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Ein Buch muss die Axt sein 
für das gefrorene Meer in uns


Franz Kafka





Meinen Freunden Ed, Gustl und Sepp in Dankbarkeit





Wenn ich mir ein Bein breche, vertraue ich auf den Fachmann. Er weiß besser als ich, was es zu tun gibt. Für meinen Alkoholismus suche ich mir Therapeuten in der ursprünglichen, griechischen Bedeutung des Wortes: jemand, der ein Freund ist, ein Getreuer, ein erfahrener Kamerad, der versteht, wie ich empfinde, der weiß, wo es mir wehtut, der mir in Leid und Glück zur Seite steht und mir uneigennützig sowohl Zu- als auch Widerspruch gibt.


Ich meide Therapeuten, die eine Antwort für mich bereit halten.


Ich habe in den Selbsthilfegruppen »Therapeutes« mit Krankheits- und Genesungserfahrung zuhauf gefunden. Es sind Menschen, in deren Nähe ich mich ausgesprochen wohl fühle, selbst dann, wenn sie mich mit unangenehmen Rückmeldungen konfrontieren. Und ich fühle mich von ihnen auch dann verstanden, wenn sie meine Meinung nicht teilen. Worüber sie sprechen, ist kein Wissen aus Büchern, sie haben es erlebt. Und sie tun, was sie sagen, und sie sagen, was sie tun. Und sie helfen mir, indem sie sich selbst helfen.


Ich bin keineswegs so weit, aber ich habe im Laufe der Jahre in den Gruppen Menschen reifen sehen, wie ich es nie für möglich gehalten habe. Mit der Zeit werden sie immer nüchterner und stellen sich nicht nur den Realitäten des Lebens, sie meistern ihr Leben. Und wenn ich mir die äußerst schwierige Ausgangslage vor Augen halte, dann erlaube ich mir folgende Beurteilung: in einer bewundernswerten Form.





Jürgen Heckel




    


    
Einstieg und Abstieg
Flucht in die Abhängigkeit





Abstieg



Wie viele Menschen würden noch entdecken, 

dass es sich lohnt zu leben, 

wenn wir einmal nicht mehr sterben müssten?

Elias Canetti





Im Schleim der Kriechtiere

So gegen 4 Uhr erwachte er, und sofort musste er würgen, tropfenweise gelbe Flüssigkeit. Es roch entsetzlich. Er starrte auf das Laken, das seit Monaten nicht mehr gewechselt worden war, weil Ursula sich standhaft weigerte, es zu tun.

Ich muss aufhören! Ja, ich hör auf. Heute noch höre ich auf, sollte ich es heute nicht schaffen, dann spätestens morgen, nächste Woche aber bestimmt. Danach ist aber sofort Schluss. Bis Silvester warte ich auf keinen Fall.

Fahles Licht fiel in das Zimmer.

Ist das Mondlicht oder die Morgendämmerung? Es ist seltsam still. Fährt noch keine Straßenbahn? Oder ist Sonntag? Dann öffnen die Kneipen später. War ich gestern allein oder war Ursula dabei? Bin ich wieder irgendwo rausgeflogen? Ich muss scharf nachdenken. Wie spät mag es sein? Ist es gar nicht Sonntag? Dann muss ich in die Arbeit.

Erschöpft fiel er zurück in den Schlaf und bald peinigten ihn alkoholische Träume.

Erst schlurfte und wankte, dann stolperte er eine endlose Straße entlang. Irgendwo muss doch eine Kneipe sein. Nirgends Licht, niemand vor der Haustür, keine Leute auf den Straßen, Häuser ohne Fenster und Türen. Eine Gedichtzeile fiel ihm ein: Steine feinden, Fenster grinst Verrat.

Die Straße nahm und nahm kein Ende, nur ganz weit in der Ferne, am Horizont, winkten Leuchtreklamen, er lief, er rannte, und plötzlich endete die endlos lange Straße trichterförmig in einer Sackgasse. Dort standen drei Häuser. Mühsam entzifferte er die Leuchtreklame. Auf dem ersten Haus stand »Station 1 Krankenhaus«, über dem Eingang: »Beeil dich Freund. Die Zeit ist knapp. Sie tropft aus unserem Leben.« Beim zweiten las er: »Station 2 Irrenhaus«. Über dem Eingang: »Nimm Haldol, fühl dich wohl«, es erinnerte ihn an seinen letzten Psychiatrieaufenthalt. Am letzten Haus leuchtete in roten Buchstaben: »Leichenhaus«, die Inschrift: »Lasst alle Hoffnung fahren, die ihr hier eintretet.« Er trat auf eine Falltür und fiel und fiel und schrie und schrie.

Er wachte auf. Was war da? Drei Häuser in einer langen Straße? Krankenhaus, Irrenhaus, Leichenhaus? Alles Quatsch, das habe ich geträumt. Oder doch nicht. Werde ich verrückt? Bin ich es schon?

Langsam wurde es heller im Raum. Und mit dem Morgenlicht kam der Entzug und mit dem Entzug kam der Entziehungsschmerz und mit dem Entziehungsschmerz der große Flattermann, das Mandolinenfieber, er zitterte erbärmlich.

