»DA KONNTE
MAN LAIEN-

Esist mir hdufiger passiert, dass ich beim »Vor-
glithen«schon so viel getrunken hatte,dass die
Tiirsteher meinten: »Du kommst hier nicht
rein, du bist zu betrunken.« Ich bin oft gestol-
pert, manchmal sogar auf andere. Einmal bin
ich bei einer Party in einem Verbindungshaus
in Miinchen die Treppe runtergefallen und
habe zwei junge Frauen mitgerissen.Eigentlich

blem, das viele weitere Probleme entstehen
ldsst.So war das bei mir.

Wann hast du angefangen, Alkohol zu trinken?
Fiir mich war das Glas Wein ein Sinnbild fiirs
Erwachsensein.Und ich wollte frith erwachsen
sein.In meinem Elternhaus war es zudem nor-
mal, einen schonen Wein zum Essen zu trinken.
Das wurde gar nichtals Droge gesehen, sondern

hatte ich immer mehrere Himatome an den als Genussmittel. Dementsprechend habe ich -
PSYCHOLGISCH Beinen. Einmal habe ich mir bei einem Sturz frith angefangen, Wein zu trinken. So mit 13.Ich e
DENKEN: den Zeh gebrochen, ein anderes Mal einen Zahn habe das damals nicht getan, weil ich mit ir-
HATTE DIESE ausgeschlagen. Und dann waren da diese un- gendwas nicht zurechtkam, aber natiirlich habe
FRAU EINE zdhligen Morgen, an denen ich mit nackten ichin der Pubertét gemerkt: Hey,wennich trin-
KT le) (I:-II.EWZIW: 55 E Fremden neben mir aufgewacht bin und iiber- ke,habe ich mehr Selbstvertrauen und gelteals
' haupt nicht mehr wusste, was passiert war. Sol- cool.So habeich mich an den Alkohol gewdhnt.
Eckart von che Erlebnisse sind unglaublich entwiirdigend. Und so wurde der Alkohol auch nach und nach
Hirschhausen

Ich habe mich so geschamt,immer weniger von
mir gehalten und mich schlieflich gehasst.

wichtiger als Sport oder Theaterspielen oderan-
dere Hobbys.

Du hast als freie Jounalistin fiir Zeitungen, fiirs
Radio und Fernsehen gearbeitet, hast deine
Arbeit gut gemeistert. Das passt gar nicht so

Dakénnte manlaienpsychologisch denken: Hat-
te diese Frau eine schwere Kindheit? Gab es ein
belastendes, traumatisches Erlebnis?
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Nein, das war nicht so. Und das ist, glaube ich,
einer der groflen Irrtiimer, wenn es um Alko-
holabhéngigkeit geht, dass irgendein psychi-
sches Problem dem vorangeht. Es ist vielmehr
ganz oft so, dass Alkohol der Faktor ist, der die
psychischen Probleme erst schafft. Alkohol ver-
ursacht Depressionen, verursacht Angststorun-
gen, verursacht eine Wahnsinns-Hoffnungslo-
sigkeit. Ich hatte irgendwann eine ganz tiefe

recht ins Bild von Alkoholabhingigkeit.
Die wenigsten Menschen mit Alkoholproble-
men entsprechen dem Klischee in unserem
Kopf. Heifdt: Die wenigsten stehen vor den
Triimmern ihrer Existenz und trinken morgens
Wodka. Das ist die Endstrecke der Sucht. Davor
funktionieren die meisten erstaunlich lange er-
staunlich gut, zumindest nach aufen. So war
das bei mirauch: Die Arbeit war mir heilig, weil

Traurigkeit in mir und dachte: Ich bin halt me- sie mir einen letzten Rest von Stabilitdt und »ICH
lancholisch. Bin ich nicht. Das sind Dinge, die Wertschdtzung gab.Ich habe immer abgeliefert, WAR HALT
der Alkohol entstehen lasst. Klar, es gibt auch war halt das gutausgebildete, fleiftige Partygirl. DAS
Depressionen, die sich ohne Alkohol entwi- Teils habe ich mich verkatert zur Arbeit geprii- ben funktionierte. Zum Ende hin ist den Men- seit vier Monaten niichtern«, dachteich, ok,der GUT AUSGE-
ckeln, das ist iberhaupt keine Frage. Aber das gelt.In einem meiner Mitarbeiterprofile habe schen, die mir nahe sanden, natiirlich aufgefal- geht jetzt. So ein feiner, siifler Typ, da hat der BILDETE,
iibersehen viele: Es muss nicht zwangslaufigir- ichmal geschrieben: »Wer feiern kann, der kann len, wie stark ich mich verdndert habe: Wie keinen Bock drauf. Aber er sagte einfach nur: gk§$$§ :]I::(F;{IE_
gendetwas sein, und Alkoholsuchtist dann das auch arbeiten.« Das war mein Image. traurig, gereizt und unzufrieden ich war. Aber »Ok.« Und es war ok. Ich war ok. Diese Souve- WER '
Symptom,sondern oft ist Alkohol das Kernpro- Beieinem GlasWein zu bleiben, das hast dunicht meine Freundinnen dachten, das ldge daran, rdnitdt liebe ich an ihm nach wie vor. FEIERN
geschafft,sagtest du. Hast du es mitanderen Re- dass ich keinen Mann finde. Und meine Mut- Vor sechseinhalb Jahren - was war letztlich der KANN
geln probiert? ter dachte damals, dasldge daran,dassich mich Anlass gewesen, aufzuhdren? KANN ’ AUCH
Ich habe mir andauernd Trinkregeln aufge- zudickfithlte. Beides stimmte. Aber das eigent- Ich wurde damals morgens mal wieder neben ARBEITEN -
stellt: Ab heute trinke ich nur noch beim Aus- liche Problem war eben ein anderes: meine Al- einem fremden, nackten Mann wach. Fragte DAS WAR
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Die 37-Jahrige besuchte die Deut-
sche Journalistenschule in

