stichtiger 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 groBen
BlutgefaBlen 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 tiber das weiche Gewebe in der

Nebenhohle in den Blutkreislauf aufgenommen.

4. Schlucken — Dies ist die langsamste Methode, da die Droge den
Magen und den Diinndarm 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 langsten brauchen, um abhingig zu
machen. Die Zeitspanne zwischen dem Hinunterschlucken des
Alkohols und dem Gefiihl der Wirkung kann stark variieren,
abhiangig von den Umstanden, 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 starkeres alkoholisches Getrank fithrt 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.
AuBerdem neigen Menschen, die gerade von Alkohol abhiangig
werden, oft dazu, weniger zu essen (darauf wird spéter in diesem
Buch ausfiihrlicher eingegangen) und sie werden korperlich
schwicher, was dazu fihrt, dass der Alkohol noch schneller in
ithren Blutkreislauf aufgenommen wird, und dass der Suchtprozess

sich beschleunigt.

Wenn wir einem Alkoholiker oder einem Problemtrinker
erkldren, 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,
aufzuhoren. Wenn er jedoch authért, 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, 10st sein
Unterbewusstsein den Gedanken aus, ein alkoholisches Getrank
zu sich zu nehmen. Wie lange diese Ausloser haften bleiben,

hangt 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 erkldren, warum manche
Menschen regelmaflig an Alkohol denken, aber letztendlich 16sen
sie nur den Gedanken an einen Drink aus. Der Gedanke ist nicht
vielmehr als "wie ware es mit einem Drink?" Er erklart nicht,
warum manche Menschen bereit sind, alles, was ihnen am
Herzen liegt (einschlieBlich ihres Lebens), aufzugeben, um weiter
zu trinken. Der Grund dafiir ist, dass diese unbewussten Ausloser
selbst einen anderen psychologischen Prozess auslosen, der als
Craving/ Verlangen bekannt ist, was in Kombination mit den
unterbewussten Auslosern erklart, warum es fir manche
Menschen so schwierig ist, mit dem Trinken aufzuhéren oder es

zu kontrollieren.
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4. Craving

Craving ist eine auBlerordentlich starke Kraft, und tatsachlich
beinhalten viele Definitionen von Alkoholismus dieses Verlangen
nach Alkohol. Craving ist ein iberwaltigendes Verlangen nach
etwas, und jemand, dem es regelmaBig nach Alkohol verlangt, hat
eindeutig ernsthafte Probleme. Schauen wir uns den
psychologischen Prozess des Cravings etwas genauer an, damit
wir ihn vollstandig verstehen kénnen, bevor wir ithn auf Alkohol

anwenden.

Starten wir mit einem Beispiel von etwas vollig Unschadlichen.
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 kénnen keinen haben.
Entweder sind keine verfiighar oder (aus irgendeinem Grund)
haben wir entschieden, dass wir besser dran wéiren, keinen zu
essen, und beschlossen, keine mehr zu essen. Wir konnen eines
von zwel Dingen tun. Wir konnen die Idee aufgeben oder wir
konnen 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 waren, aber ein Teil unseres
Verstandes muss ihn wollen, sonst wére die Idee gar nicht erst in

unseren Kopf gekommen.

Wir sind jetzt also in der Situation, etwas zu wollen, was wir nicht
haben konnen. Unser Kopf gibt die Idee jedoch nicht auf und wir
denken weiter dartiber nach, diesen Apfel zu essen. Wir denken
dartiber nach, wir fantasieren tiber ihn, wir kénnen uns auf nichts
anderes konzentrieren. Wir sind ungliicklich, weil wir etwas
wollen, das wir nicht haben kénnen. Wenn wir bei der Arbeit
sind, kénnen wir uns nicht auf unsere Arbeit konzentrieren, weil
wir zu sehr damit beschaftigt 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
geniefen kénnen, wir kénnen auch nicht entspannen, weil wir zu
sehr damit beschaftigt sind, tiber den Apfel nachzudenken, den

wir nicht haben konnen.