Schaffe ich es noch bis zur Tankstelle? Nein, ich schaffe es nicht. Ich springe, es ist aus und vorbei, ich komm ja nicht einmal mehr hoch. Ich bring mich um. Aber wie? Und womit? Zug oder Brücke, dazu fehlt mir der Mut, Tabletten schon gar nicht, die Träume peinigen entsetzlich. Volllaufen lassen und dann erfrieren geht auch nicht. Es ist Tauwetter. Totsaufen hat bislang schon nicht geklappt.

Ich muss überlegen, wo ich gestern war. Wie viel habe ich ausgegeben? Ist noch Geld übrig? Ich benötige dringend einen Schluck. Den letzten. Sonst geht gar nichts.

Aus Angst, nicht einschlafen zu können, hatte er am Abend – sicherheitshalber – noch drei Flaschen Bier mit nach Hause genommen. Eine hatte er auch noch geöffnet, war dann aber sofort eingeschlafen, die Flasche war umgekippt, ausgelaufen, leer. Verdammt! Er fischte unter Qualen die restlichen zwei hervor, die unters Bett gerollt waren.

Wo ist der Flaschenöffner? Ach was, dieses Scheißbier, ich brauche Schnaps.

Leise schlich er aus der Wohnung und eilte zielstrebig in Richtung Stehausschank. Er brauchte nicht nur den Alkohol, er brauchte auch den Ort: die Rituale in der Kneipe, den Biergeruch, das Klappern der Gläser, die Verbrüderungen beim gemeinsamen Trinken, das allmähliche Nachlassen innerer Spannungen. In der Kneipe fühlte er sich wohl und nur dort, nur dort war das Gefühl, klein und verletzlich zu sein, wie weggeblasen. Seine ungebrochene Überzeugung: Wo immer das Leben groß und frei ist, wird getrunken. Dieser Glaubenssatz und das körperliche Verlangen nach Alkohol gestatteten ihm auch an diesem Tag keine Wahlmöglichkeiten. Er war keinesfalls am Ende. Es musste noch viel passieren, bis etwas passierte.

Tiefpunkt

Wie ein Kletterer in einer Felswand hatte ich mich in meinem Leben verstiegen. Ich saß fest, war bewegungsunfähig. Klettere ich weiter nach oben, stürze ich ab, klettere ich zurück, dann falle ich auch. Mit Alkohol konnte ich nicht leben, aber ohne ging es auch nicht. Alle Fluchtwege waren versperrt, der Absturz war nur noch eine Frage der Zeit.

Die scheinbar lebensrettende Wirkung des Fluchtmittels Alkohol bestand darin, dass seine Wirkung über meine wahre Lage hinwegtäuschte, denn der Suchtstoff täuschte eine Balance vor, die nicht existierte. Von dem Zeitpunkt an, wo die Leiden größer waren als der »Gewinn«, verlief mein Leben wie in einem Trichter, verengte sich, war regelgeleitet, von meiner Suchtstruktur bestimmt. Alle Rufe in der Not waren verhallt, es gab kein Entrinnen mehr. So wie ein Korn in einer Mühle geriet ich unaufhaltsam in ein Mahlwerk: durchgerüttelt, zerquetscht, ausgespuckt, freier Fall.

Der Tiefpunkt im Leben eines Süchtigen ist sowohl ein tief greifender Ich-Zusammenbruch als auch ein urplötzlicher Zusammenbruch seines Lebensumfeldes, vergleichbar mit einem totalen Bankrott im Geschäftsleben. Der Lebensfaden ist abgerissen, die Identität zerfallen, der Betroffene in seinem Umfeld zum Aussätzigen geworden. Es ist zwölf Uhr Mittag, »High Noon«.

Dieser Totalschaden bot jedoch – entgegen meinen Befürchtungen – viele positive Überraschungen.

Ein Leben lang habe ich mich vor Veränderungen gefürchtet, wollte immer alles im Griff haben, nie ein Risiko eingehen, immer auf Nummer sicher gehen. Nun hatte sich herausgestellt, dass kein Risiko einzugehen sich als das größte erwies. Das Erstaunliche jedoch war, dass ich gerade dort, wo ich den Abgrund und ein Tal voller Schmerzen vermutete, spürte, dass ich im Leben angekommen war. Zweifelsohne war es ein schmerzhafter Prozess, andererseits aber überwog dabei – zu meinem großen Erstaunen – die Erleichterung. Mich ergriff sogar eine beschwingte Leichtigkeit: Das verlogene Spiel ist aus! Endgültig aus, denn weit und breit war kein Schlupfloch auszumachen, das mir die Rückkehr ins alte Leben eröffnet hätte.

Ich fühlte mich wie ein einsamer Wanderer, der unter Mühen endlich das Meer erreicht und nichts sieht als die unendliche Weite des Wassers und das Blau des Horizonts. Die unerträglichen Spannungen waren wie weggeblasen und zum ersten Mal in meinem Leben fühlte ich mich frei, ein nie gekanntes, ein nie erlebtes, ein wunderbares Gefühl. Dass dieser totale Bankrott zugleich einen erschreckenden Bewusstwerdungsprozess nach sich zog, blieb mir in der Anfangseuphorie noch verschlossen.

