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Dasistsehrindividuell.Ich kenne Leute,die sa-
gen: »Boah, die ersten vier Tage sind voll leicht,
aber dann kommt so dieser Punkt, an dem ich
eigentlich immer getrunken hdtte. Dann
kommt der Freitagabend, wo ich eigentlich mit
meinen Midels beim Italiener gesessen hitte
- und dann wird es schwer«. Ich kenne auch
Leute, die haben immer alle drei Wochen ge-
trunken. Dann ist es die ersten drei Wochen to-
tal einfach, bis zum Tag X,an dem es sonst eben
zu diesem Trinken gekommen wdre.
Erstaunlich ist, dass sich relativ schnell der
Geist beruhigt, das allgemeine Wohlbefinden
steigert sich. Esist enorm, der Kopf funktioniert
schneller.Es ist ganz oft so,dass Leute mir nach
ein paar Tagen, nachdem sie aufgehort haben,
schreiben: »Ich bin aufgewacht und ich habe
mich auf den Tag gefreut. Irgendwie habe ich
den Eindruck, ganz viele Leute lacheln mir zu«.
Esist die selbe Welt,aber sie wirkt volliganders.
Was sind gute Spriiche, wenn du »nein« sagen
willst.Ichkenne Party-Situationen, wo mansich
fast korperlich wehren muss, wenn man sagt:
»Ich trinke heute nicht mit«.
Du kannst sagen: »Nein, danke, ich fahre«. Das
ist eigentlich anerkannt. Du kannst sagen: »Ich
muss morgen frith raus«. Oder: »Ich mache ge-
rade so eine Challenge mit. Ich trinke mal 30
Tage nicht, ich will einfach mal gucken, wie es
mir dann geht.«
Ich mache gerade Detox...
Genau. Was auch hilft, ist in manchen Kreisen:
»Nein, danke, ich will abnehmen.« Oder: »Ich
nehme Medikamente.«
Esistjairre,womit unser Kérper beim Alkohol-
trinken irgendwie zurechtkommt. Daliigen wir
uns ja auch in die Tasche, weil wir denken: Ach
komm, irgendwie verteilt sich das, morgen geht
es wieder. Hat das fiir dich auch was mit Selbst-
respekt zu tun,dass dudir kein Nervengift mehr
reinziehst?
Ja,ich liebe es, dass ich das nicht mehr machen
muss. Manchmal fragen mich Leute: Und? Be-

neidest du die, die ein Glas Wein trinken kon-
nen?Undich denke immer: nein, wirklich nicht.

Beneidest du deinen Mann manchmal?
Nein, um nichts in der Welt. Der trinkt hin und
wieder mal einen Whisky. Aber wenn die Leute
schon diesen leicht verstrahlten Blick kriegen,
denkeich: Ah,jetzt binich raus.Da habeich ein-
fach keinen Bock mehr drauf. Ich finde das un-
attraktiv...

Sagst duihm dasauch?
Ich will ihn dann nicht mehr kiissen. Er trinkt
aber kaum noch etwas. Auch weil es sich halt
einfach nicht mehr ergibt. Wir haben unser Le-
ben total unabhingig von dieser Droge einge-
richtet.

Aber es gibt doch diese Genusstrinker.
Es gibt diese vermeintlichen Genusstrinker,
wobei man da auch sagen muss: Du bist nie safe,
es kann immer umschlagen.Und selbst bei den
Genusstrinkern - da kam letztens eine grofie
Studie in der Fachzeitschrift »Lancet« heraus,
dassauch geringer Konsum dem Gehirn bereits
massiv schadet. Dass selbst geringer Konsum
dazu fiihrt, dass wir impulsiver sind, dass wir
gestresster sind. Von daher beneide ich diese
vermeintlichen Genusstrinker wirklich nicht.
Echt,schaut mal wie es euch geht,wenn ihr die-
se Glaser weglasst. Das ist wie ein life hack - dir
geht es einfach besser.

Was wire einTipp, wenn Menschen daslesenund

sagen: Auf mich trifft das gar nicht so krass zu,

aber ich habe jemand in der Familie, im Freun-

deskreis.Wie spricht man Leute daraufan?
Wenn ich mich daran zuriickerinnere,ich glau-
be, es wire darauf angekommen, WER mich an-
gesprochen hat.Ich finde gut, wenn man es an-
spricht,aber man muss sich dariiber im Klaren
sein: Wahrscheinlich wird sich deswegen nicht
von heute auf morgen etwas dndern. Es kann
sein, dass derjenige aggressiv oder abweisend
reagiert.Ich glaube, was wichtigist,ist,dass man
das nicht so vorwurfsvoll macht, sondern dass
man signalisiert: »Ubrigens, wenn duaufhéren
mochtest,dann bin ich da und wir machen coo-
le Sachen zusammen - niichtern. Ich bin da,
stirke dir den Riicken und feiere dich dafiir, dass
du das ausprobierst.« Das hitte mir geholfen.
Ansonsten, was auch hilft, ist, mal einen Link
zu schicken zu meinem YouTube-Kanal oder zu
meinem Podcast und zu sagen: »He, ich habe
hier was gehort, das fand ich ganz interessant«
- weil es so unverfianglich ist. Es ist jetzt nicht:
Hierist eine Nummer von der Suchtberatungs-
stelle....

...dubrauchst das....
...dubrauchst Hilfe,sondern: Hier guck mal, ist
ganz interessant. Das muss man gar nicht wei-
ter kommentieren. Aber schlussendlich muss
man wirklich sagen: Diejenigen miissen selber
rauswollen - sonst besteht keine Chance. X
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