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Wenn der Alkohol
zum Problem wird

Auch Angehörige leiden unter der Sucht –
So kann man Betroffenen und sich selbst helfen

Berlin. Alkoholabhängigkeit
kann ganz unterschiedlich aus-
sehen. Was aber immer gleich
ist: Unter ihr leiden sowohl die
Betroffenen, als auch ihreLiebs-
ten. Sie sorgen sich nicht nur
um den Gesundheitszustand
der alkoholabhängigen Person.
Laut der Stiftung Gesundheits-
wissen können auch die Angst
vor Aggression, die Sorge vor
dem Auseinanderbrechen der
Familie sowie das Gefühl von
Hilflosigkeit oder Ohnmacht
belasten.
Mitunter wenden Angehöri-

ge auch viel Energie dafür auf,
das Alkoholproblem zu ver-
heimlichen – um die Fassade
vor Nachbarn oder dem Freun-
deskreis zu wahren.
All das erzeugt enormen

Stress, der sich auf die Gesund-
heit auswirken kann – etwa in
Form von Schlafproblemen,
Magenerkrankungen, Depres-
sionen oder sogar einer eigenen
Alkoholabhängigkeit, wie das
Bundesinstitut für Öffentliche
Gesundheit (BIÖG) online auf-
listet. Wie also umgehen mit
dem Alkoholproblem der Mut-
ter, des engenFreundesoderdes
Partners?
Wenn die Gedanken nur

noch um die Alkoholabhängig-
keit eines geliebten Menschen
kreisen, bleibt nur wenig Raum
für die eigenen Bedürfnisse.

Dabei ist es gerade in so einer Si-
tuation wichtig, dass Angehöri-
ge an sich selbst denken – und
Dinge tun, die ihnen wieder
Kraft geben. Helfen können da-
bei zwei Fragen: Was kann ich
für mich tun? Und: Wie kann
ich verhindern, dass Alkohol
auch mein Leben ruiniert? Da-
bei darf die Antwort laut der
Stiftung Gesundheitswissen
auch lauten: „Ich nehme mir
eineAuszeit, ummich zu schüt-
zen.“
Gut gemeint, ist nicht immer

gut gemacht: So rät die Stiftung
Gesundheitswissen davon ab,
Aufgaben zu übernehmen, für
die eigentlich die alkoholab-
hängige Person verantwortlich
ist. Hier sollte man als Angehö-
riger nur einspringen,wennan-
sonsten ein großer Schaden
entsteht.
Undwie sprichtman gut über

den Elefanten im Raum – den
problematischen Alkoholkon-
sum? Auch wenn die Emotio-
nen stark sind: Vorwürfe sind
tabu. Am besten schildert man
als Angehöriger seine Beobach-
tungen aus der Ich-Perspektive
und signalisiert, dass man ein
offenesOhrhat. Eine Sache soll-
ten sich Angehörige unbedingt
klarmachen: Sie können die al-
koholabhängige Person zwar
dazu ermutigen, ihr Trinkver-
halten zu verändern und Hilfe

zu suchen. Die Entscheidung,
das Problem anzugehen, liegt
aber bei ihr.
Gut zu wissen: Suchtbera-

tungsstellen stehen nicht nur
Betroffenen offen, sondern
auch ihren Angehörigen. Die
DeutscheHauptstelle für Sucht-

fragen (DHS) bietet eine On-
line-Suche an, über die man
Hilfsangebote in der Nähe des
Wohnorts finden kann.

Gesundheitsgefahr: Viele Anlässe sind traditionell mit Alkohol verknüpft.
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Info: „Dry January“ ohne Alkohol

Der „Dry January“ ist eine
Aktion, bei der Menschen im
gesamten Januar freiwillig
auf Alkohol verzichten. Die
Idee 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 fühlen 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 Körper Zeit be-
kommt, sich zu erholen.
Gleichzeitig kann der Dry Ja-
nuary auch eine soziale He-
rausforderung sein, denn vie-
le Anlässe sind traditionell
mit Alkohol verknüpft. Genau

darin steckt aber auch eine
Chance: neue Routinen aus-
zuprobieren, alkoholfreie Al-
ternativen zu entdecken und
bewusster „Nein“ zu sagen,
ohne sich dafür rechtfertigen
zu müssen.

Wichtig ist, dass der Dry Ja-
nuary keine medizinische
Behandlung ersetzt. Wer ge-
sundheitliche Probleme hat,
regelmäßig viel Alkohol trinkt
oder unsicher ist, sollte vor
einem abrupten Verzicht
ärztlichen Rat einholen. Für
alle anderen kann der alko-
holfreie Januar ein unkom-
plizierter Selbsttest sein, der
zeigt, was dem eigenen Kör-
per und Wohlbefinden gut-
tut.
Mehr Infos gibt es online:
● dryjanuary.ch/de
● kenn-dein-limit.de
● dhs.de
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