Dieser plötzlich, meist unerwartet eintretende Fall wird in der Alkoholforschung als Tiefpunkt bezeichnet. Ich habe Einwände gegen den Begriff Tiefpunkt. Er suggeriert, dass jemand ganz unten sein muss, bevor eine Umkehr möglich ist. Das widerspricht meinen Erfahrungen. Doch weil sich dieser Begriff eingebürgert hat und in Diskussionen nicht auf ihn verzichtet werden kann, bleibe ich bei ihm. Ich fasse den Tiefpunkt als eine schwere Niederlage auf, die gleichzeitig eine reelle Chance für einen Neubeginn in sich trägt. Wird diese Möglichkeit zum Neuanfang erkannt und konsequent genutzt, dann wird der Tiefpunkt zum Ausgangspunkt eines Wachstumsprozesses.

Auslöser ist keineswegs immer eine deutlich sichtbare Katastrophe. Häufig ist es ein emotionales Schlüsselereignis, ein unvorhergesehener Anstoß, der die Chance zu umfassender Veränderung herbeiführt. Manchmal genügt schon ein kleines Zeichen, eine seltsame Begebenheit, ein folgenreicher Filmriss, eine schmerzhafte Trennung, eine ärztliche Diagnose, der Verlust des Arbeitsplatzes. Eine kleiner Anstoß kann in einem komplexen Suchtsystem einen Rieseneffekt hervorrufen.

Ich kenne jemanden, der in seiner Saufzeit zuschlug, wo er nur konnte. Eines Tages erhob er die Hand gegen seine Frau, schlug zu. Von nun an wusste er, dass er so nicht mehr weiterleben wollte. Das war sein Tiefpunkt.

Ein anderes, häufig auftretendes Zeichen, das einen urplötzlichen Wandel herbeiführt: Ein Mann kommt nach Hause, betrunken wie jeden Abend, und will sein kleines Kind überschwänglich in den Arm nehmen. Das Kind sagt: »Papi, du stinkst schon wieder so komisch.« Das Geschehen hat auf einmal Signalwirkung.

Bei mir kam das Signal von meinem Körper. Seine Verweigerung war stärker als mein Drang zum Trinken. Ich hätte weiter getrunken, wenn ich gekonnt hätte. Doch plötzlich war da etwas in mir, geschah etwas mit mir, was ich nicht einordnen konnte. Auch siebzehn Jahre danach kann ich es nicht präzise beschreiben.

Bescherte mir der Tiefpunkt einen Augenblick der Wahrheit? Fiel plötzlich ein Licht in mein Unbewusstes? Waren mir auf einmal Einsichten in das Leben zugänglich und verfügbar, die ich eigentlich schon immer besessen, aber schlicht verdrängt hatte? Reichte ein einziger lichter Moment aus, um zu wissen, dass ich genug gelitten hatte und dass es an der Zeit war, mich zu ändern? Wurde mir in meiner Niederlage für einige Sekunden meine wirkliche Existenz bewusst? War ich unversehens, ohne dass sich irgendetwas dazwischenschob, auf allen Ebenen mit mir selbst in Kontakt? Vielleicht das erste Mal in meinem Leben?

Ich weiß es nicht. Eines jedoch wusste ich sicher: Mir war klar, dass ich mich – jetzt, gleich, nicht erst morgen – zu entscheiden hatte: entweder elend krepieren oder dem Tod von der Schaufel springen und mir die totale Niederlage nach dem dreißigjährigen Krieg gegen mich selbst eingestehen. Tief in meinem Innersten spürte ich, dass ich lieber sterben würde, als so weiterzuleben wie bisher.

Ich brauchte noch viele, viele Tage, um ganz zu begreifen, dass nun, nach meiner Grenzerfahrung mit meinem Delir, für mich nicht nur die Trinkerei zu Ende war, sondern auch der erste Abschnitt meines Lebens. Ich hatte begriffen: entweder Fortsetzung der Sucht mit tödlichem Ausgang oder ein Neuanfang. Überdeutlich sagte es mir eine Mitpatientin in der Psychiatrie: »Du hast nur eine Chance, lieber Freund, nimm dir das Leben. Entweder nimm dir das Leben, indem du dich zu Tode säufst, oder nimm dir das Leben in all seiner Fülle. Eine andere Möglichkeit hast du nicht.« Ich war verblüfft, sie hatte Recht.

Die Umgebung nimmt den Tiefpunkt bei einem Süchtigen nur sehr selten wahr. Der Tiefpunkt im Leben eines Alkoholikers ist ein Ereignis im Innenleben des Betroffenen. Weder der Betroffene selbst noch sein direktes Umfeld kann erkennen, wie schlecht es um ihn steht. Das Ende kann auch dann schon nahe sein, wenn die Welt nach außen hin noch halbwegs in Ordnung ist. In einer Selbsthilfegruppe berichtete eine Alkoholikerin:

»Ich fühlte mich als etwas Besonderes, als etwas Besseres. Rein äußerlich war noch alles da: Auto, Haus, Mann, Kinder, nur ich war nicht mehr da. Ich lag zwar noch nicht in der Gosse, aber sie war schon in mir. Außer Haus lief ich nur noch mit Sonnenbrille herum. Keiner durfte mir in die Augen schauen, niemand sollte erkennen, da ist nichts mehr drin.«

Es kommt darauf an, möglichst rechtzeitig aus der Suchtstruktur, aus dem Karussell der unbewältigten Konflikte auszusteigen, was nach meinen Beobachtungen Frauen oft früher gelingt als Männern. Die allgemeine Gesundheitsregel, je früher eine Krankheit erkannt wird, desto größer ist der Behandlungserfolg, kann auf die Alkoholkrankheit leider nicht übertragen werden. Solange der scheinbare Nutzen der Droge überwiegt, ist an Umkehr kaum zu denken.

