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Berlin. Alkoholabhingigkeit
kann ganz unterschiedlich
aussehen. Was aber immer
gleich ist: Unter ihr leiden so-
wohl die Betroffenen, als auch
ihre Liebsten. Sie sorgen sich
nicht nur um den Gesund-
heitszustand der alkoholab-
hingigen Person. Laut der
Stiftung  Gesundheitswissen
konnen auch die Angst vor
Aggression, die Sorge vor dem
Auseinanderbrechen der Fa-
milie sowie das Gefiihl von
Hilflosigkeit oder Ohnmacht
belasten.

Mitunter wenden Angeho-
rige auch viel Energie dafir
auf, das Alkoholproblem zu
verheimlichen — um die Fassa-
de vor Nachbarn oder dem
Freundeskreis zu wahren.

All das erzeugt enormen
Stress, der sich auf die Ge-
sundheit auswirken kann - et-
wa in Form von Schlafproble-
men, Magenerkrankungen,
Depressionen oder sogar einer
eigenen Alkoholabhingigkeit,
wie das Bundesinstitut fiir Of-
fentliche Gesundheit (BIOG)
online auflistet. Wie also um-
gehen mit dem Alkoholprob-
lem der Mutter, des engen
Freundes oder des Partners?

Wenn die Gedanken nur
noch um die Alkoholabhin-

Wenn der Alkohol
zum Problem wird

Auch Angehdrige leiden unter der Sucht —
So kann man Betroffenen und sich selbst helfen

gigkeit eines geliebten Men-
schen kreisen, bleibt nur wenig
Raum fiir die eigenen Bediirf-
nisse. Dabei ist es gerade in so
einer Situation wichtig, dass
Angehorige an sich selbst den-
ken - und Dinge tun, die ihnen
wieder Kraft geben. Helfen
koénnen dabei zwei Fragen:
Was kann ich fiir mich tun?
Und: Wie kann ich verhin-
dern, dass Alkohol auch mein
Leben ruiniert? Dabei darf die
Antwort laut der Stiftung Ge-
sundheitswissen auch lauten:
»Ich nehme mir eine Auszeit,
um mich zu schiitzen.“

Gut gemeint, ist nicht im-
mer gut gemacht: So rit die
Stiftung  Gesundheitswissen
davon ab, Aufgaben zu iiber-
nehmen, fiir die eigentlich die
alkoholabhéngige Person ver-
antwortlich ist. Hier sollte
man als Angehdriger nur ein-
springen, wenn ansonsten ein
grofler Schaden entsteht.

Und wie spricht man gut
iiber den Elefanten im Raum -
den problematischen Alko-
holkonsum? Auch wenn die
Emotionen stark sind: Vor-
wiirfe sind tabu. Am besten
schildert man als Angehoriger
seine Beobachtungen aus der
Ich-Perspektive und signali-
siert, dass man ein offenes Ohr

Gesundheitsgefahr: Viele Anlésse sind traditionell mit Alkohol verkniipft.

hat. Eine Sache sollten sich
Angehorige unbedingt klar-
machen: Sie konnen die alko-
holabhingige Person zwar da-
zu ermutigen, ihr Trinkver-
halten zu verédndern und Hilfe
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zu suchen. Die Entscheidung,
das Problem anzugehen, liegt
aber bei ihr.

Gut zu wissen: Suchtbera-
tungsstellen stehen nicht nur
Betroffenen offen, sondern
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auch ihren Angehorigen. Die
Deutsche Hauptstelle fur
Suchtfragen (DHS) bietet eine
Online-Suche an, tber die
man Hilfsangebote in der Na-
he des Wohnorts finden kann.

Der ,,Dry January“ ist eine
Aktion, bei der Menschen im
gesamten Januar freiwillig
auf Alkohol verzichten. Die
|dee dahinter ist, einen be-
wussten Abstand zu schaffen
und die eigenen Gewohnhei-
ten einmal aus einer neuen
Perspektive zu betrachten.

Viele nutzen den Monat als
kleinen Reset nach den Feier-
tagen, um besser zu schlafen,
sich fitter zu fiihlen oder ein-
fach herauszufinden, welche
Rolle Alkohol im Alltag spielt.
Oft berichten Teilnehmende
schon nach kurzer Zeit von
mehr Energie, klarerem Kopf
und einem ruhigeren Schlaf,
weil der Kdrper Zeit be-
kommt, sich zu erholen.
Gleichzeitig kann der Dry Ja-
nuary auch eine soziale He-
rausforderung sein, denn vie-
le Anlasse sind traditionell
mit Alkohol verkniipft. Genau

darin steckt aber auch eine
Chance: neue Routinen aus-
zuprobieren, alkoholfreie Al-
ternativen zu entdecken und
bewusster ,Nein* zu sagen,
ohne sich dafir rechtfertigen
Zu mussen.

Wichtig ist, dass der Dry Ja-
nuary keine medizinische
Behandlung ersetzt. Wer ge-
sundheitliche Probleme hat,
regelmaBig viel Alkohol trinkt
oder unsicher ist, sollte vor
einem abrupten Verzicht
arztlichen Rat einholen. Fur
alle anderen kann der alko-
holfreie Januar ein unkom-
plizierter Selbsttest sein, der
zeigt, was dem eigenen Kor-
per und Wohlbefinden gut-
tut.

Mebhr Infos gibt es online:
® dryjanuary.ch/de

® kenn-dein-limit.de
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