Letztendlich haben wir wiederum nur zwei Moglichkeiten:
Entweder wir geben auf und essen den Apfel, oder wir essen ihn
nicht. Wenn wir nachgeben und den Apfel essen, dann haben wir
das quélende mentale Problem beseitigt. Wir konnen dann mit
unserer Arbeit weitermachen, das gesellschaftliche Ereignis

geniefBen oder uns zu Hause entspannen. Dieser Apfel hat
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tatsdchlich den Unterschied gemacht zwischen Gliick und
Kummer, den Unterschied zwischen wir leben unser Leben und
wir stellen es in die Warteschleife, wiahrend wir schlecht drauf
sind, weil wir etwas haben wollen, was wir nicht haben kénnen.
Wenn wir den Apfel nicht essen, dann ist der Abend oder Tag ein
Reinfall und wir werden uns fir den Rest unseres Lebens daran
erinnern, wie unglicklich wir ohne diesen Apfel waren. Wenn wir
uns also das nichste Mal nach ithm sehnen, wird das Verlangen
umso starker sein, da wir aus personlicher Erfahrung wissen
werden, dass wir ohne den Apfel nicht in der Lage sind, uns zu
amiusieren 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 ithn durch einen Schokoriegel oder einen
Burger oder eines unserer Lieblingsgerichte ersetzen, wird es ein
bisschen verstdndlicher. Besonders, wenn wir sehr hungrig sind
und uns nach unserem Lieblingsessen sehnen. Noch ausgepragter
und nachvollziehbarer wire die Situation, wenn reichlich von
diesem Essen herumliegen wiirde und es alle anderen frohlich in
sich hineinschaufeln wiirden. In dieser Situation konnten wir
unmoglich gliicklich sein, selbst wenn es eine gesellschaftliche

Veranstaltung wire, bei der wir uns amisieren sollten.
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Dies ist im Wesentlichen die Situation, mit der der Trinker
konfrontiert ist, der mit dem Trinken aufgehort hat. Er will etwas,
das er nicht haben kann und dartber hinaus etwas, von dem er
sieht, dass es allen anderen Spaf3 bringt. Wenn er fiir langere Zeit
aufgehort hat zu trinken, gibt es iiberhaupt keinen kérperlichen
Faktor, sondern nur einen mentalen, der priméar durch die
unterbewussten Trigger hervorgerufen wird, die ein Verlangen
nach etwas auslosen, das er nicht haben kann, was zu der
Cravingspirale fiihrt. Das kann fiir immer andauern. Jedes Mal,
wenn Sie etwas wollen, das Sie nicht haben kénnen, werden Sie
ungliicklich sein, besonders wenn Sie sehen, dass andere
Menschen genieBen, was Sie nicht haben kénnen. 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
vollstandig 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 gliicklicher wére. Die

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

Deshalb ist das Craving so méchtig. Wenn der Gedanke in
unseren Geist eindringt und wir anfangen, von etwas besessen zu

sein, finden wir keinen Moment der Ruhe, bis wir thm
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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
fithlen uns angstlich oder deprimiert (sei es wegen Alkoholentzug
oder aus irgendeinem anderen Grund). Unser Unterbewusstsein
16st den Drang nach einem Drink aus. Wenn wir an dieser Stelle
das Getrank zu uns nehmen, haben wir einfach ein
(moglicherweise geringfiigiges) Gefiihl 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 schlieSlich 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 Angstgefiihl lindert, sondern
dass ein alkoholisches Getrank das Wichtigste auf Gottes Erde ist,
und dass wir ohne es nicht mehr funktionieren oder irgendwie

gliicklich sein kénnen.