Ich fürchte, es sind meist nur Augenblicke, günstige Gelegenheiten, zeitlich begrenzt, in denen der Mut zum Absprung da ist. Ich bin sicher, dass eine Person mehrmals einen Tiefpunkt durchleben kann, ohne dass eine tiefgreifende Veränderung erfolgt. Auf keinen Fall ist der Tiefpunkt ein Augenblick, in dem Veränderung unvermeidlich ist. Er führt nur einen günstigen Augenblick für Veränderung herbei. Ich bin sicher, dass ich diese Kreuzwegstelle zwei oder drei Mal in meiner dreißigjährigen Trinkerzeit verpasst habe. Es dauerte nicht nur Jahre, sondern Jahrzehnte, bis sich eine neue Chance einstellte. Sehr viel hat nicht gefehlt und ich hätte es mit dem Leben bezahlt.

Musste ich dem Tod erst ganz nahe sein, bevor ich erkennen konnte, wie wertvoll das Leben ist?

Ich glaube nicht, dass es irgendeine Möglichkeit gibt, den Tiefpunkt bewusst herbeizuführen oder mit Hilfe von Therapeuten aktiv anzustreben.

Aus meinen Erfahrungen habe ich die Gewissheit erlangt, dass die Idee der vorsätzlichen Veränderung bei mir nicht funktioniert. Was auch immer ich mir vorgenommen hatte, meine Suchtstruktur antwortete mit einer Gegenkraft, die mich von der Veränderung abhielt. Solange ich nur meine Symptome bekämpfte, wurde es noch schlimmer.

Liebte ich das Leben nicht genug? Konnte erst die unmittelbare Nähe des Todes Gefühle für das Leben wachrütteln? Schärfte erst diese Grenzerfahrung Geist und Bewusstsein? Wurden in mir seelische Kräfte geweckt, die vorher nicht wirksam werden konnten? Wurden Energien frei gesetzt, die mir bislang nicht verfügbar waren? Hatte ich durch den Tiefpunkt das Innere meiner Identität erreicht? Haben die Freunde in der Selbsthilfegruppe Recht, wenn sie behaupten, dass Veränderungen von selbst stattfinden, wenn man tiefer in sich hineingeht? Wenn ich mich annehmen kann, akzeptiere, was und wie ich bin. Beginnt dann das Wachstum? Woher kam diese plötzliche Bereitschaft, Verantwortung für mein Leben zu übernehmen?

Fragen über Fragen, die ich letztlich nicht beantworten kann.1 Und noch etwas war neu: Plötzlich konnte ich loslassen, mich fallen lassen, um Hilfe bitten. Für mich eine extrem tiefe Erfahrung.


Nicht der Tiefpunkt ist gefährlich, gefährlich ist das Scheitern seiner Bewältigung

»Wo aber Gefahr wächst, wächst das Rettende auch!« Dieser Satz wird gern und oft zitiert. Bei aller Bewunderung Hölderlins, diese Automatik existiert nicht. Auch der Spruch »Wo die Not am größten ist, ist die Rettung am nächsten« ist ein dialektischer Purzelbaum. Ich wiederhole mich bewusst: Ein automatischer Wendepunkt ist der Tiefpunkt nicht, der Tiefpunkt birgt lediglich die Chance für einen Neuanfang. Sonst könnte man ja sagen, ruiniere dein Leben, sauf dich zugrunde, bis du den Tiefpunkt erreichst, und dann schaffst du den Neuanfang. Nicht wenige haben genau das versucht. Wer sich einen Erfahrungsaustausch mit diesen Menschen wünscht, wird vergeblich nach ihnen suchen, denn sie leben nicht mehr.

Es kann passieren, dass wir einen Tiefpunkt unter dem Tiefpunkt erreichen, von dem aus es kein Entrinnen in ein zweites Leben gibt. Ich vermute, es existiert für jeden Menschen eine Grenze der Belastbarkeit, die nicht überschritten werden darf. Aus diesem Grund habe ich ernsthafte Schwierigkeiten mit der weit verbreiteten These, man müsse Alkoholiker erst ganz unten aufschlagen lassen, bevor sie zur »Einsicht« kommen können.

Nicht der Tiefpunkt an sich ist gefährlich. Gefährlich ist es, wenn ich aus dem Tiefpunkt so wieder herauskomme, wie ich hineingekommen bin.