Minchen und schrieb fiir Agenturen,
Zeitungen und Zeitschriften, unter
anderem flur die Stiddeutsche
Zeitung. AuBerdem arbeitete sie als
Radio- und Fernsehjournalistin.
2019 startete sie ihren Podcast
»Ohne Alkohol mit Nathalie«, 2021
folgte ihr Youtube-Kanal. 2022
veroffentlichte sie ihr erstes Buch.
Anhand ihrer eigenen Geschichte
klart sie schonungslos ehrlich sowie
empathisch dartber auf, wie schnell
es passiert, dass Menschen ein Prob-
lem mit Alkohol entwickeln kdnnen
und vermittelt, dass ein Leben ohne
Alkohol ein »Riesengewinn« ist.

gehen. Abheute nur noch Rotwein, weilich den
nicht so gerne mag. Ab heute nur noch in Ge-
sellschaft oder nur noch mit Freundin XY. Oder
nicht vor 18 Uhr oder nur noch am Wochenen-
de.Oder nur noch fiinf Drinks pro Woche. Es ist
unfassbar, wie viel Zeit ich damit verbracht
habe, an diesen Regeln zu feilen. Wie viel An-
strengung es mich gekostet hat, sie einzuhal-
ten — und wie deprimierend es war, wenn ich
feststellen musste, dass ich sie wieder gebro-
chen hatte. Mir war damals nicht bewusst, dass
es Zeichen meiner Sucht waren, dassich die Re-
geln auf Dauer halt nicht einhalten konnte.
Haben deine Eltern oder deine Freundinnen mal
etwas zu dir gesagt?
Meine Mutter hat schon mal gesagt: »Willst Du
jetzt wirklich noch einen Wein trinken?« Aber
sie hat meinen Konsum nicht als Problem er-
kannt, weil halt noch so vieles in meinem Le-
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koholsucht.

Du sagt, Beziehungen gingen immer wieder zu
Bruch. Dachtest du, wenn du den richtigen fin-
dest,wiirde endlich alles besser?

Schlussendlich sehnte ich mich nach Stabilitdt.
Ein Partner, eine Familie, das bedeutete fiir
mich Stabilitit. Heute verstehe ich natiirlich,
dass ich damals gar nicht in der Lage war, eine
gesunde Partnerschaft aufzubauen und zu fiih-
ren.Ich musste erstmal in mir selbst anfangen
mit der Liebe und der Stabilitdt. Ich musste auf-
horen mit dem, was mich zerstorte: mit dem
Trinken. Als ich das tat, ging es bergauf.

Meinen Mann habe ich kennengelernt, als ich
vier Monate niichtern war. Ich habe ihm bei
unserem zweiten Date von meinem Alkohol-
problem erzahlt, mit klopfendem Herzen und
zitternder Stimme. Und wihrend ich sagte: »Ich
hatte ein Alkoholproblem und bin gerade mal

mich mal wieder, wo mein Handy und mein
Portemonnaie waren, hatte wieder unfassbare
Kopfschmerzen und diese Hoffnungslosigkeit
im Bauch. Wachte einmal mehr mit dem Gefiihl
auf,dass mein Leben nur noch etwas war,das es
zu {iberstehen galt. Ich lebte nicht mehr, ich
existierte nur noch.Im Grunde war das kein be-
sonderer Morgen, aber es war der eine Morgen
zu viel, an dem es mir so ging.

Wie hast du es dieses Mal dann geschafft?

Ich habe noch am selben Tag geschaut, was fiir
Podcasts es zu dem Thema gibt. Damals gab es
nur englischsprachige, da war das Thema in
Deutschland noch tabu. In diesen Podcasts
schilderten Menschen, wie sie in die Sucht ge-
raten sind und wie sie wieder herausgefunden
haben. Das war fiir mich eine Offenbarung.
Dann habe ich relativ schnell damit angefan-
gen, mich systematisch ins Thema einzu- »

MEIN IMAGE«
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