Dies ist ein Teil des Prozesses, alkoholabhingig zu werden. Wenn
wir versuchen, mit dem Trinken aufzuhoéren, beginnt die

Cravingspirale und der Drink lindert sie, wie auch die kleineren
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Angstgefiihle. Viele Menschen glauben, dass der Trinker, der
versucht aufzuhéren und es nicht kann, bereits vollstandig
alkoholstichtig ist. Die Versuche und das anschlieBende
Unvermogen, aufzuhoren, sind nur ein Beweis dafiir. Tatsachlich
bringt der Prozess des Versuchs, aufzuhéren, die bereits
bestehende Sucht auf eine neue Ebene. Wenn wir versuchen
aufzuhoren, beginnt die Cravingspirale, und von da an ist die
Lektion, die vom Unterbewusstsein aufgenommen wird, nicht,
dass der Alkohol ein adaquates Mittel gegen Angst und
Depression ist, sondern dass wir, wenn wir einen Drink wollen
und keinen haben kénnen, buchstéblich nicht als menschliches

Wesen funktionieren.

In dieser Phase sind zwei Punkte zu beachten. Erstens: die
Cravingspirale ist das Riickgrat jeder Sucht. Die unterbewussten
Trigger selbst sind kurz. Sie sind buchstiblich nur spontane
Reaktionen auf eine vorhandene Situation. Sie 16sen den
Gedanken an ein alkoholisches Getrank aus, mehr nicht. Diese
unterbewussten Ausloser lassen uns jedoch oft sehr bewusst
dartber nachdenken, etwas zu trinken, und unser Denkprozess
dreht sich normalerweise darum, wie schon es wire, etwas zu
trinken: dieses eiskalte Bier aus dem Kiihlschrank zu nehmen,
dieses Glas Wein oder unsere Lieblingsspirituose einzuschenken.

Bald stellen wir fest, dass wir davon traumen, 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 Siichtigen deshalb so schwerfillt, die
Objekte threr Sucht aufzugeben. Die sehr gute Nachricht ist
jedoch, dass Craving vollstandig im Bewusstsein stattfindet und
wir daher vor einer bewussten Entscheidung stehen, ob wir uns
danach sehnen oder nicht. Wie man die Cravingspirale

uberwindet, wird spater in diesem Buch ausfuhrlicher behandelt.

Der andere, sehr wichtige Punkt, den es zu beachten gilt, ist, dass,
wenn Alkohol zu einem Problem wird und der Trinker versucht
aufzuhoren und scheitert, das Scheitern darauf zurtickzufiihren
ist, dass er die Cravingspirale vermeiden mochte. 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 gliicklich sein. Mit Alkohol
vermeidet er das Verlangen, aber das bedeutet, dass er nicht
besser dran ist, als wenn er zuvor noch nie etwas getrunken hétte.
Tatsachlich geht es thm 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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tatsachlich vollkommen ungliicklich ohne den Drink, dank des
Verlangens, und nur geringfiigig weniger ungliicklich mit ihm. Es

1st eine Lose/Lose-Situation fur ihn.

Aber selbst wenn wir die Auswirkungen des korperlichen Entzugs,
die unterbewussten Trigger und die Cravingspirale verstehen und
einbezichen, haben wir noch immer keine vollstindige Erklarung.
Wenn dies alles ware, dann ware Alkohol kein Problem, selbst fiir
den chronischen Alkoholiker. Er wiirde einen Drink zu sich
nehmen und wenn dessen Wirkung nachlieBe, miisste er einfach
einen weiteren hinterherkippen. Er wire nie ganz niichtern, aber
hatte auch keinen Grund dafir, sich vollig zu berauschen.
Kommen wir nun zum néchsten Puzzleteil: der entspannenden

Wirkung von Alkohol.
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5. Die entspannende Wirkung von Alkohol