Unser dualistisches Denken verführt uns zu dem Irrtum, dass Neinsagen zu einer Sache gleichzusetzen ist mit einem Ja für die andere. Das ist eine völlig unrealistische Vorstellung. Die Entscheidung gegen den Tod geht nicht einher mit der Entscheidung für das Leben. Diese Automatik existiert nicht. Ich bin vom Alkohol befreit, wenn ich nicht trinke, aber ich bin deswegen noch lange nicht frei. In der Anfangsphase meiner Trockenheit fühlte ich mich nicht nur frei, ich schwebte. Jahrelang hatte ich keinen Vogel mehr gehört, keine Blume mehr beachtet, keine Gerüche mehr wahrgenommen. Doch schon sehr schnell verflüchtigte sich die Euphorie, die anfänglich empfundene Erleichterung wurde zur Selbstverständlichkeit, die Realität stellte sich ein, das Leben kündigte sich an. Überfallartig sah ich mich pochenden Angstzuständen ausgesetzt, einem bohrenden Gefühl der Unzulänglichkeit, spürte eine entsetzliche Leere in meinem Inneren. Eben noch im Trockenrausch nur so durchs Leben geflogen, fühlte ich mich mit einem Mal wie Ikarus, ein stürzender, entleerter, ausgebrannter Mensch. Und weit und breit war kein folgenloses Betäubungsmittel in Sicht. Ich hatte mich mit der schwierigsten Aufgabe eines Alkoholikers auseinander zu setzen: mich in der Normalität einzurichten und meinen Alkoholismus als Herausforderung des Lebens anzunehmen.

Mehr als nur einmal am Tag litt ich unter dem abrupten Wechsel von Euphorie und Depression. Eben noch himmelhoch jauchzend, plötzlich zu Tode betrübt, niedergeschlagen, egozentrisch, intolerant, reizbar, ungeduldig, perfektionssüchtig, rechthaberisch, stimmungslabil, kurzum: alkoholisch. Trockensein nach dem Tiefpunkt erlebte ich nicht nur als große Chance, als Glücksmoment, sondern gleichzeitig war es auch ein erschreckender Bewusstwerdungsprozess. Nun, wo das zweite, neue, ganz andere Leben begann, sah ich mich den Anforderungen gegenüber, denen ich ein Leben lang ausgewichen bin: Neues zu riskieren, anderes zu wagen, das Leben leben und lieben zu lernen. Doch für diese Aufgabe war ich nicht vorbereitet, Kenntnisse dafür hatte ich keine erworben. Meine einzige Lernerfahrung: mit Alkohol funktioniert es nicht.

Wenn ein Bruch so tief ist wie der bei Alkoholikern, kann eine Biografie auseinander fallen, kann die Kontinuität eines Menschenlebens verloren gehen, vor allem dann, wenn wir verdrängen, was uns beschwert, wenn wir verdrängen, wofür wir uns schämen. Ich schäme mich für vieles, was ich damals getan, anderen angetan, geredet und vor allem zerredet habe, aber ich schäme mich noch sehr viel mehr für das, was ich nicht gesagt, nicht getan, nicht versucht habe. Auch dafür fühle ich mich verantwortlich.

Das Wissen, welche Eigenschaften ich für den Veränderungsprozess benötige, hatte ich von meinen Therapeuten: Zähigkeit, Flexibilität, Geduld und Frustrationstoleranz. Doch woher sollte ich nehmen, was mir ein Leben lang gefehlt hat? Wenn ich mir unsere Ausgangslage vergegenwärtige, frage ich mich, weshalb wir Alkoholiker uns über die vielen Rückfälle wundern. Es schaffen nur so wenige, weil es eine verdammt schwierige Aufgabe ist, einen Neuanfang zu wagen. Dies gilt nicht nur für Suchtkranke, sondern für alle Menschen.

Ich möchte den Tiefpunkt weder dramatisieren noch verklären, sondern gleichermaßen auf Risiken und Chancen hinweisen. Ich bin dankbar dafür, dass ich die Chance, die mein Tiefpunkt enthielt, nutzen konnte und meine Sucht annehmen kann: als eine äußerst heimtückische, ansteckende, tödliche Krankheit, aber auch als große Lebenschance, als tiefe menschliche Grunderfahrung, die es mir erleichtert, ein neues, anderes und besseres Leben zu beginnen. Vielleicht sind es sogar Grenzerfahrungen, die anderen Menschen vorenthalten bleiben. Meine Trockenheit empfinde ich nach siebzehn Jahren immer noch als Geschenk, aber es ist auch harte Arbeit gewesen.

Mein Tiefpunkt ist ein Glückstag in meinem Leben, und um nicht erneut bei dieser Erinnerung zum Höhenflug abzuheben, denke ich an diesem Tag, bei aller Zufriedenheit und Freude, immer auch an diejenigen, die noch trinken, die noch leiden. Ein Tiefpunkt könnte sie aufwecken. Ich wünsche ihnen von Herzen, dass auch sie einen Tiefpunkt als Chance nutzen und über genügend Ressourcen verfügen, um ihr Leben so umzugestalten, dass es ihnen danach deutlich besser gefällt als je zuvor. Das lebendige sinnerfüllte Leben ist die Alternative zur Sucht.

Ich feiere jedes Jahr den 13. Juni 1986, als ob ich an diesem Tag neu geboren wäre. Genau genommen, und wir Alkoholiker müssen genau und pingelig sein, wenn es um unsere Krankheit geht, stimmt das so nicht. Meine zweite Geburt dauert wesentlich länger als die erste, sie dauert noch an. Der Tag, an dem ich das letzte Glas getrunken habe, das einzige Glas in meinem Leben, das mir nicht geschadet hat, ist genau genommen kein Geburtstag. In Wirklichkeit feiere ich ein Abschiedsritual: das Ende des alten Lebens und den Beginn des neuen.

