@ GOLDMANN

Lesen erleben



Buch

Ein kuihles Blondes zur Erfrischung, ein Glas Rotwein zur Entspan-
nung - das ist fir viele Menschen ganz normal. Alkoholkonsum ist
ein fester Bestandteil unserer Kultur. Wir trinken, weil es schmeckt
und weil es (fast) alle tun. Dabei vergessen wir allzu leicht, dass be-
reits 0,3 Promille einen Alkoholrausch bewirken und Auswirkungen
auf die Gesundheit haben. Wie leicht ein bewusstes Nein zu Alkohol
fallen kann, zeigt Regina Todter mit Die 50 besten Alkohol-Killer. Sie
hilft dabei, das eigene Trinkverhalten zu hinterfragen, und liefert einen
Selbsttest fur den individuellen Status quo. Denn »alkoholfrei« zu sein
bedeutet, sich besser und fitter zu fihlen, frischer und gestunder aus-
zusehen, flexibler und achtsamer zu sein.
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che - und kommt seitdem alkoholfrei durch den Alltag.
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Vorwort statt Vorglihen

Lieber Leser, mal ehrlich ...

wenn wir uns das genauer dberlegen, mussten wir
doch skeptisch werden: Wir trinken seit Jahren etwas,
das wir weder korperlich noch mental brauchen. Im Ge-
genteil. Es macht uns mude, manchmal duselig und be-
nebelt unseren Verstand. Die Rede ist von Alkohol (oder
Ethanol, so die korrekte chemische Bezeichnung). Alkohol
raubt uns die Krafte fir den nachsten Tag und tberhaupt
fahlen wir uns am nachsten Morgen einfach nur matt und
ausgelaugt. Im schlimmsten Fall kdnnen wir uns gar nicht
so recht an den Abend zuvor erinnem. Aber der Tratsch
im BUro hat schon seine Runde gemacht. Oje, dabei sollte
es doch nur bei einem Glas bleiben. Jetzt haben wir einen
bldden Flirt an der Backe, unsere tolle Strickjacke verlegt
und der Aufgabenberg ist immer noch da und muss mit
Kopfschmerzen bewaltigt werden.

Wieso trinken wir iberhaupt Alkohol, wenn wir doch
wissen, dass wir es am nachsten Morgen ofters mal be-
reuen? Warum fallt Verzichten so schwer und wie kann
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man den eigenen Konsum etwas runterschrauben? Das
sind drei grundlegende Fragen - und diese sind schon mal
falsch gestellt.

Das Wieso mussen wir eigentlich nicht beantworten.
Das ist vielmehr eine Aufgabe fur Mediziner und Psycho-
logen. Wir wissen nur, wir trinken ihn, weil es irgendwie
alle tun, es manchmal nach besonders schlimmen Tagen
einfach guttut und so manche Stimmung auflockert. Al-
kohol ist ein fester Bestandteil unserer Kultur, er hat eine
lange Tradition und aufperdem begleitet er uns auf Schritt
und Tritt. Kaum einer kann sich vorstellen, auf der nachs-
ten Hochzeit »nichtern« zu tanzen, oder?

Die zweite Frage entpuppt sich als kultureller Denkfeh-
ler, denn verzichten massen wir im Grunde gar nicht. Al-
kohol ist nicht lebensnotwendig - er ist ein Zusatz, ein
Aufputschmittel, ein Emotionsverstarker und Gefuhls-
hemmer, den wir schlecht unter Kontrolle haben, wenn
bereits das erste Glas heruntergespult ist. Alkohol dient
fur viele nicht selten auch als Ersatz fur eine womdglich
unbefriedigende Situation oder einen unerfilleen Wunsch,
oder nicht? Wir missen also umdenken: Wenn wir kiinf-
tig das Alkoholtrinken sein lassen, dann doch bitte be-
wusst, freiwillig und gewollt. Man kann zu vielen liquiden
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Alternativen greifen, die, im Gegensatz zum Alkohol, sogar
gesundheitsfordernd und alltagsbereichernd sind. Dazu
zahlen natdrlich Wasser, Tee, Safte und Schorlen. Aber es
geht tber den Drink hinaus: Wir brauchen neue Rituale,
Handlungsoptionen und kreative Ideen, natdrlich alkohol-
freie.

Und die Frage nach der Reduktion schlieft die Frage
nach dem richtigen Maf> mit ein. Doch wer legt die Werte-
skala fest? Ist das nicht eine sehr individuelle Frage? Und
reduzieren die meisten nicht erst, wenn sie gesundheit-
lich etwas merken? Aber wenn die Gesundheit anfangt
zu streiken, ist das nicht schon fast zu spat?

Stellen wir uns also lieber die Frage, wie und mit wel-
chen Tricks wir dem Alkohol ein Schnippchen schlagen
und welche Vorteile im Alkoholverzicht liegen. Denn be-
gegnen tun wir Alkoholischem ja sowieso taglich. Beinahe
auf jedem Fest, an Wochenenden und sogar im Alltags-
geschehen wird uns ein Glas unter die Nase gehalten.

Aber wir brauchen den Alkohol gar nicht standig! Uber-
legen Sie doch mal: Alkoholfrei heit, sich besser und fitter
zu fUhlen. Man sieht zudem frischer, jinger und gestnder
aus. Die alkoholfreien Tage (und Abende) kdnnen Sie ohne
Alkohol langer, tiefsinniger und intensiver nutzen. Klar,
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denn Sie sind zu 100% dabei! Tiefgange - die ganz normal
zum Leben gehodren -, aber auch kreative Locher, unange-
nehme Momente, langweilige Abende, Frust und krisen-
hafte Situationen, lassen sich auch ntchtern erfolgreich
bewaltigen. Das Leben halt viele kleine Glucksmomente
bereit, auf diese muss man aber aufmerksam sein. Im be-
schwipsten Zustand werden Sie hochstens Uber solche
Chancen stolpern, aber sie nicht weiter wahrehmen. Al-
kohol hatim Grunde nur einen Sinn: Er sorgt fir ein kurzes
kleines Feuerwerk im Kopf, benebelt aber anschliepend
und langfristig die Sicht. Zudem fuhlen wir uns schon
nach kurzer Zeit oftmals mude, angeschlagen und deso-
lat. Dauerhaft kann uns der regelmapige Alkoholkonsum
auch noch ernsthaft krank machen. Na toll! Also nichts
wie weg damit! Alkohol halt nicht was er verspricht. Wie
sollte er auch? Hinter seinem perfekten Image steckt eine
milliardenschwere Industrie, die genau weifp, was sie tut.
Den ein oder anderen macht Alkohol ganz schon schnell
abhangig (denn wir lieben diesen kurzen Kick, erist leicht
verflgbar, ginstig und sofort wirksam).

Aber wir haben die freie Wahl. Ein Nein zum Alkohol
macht uns unabhangig, flexibler, achtsamer und frei. Das
heifpt aber nicht automatisch, dass wir auf kinftige Feiern
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und Feste verzichten mussen, ebenso wenig auf Genuss
oder Spafs. Im Gegenteil! Glick, Frohlichkeit und Freude
beginnt im Kopfchen (und nicht im Tropfchen)! Legen
Sie den Schalter dafir um - und lassen Sie sich von den
50 besten Alkohol-Killern inspirieren und tberraschen.

Ihre Regina Todter