Wenn Sie jemanden fragen (sei er T'rinker oder Abstinenzler),
warum eine Person etwas trinkt, lautet die haufigste Antwort, dass
eine Person wegen der entspannenden, beruhigenden Wirkung
trinkt. Alkohol ist ein Beruhigungsmittel und ein Anasthetikum.
Es betaubt bestimmte Gefiihle (wie Mudigkeit, Stress, Schmerzen
und Unbehagen) und fithrt dazu, dass wir uns nach einem Drink
geistig entspannter fithlen. Natiirlich wirken die
dampfenden/anasthesierenden Wirkungen nicht nur auf unseren
Geist und sorgen dafiir, dass wir uns entspannt fithlen. Sie wirken
sich auch auf den Rest unseres Kérpers aus und lassen uns leicht
unkoordiniert und langsam werden. Dies ist die Wirkung von ein
oder zwel Drinks. Wenn wir die Aufnahme erhéhen, verstarken
wir die Wirkung auf beiden Seiten. Dies kann zu einer

ausgewachsenen Vergiftung fithren.

Seit jeher geht man davon aus, dass die entspannende seelische
Wirkung und die korperliche Beeintrachtigung, bzw. der Rausch,
Hand in Hand gehen, also ein und derselbe Vorgang sind. Dies
ist jedoch nicht der Fall. Der kérperliche 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 nachsten Morgen beim Fahren tiber dem
zulassigen Limit liegen. Der durchschnittliche Mensch braucht
eine Stunde, um eine Einheit Alkohol zu verarbeiten (eine Einheit
entspricht ungefahr 250ml Bier oder 2cl einer Spirituose). Es ist
leicht zu erkennen, wie man so am nachsten Tag die Grenze zum
Fahren tiberschreiten 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 wihrend der Fahrt tiberhaupt
keinen Alkohol im Kdorper haben darf).

Aber, und das ist ein wirklich wichtiger Punkt, die meisten Leute,
die am néichsten Tag betrunken am Steuer erwischt werden,
fithlen sich nicht betrunken. Sie denken wirklich, dass sie
niichtern sind. Tatséchlich sind es nur diejenigen, die sehr lange
nicht getrunken haben oder die normalerweise geringe Mengen
trinken und dann mal einen groBen Rausch haben, die sich am
Morgen danach immer noch wirklich betrunken fithlen. Denn ihr
Kérper hat noch nicht gelernt, der aufgenommenen
Alkoholmenge effizient entgegenzuwirken. Die meisten
Menschen, die am Morgen nach dem Trinken noch Alkohol im

Koérper haben, sind korperlich berauscht, haben aber kein
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entsprechendes Gefiihl der alkoholbedingten geistigen

Entspannung.

Genauer gesagt, die meisten Menschen fithlen sich, wenn sie am
nachsten 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, fiihlen
sie sich nicht so, als ob sie mal nach der Arbeit zwei groB3e Bier
getrunken hitten. In letzterem Iall spiiren sie die entspannende
Wirkung des Getranks. Sie sind vielleicht nicht betrunken, aber
sie wissen, dass sie etwas getrunken haben. Wenn sie jedoch diese
Menge von der Nacht zuvor in threm Kérper haben (oder sogar
eine erheblich groflere Menge), fiihlen sie sich vollig niichtern, da
kein Gefuihl der Entspannung da ist. Auch wenn sie sich mental
ntichtern fiihlen, sind sie korperlich nicht niichtern. Ihre
Reaktionen sind so verlangsamt, als ob sie Getranke abends
getrunken hatten. So konnen sie sich geistig niichtern fithlen, aber

korperlich noch berauscht sein.

Dies ist ein sehr anschauliches Beispiel dafiir, wie kérperlicher
Rausch und seelisches Entspannungsgefiihl unterschiedlich
schnell ablaufen, wobei die berauschende Wirkung die
entspannende Wirkung tiberdauert. Es ist offensichtlich, weil es

durch mehrstiindigen Alkoholentzug in Form einer Nachtruhe
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noch mehr zu Tage tritt. Derselbe Effekt tritt jedoch bei jedem
Getrank, 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 Ausma@.