Mein Tiefpunkt ist für mich ein Gründungsereignis, ein Tag, an dem es mir gelang, meine Sucht als Durchgangsstadium in ein neues, besseres Leben zu begreifen. Die lebensrettende Tatsache, dass ich aus dem Tiefpunkt nicht wieder so herausgekommen bin, wie ich hineingekommen war, möchte ich für alle Zeiten ankern. Aus einem einfachen Grund hole ich mir diesen Tag immer wieder in Erinnerung: Ich möchte es nicht noch einmal erleben.





1 Hat Paul Watzlawick es zutreffend beschrieben? »Liegt die Vermutung nahe, dass die so genannten mystischen Durchbrucherlebnisse Augenblicke sind, in denen wir – aus welchem Grund auch immer – aus der Selbstbezüglichkeit unseres Weltbilds heraustreten und es blitzartig ›von außen‹ und damit in seiner Relativität und seiner Möglichkeit des Andersseins sehen. Nur wer dies erlebt hat, weiß, dass das Ergebnis nicht eine Zersetzung und Auflösung der Wirklichkeit ist, sondern ein Gefühl der Befreiung und existenziellen Sicherheit vermittelt, das z.B. Graf Dürkheim als die Große Erfahrung beschreibt.« (Die Möglichkeit des Andersseins, S. 74)



Vom Umgang mit Alkohol



Wenn du dich mit mir unterhalten willst, 

dann definiere deine Begriffe

Voltaire



Genusstrinker – Alkoholmissbraucher – Alkoholiker



Die für eine Diskussion erforderliche Begriffsklärung wird erschwert durch die Doppelfunktion des Alkohols. So wie das Zwitterprodukt Buch, das immer beides zugleich ist, Marktware und Kulturgut, so hat auch der Alkohol eine Doppelfunktion.

Für viele Menschen ist er ein unverzichtbarer Animateur und aus dem Alltagsleben nicht mehr wegzudenken: Alkohol als Genussmittel und als Stimmungsverstärker. Andererseits handelt es sich zweifelsohne um eine gefährliche Droge. Ist der Alkohol auf der einen Seite bei maßvollem Umgang eine Bereicherung des Lebens, so ist gerade dieses Genussmittel für eine bestimmte Anzahl von Menschen die Hölle auf Erden. Diese grundlegenden Unterschiede werden immer wieder unzulässig miteinander vermengt. Zusätzlich erschwert wird diese Gemengelage noch durch die Tatsache, dass eine beträchtliche Grauzone existiert zwischen noch »normalen« Trinkern und medizinisch manifester Trunksucht.

Damit uns klar ist, wovon wir überhaupt reden, ist es notwendig, Begriffsklärungen und Abgrenzungen vorzunehmen.




Genusstrinker

Alkohol wird als Geschmacksverstärker und Stimmungsveränderer eingesetzt. Derjenige, der Alkohol trinkt, weiß dabei, wann es Zeit ist aufzuhören, und tut es in der Regel auch. Gelegentlich verunglückt er auch einmal und bezahlt dafür am Morgen danach mit einem angeschlagenen Kopf.

Alkoholmissbraucher

Es gibt viele Fälle, in denen Menschen Zuflucht beim Alkohol suchen. Sie konsumieren regelmäßig erhebliche Mengen mit dem Ziel, eine narkotische Befreiung von Kummer, Verdruss, Langeweile, körperlichem Schmerz, unangenehmen Gefühlen zu erreichen oder um sich Glücksgefühle zu verschaffen, ohne jedoch vom Alkohol abhängig zu sein. Sie gelten in unserer Gesellschaft als notorische Trinker oder, wie gespottet wird, als Gelegenheitstrinker, sie trinken zu allen Gelegenheiten. Der Rausch dient als Fluchtort vor der wirklichen oder vermeintlichen Misere des Lebens, als bequemer Ausstieg aus dem öden Alltagstrott. Doch wenn sie wollen oder wenn es ihnen abverlangt wird, können sie aufhören. Sie sind keine Alkoholiker.

Die Verwechslung tritt deshalb so häufig auf, weil die Gründe für dieses exzessive Saufen – Kummer, Schmerz, Einsamkeit, Ärger in der Ehe, genauso aber auch Freude über die Geburt eines Kindes oder über den Sieg einer Fußballmannschaft – auch von nahezu allen Süchtigen als Entschuldigung oder als Begründung für das Trinken angeführt werden. Regelmäßigem Alkoholmissbrauch mit den – keinesfalls zu unterschätzenden – entsprechenden körperlichen, seelischen und sozialen Folgeschäden muss keine körperliche Alkoholabhängigkeit zugrunde liegen.

Alkoholiker

Alkoholiker dagegen sind Menschen mit einem nicht stillbaren Verlangen nach Alkohol. Sie haben mit Genusstrinkern und Alkoholmissbrauchern nur den Konsum, den Suchtstoff und viele Äußerlichkeiten gemeinsam, die die Unterscheidung verwischen und erschweren. Der Rausch ist bei Alkoholikern keine bewusst kalkulierte Grenzüberschreitung, wie Außenstehende verständlicherweise häufig vermuten, sondern krankhafte Gier, die nur wir Süchtigen kennen. Es ist eine Tendenz, die nicht zu stoppen ist.