Wenn wir also wegen der entspannenden mentalen Wirkung
trinken, miissen wir dafiir sorgen, dass die Getranke schneller
kommen als das Abklingen des korperlichen Rausches. Anders
ausgedriickt: Wenn wir entscheiden, dass uns die entspannende
Wirkung von zwei Getrianken gefallt, dann miissen wir, wenn
diese entspannende Wirkung nachlésst, weitere Getranke zu uns
nehmen, um die Wirkung wieder zu erreichen. Der korperliche
Rausch wird jedoch nicht abgeklungen sein, also werden wir zwei
Drinks geistig entspannt, aber vier Drinks kérperlich berauscht
sein. Wenn dann die entspannende mentale Wirkung dieser
beiden Drinks nachlisst und wir zwei weitere trinken, sind wir
zwel Drinks geistig entspannt, aber jetzt sechs Drinks kérperlich
berauscht. Es kann sein, dass Ihr Korper zu diesem Zeitpunkt die
korperliche Rauschwirkung eines einzelnen Drinks verarbeitet
hat, aber Sie sind trotzdem zwei Drinks entspannt, fiinf Drinks

berauscht.

Wir kdnnen morgens nach einer durchzechten Nacht aufwachen
und korperlich berauscht sein, obwohl die entspannende Wirkung

des Getrdnks lingst verflogen ist. Aus diesem Grund hat praktisch
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jeder Trinker, der je gelebt hat, mindestens einmal versehentlich
zu viel Alkohol konsumiert. Tatséchlich hat nicht nur praktisch
jeder einzelne Trinker gelegentlich zu viel Alkohol konsumiert,
sondern die tiberwiegende Mehrheit hat dies bei mehreren
Gelegenheiten getan und tut dies wihrend ihres gesamten
Trinkerlebens. Trinker miissen Vorsicht walten lassen, wenn sie
zu viel trinken. Haben sie die gleichen Probleme mit Kaffee, Tee,
Wasser oder Erfrischungsgetranken? Wenn ein Ehemann oder
eine Ehefrau mal abends auf einen Drink ausgeht, ist es tiblich,
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 weilit, 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 Gefiihl der Entspannung. Das Gehirn und das
Nervensystem reagieren darauf jedoch mit der I'reisetzung von
Stimulanzien und werden empfindlicher, so dass wir nach dem
Abklingen des Alkohols dngstlicher und unruhiger sind als vor der
Einnahme des Getranks. Wir neigen also dazu, noch einen Drink
zu uns zu nehmen, und die entspannende Wirkung jedes

Getrinks, das wir trinken, wird im Unterbewusstsein registriert,

42



aber das entsprechende Angstgefiihl wird nicht als Folge des
Alkohols registriert, da es zeitlich zu weit auseinander liegt fiir das
Unterbewusstsein, um das eine mit dem anderen zu verkniipfen.
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
stoBBen, etwas zu trinken. Dies wiederum kann die Cravingspirale
in Gang setzen, was bedeutet, dass wir ohne einen Drink einfach
nicht funktionieren oder uns amiisieren konnen. Wahrend dieses
gesamten Prozesses, in dem Korper und Gehirn immer besser
gegen den Alkohol ankdampfen kénnen, wird die mentale
Entspannung zunehmend durch den korperlichen Rausch
ubertroffen, was bedeutet, dass wir zunehmend dazu neigen, die
Kontrolle zu verlieren, wenn wir trinken, und am Ende vollig

berauscht sind.

Es gibt jedoch einige weitere wichtige Aspekte, die wir
berticksichtigen miussen, damit wir ein umfassendes Verstindnis
von Alkohol aufbauen kénnen. Einer der wichtigsten und am
wenigsten bekannten davon ist die Wirkung von Alkohol auf den

Schlaf.
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