Mir ging es stets um maximale Alkoholzufuhr in minimaler Zeit. Ich trank nicht nur deutlich mehr als andere Menschen, ich trank anders, trank zwanghaft und zerstörerisch. Der entscheidende Unterschied zu den Alkoholmissbrauchern: Ich trank immer weiter, auch wenn der Zustand des Wohlfühlens und Vergessens schon längst erreicht war. Ich trank, um betrunken zu werden.

Bedauerlicherweise wird in der Umgangssprache der Begriff Alkoholiker für jede Form übertriebenen Trinkens benutzt. Ich plädiere eindringlich dafür, den Begriff Alkoholismus nur im Zusammenhang mit Alkoholabhängigkeit zu verwenden. Alkoholismus ist eine Abhängigkeitskrankheit, die mit chronischem Alkoholmissbrauch einhergeht, darüber hinaus jedoch viele andere Merkmale aufweist. Die schrankenlose Gier nach Alkohol ist Symptom einer tiefer liegenden Fehlsteuerung, ist die sichtbare Spitze des Eisberges. Das Wesentliche der Abhängigkeitskrankheit liegt darunter.



Ich verwende den Begriff Alkoholkranker ausschließlich für Menschen, die mindestens folgende Merkmale aufweisen:

1. Ein nicht stillbares Bedürfnis nach Alkohol.

2. Der Alkoholiker trinkt, obwohl er es nicht möchte. Er ist dem Alkohol gegenüber machtlos. Ein Hauptmerkmal der Alkoholkrankheit ist der Kontrollverlust, die Unfähigkeit zur Enthaltsamkeit.

3. Die Krankheit erfasst den ganzen Menschen: Körper, Geist und Seele. Die Sucht reguliert das Gefühlsleben des Süchtigen, und er beginnt die Realität zu verzerren, zu ignorieren, zu leugnen. Zwanghafte Verhaltensweisen greifen ineinander wie die Zahnräder einer Maschine.

4. In Bezug auf seine Lebensgestaltung hat ein Alkoholiker keine Wahlmöglichkeiten mehr. Sein Leben ist von seiner Suchtstruktur bestimmt. Bezeichnend ist das beharrliche Verfolgen selbstzerstörerischer oder hochriskanter Verhaltensweisen: familiäre Trennungen, Finanzzusammenbrüche, Verlust des Arbeitsplatzes, Gefährdung des eigenen Lebens. Ein Alkoholiker kann sein Leben nicht mehr meistern. Weil es eine Abhängigkeitskrankheit ist, gibt es keine Schuld. Die Betroffenen haben Anspruch auf Mitgefühl und Behandlung.

Jeden kann es treffen

Ich bin kein Antialkoholiker, ich kenne keinen Hass auf die alkoholische Gesellschaft und bin weit davon entfernt, »Abstinenz« zu predigen. Meine Entscheidung, nichts Alkoholisches zu trinken, gilt nur für mich. Ich warne ausdrücklich vor einer Dämonisierung der Sucht, weder dramatisieren noch verharmlosen ist hilfreich.

Doch drei Tatsachen dürfen wir nicht tabuisieren:

• Niemand kann wissen, ob er die Disposition für die Krankheit Alkoholismus in sich trägt.

• Niemand kann sicher sein, ob er sich die Krankheit nicht auch herbeitrinken kann.

• Darüber hinaus müssen wir mit der Erkenntnis leben, dass Früherkennung nicht möglich ist. Alkoholismus im Anfangsstadium lässt sich nicht fühlen, schmecken, riechen, sehen oder hören.



Diese heimtückische, mit dem Tod endende Krankheit bleibt über einen sehr langen Zeitraum für uns verborgen. Niemand kann erklären, warum ein junger Mensch Alkoholiker wird, obwohl er unter vergleichbaren Bedingungen aufwächst wie viele andere, die nicht abhängig werden. Es gibt bei Alkoholikern Dicke und Dünne, Kluge und weniger Kluge, Gutmütige und Reizbare, Erfolgreiche und Gescheiterte, Optimisten und Pessimisten. Es lässt sich keine Typologie finden. Die Anzahl der Faktoren, die die Balance zwischen Gesundheit und Krankheit beeinflussen, ist unüberschaubar. Es gibt Risikofaktoren, die die Krankheit begünstigen, und protektive Faktoren, die dem Krankheitsausbruch entgegenwirken. Sie bestimmen, ob das empfindliche Gleichgewicht auf die eine oder andere Seite kippt.

Solange diese drei Fragen ungeklärt sind, solange ist Alkohol nicht für eine große Mehrheit der Bevölkerung ein Genussmittel und nur für eine bedauernswerte Minderheit eine Droge, sondern Alkohol ist bei allen Menschen immer beides zugleich, Droge und Genussmittel. Nicht jeder, der trinkt, wird Alkoholiker, aber jeden kann es treffen. Wer mit dem Stoff sorglos umgeht, spielt Russisches Roulette.

Kann ich herausfinden, ob ich Alkoholiker bin?

Unzählige Alkoholiker sind schon, auch ich gehörte dazu, begeistert vom Psychiater oder Psychoanalytiker heimgekommen und fühlten sich von einer schweren Last befreit. Ein Wissenschaftler, ja, ein studierter Fachmann hatte ihnen bescheinigt, dass sie gar keine Alkoholiker sind oder dass das, wenn überhaupt, ein Sekundärproblem sei, bei dem man – irgendwann – sehr viel tiefer hinschauen müsste. Die Ursache für das übermäßige Trinken läge ziemlich sicher ganz woanders, wahrscheinlich eine frühkindliche Traumatisierung, oder vielleicht handele es sich um ein Endomorphin-Mangelsyndrom oder um eine Ablehnung sympathikotoner Reizzustände. Die Krankschreibungen zieren dann wohl klingende Fachausdrücke: Vegetative Dystonie, endogene Depressionen, orthostatische Dysregulation. Lauter edle Krankheiten.

Doch all diese Diagnosen beruhen auf fragwürdigen Komplexitätsreduzierungen, die Ursache des übermäßigen Trinkens wird stets im jeweiligen Fachgebiet des Experten entdeckt. Das ist mir in meiner Trinkerzeit schon aufgefallen, aber es war mir nicht nur egal, sondern höchst willkommen. In meinen Ohren klang das wunderbar. Ich war ja nicht auf der Suche nach Lösungen, sondern nach Ausreden. Meinem Arbeitgeber gegenüber war ich geschützt und darüber hinaus hatte ich zugkräftige Ausreden geliefert bekommen, mit denen ich mein Umfeld beeindrucken konnte. Vor allem aber fühlte ich mich von einer schweren Last befreit: dem zart keimenden Verdacht, Alkoholiker zu sein. Nichts fürchtete ich mehr, als mit solchen Ahnungen konfrontiert zu werden. Und so habe ich – dank fachlicher Unterstützung – mit gutem Gewissen weitergetrunken. Mit den bekannten katastrophalen Folgen.

Ich bin immer wieder erstaunt darüber, wie viele Menschen in die Selbsthilfegruppe kommen mit der Frage: »Ihr müsst mir sagen – ihr seid doch Fachleute –, ob ich nun Alkoholiker bin oder nicht?« Die Antwort, die ein Hilfesuchender in den Gruppen bekommt: »Das musst du selbst herausfinden, lieber Freund. Nimm die Watte aus den Ohren, steck sie notfalls in den Mund und hör dir unsere Geschichten an, und wenn du dich darin wiederfindest und meinst, du bist bei uns richtig, dann komm wieder. Es funktioniert! Notfalls probier es aus. Trink jeden Abend nicht mehr als drei Halbe, dann setz mal für einen Tag aus, dann trink mal nur zwei Gläschen und schau, ob es dabei bleibt.« Das mag auf Außenstehende herzlos wirken, wird häufig von Betroffenen auch so empfunden, doch in einer Selbsthilfegruppe bekommt ein Süchtiger nicht das, was er möchte, sondern das, was er braucht: Wahrheit und Klarheit, Empathie und Konfrontation.

Wer beantwortet mir nun die Frage, ob ich Alkoholiker bin, wenn die Fachleute es mir nicht sagen können und die Selbsthilfegruppe es nicht will? Mit Sicherheit nicht ein anderer Mensch, auch nicht irgendwelche Definitionen, Klassifikationen oder Fragebögen.

Nur ein Mensch kann und darf diese für mich überlebenswichtige Frage beantworten, und dieser Mensch bin ich. Dafür bin ich verantwortlich. Nur der Betroffene selbst kann erkennen, ob der Alkohol für ihn zu einem unlösbaren Problem geworden ist. Die bedeutsamste Frage unseres Lebens können und dürfen wir Süchtige nicht an andere Instanzen delegieren.

Kann mir jemand dabei helfen, eine Antwort zu finden? Meiner Meinung nach nur Betroffene. Ich bin froh darüber, dass ich für mich erkannt habe: Ich bin Alkoholiker. Es ist überlebensnotwendig, dass ich das akzeptiere. Ich freue mich keineswegs darüber, aber entsetzt bin ich auch nicht mehr. Der einzigen Gewissheit meines Lebens, der Tatsache, dass ich sterben muss, kann ich eine weitere hinzufügen. Ich bin Alkoholiker. Immerhin ein Zugewinn an Gewissheiten um 100 Prozent.


Der Jellinek-Fragebogen

Nachfolgend habe ich einen Fragebogen zur Selbsteinschätzung aufgenommen, den der Arzt und Sozialforscher Elvin Morton Jellinek für die Weltgesundheitsorganisation (WHO) entwickelt hat. Werden mehr als fünf der dreißig Fragen mit Ja beantwortet, so heißt es mit aller gebotenen Vorsicht in einer Broschüre der Anonymen Alkoholiker, »besteht die Wahrscheinlichkeit, dass Sie Alkoholiker sind«. Die Fragen können meines Erachtens vor allem für Angehörige hilfreich sein. Bei Alkoholikern bin ich skeptisch. Hätte mich jemand gezwungen, diesen Fragebogen auszufüllen, als ich noch »nass« war, ich hätte mit »gutem« Gewissen alle Fragen mit Nein beantwortet. Heute beantworte ich alle Fragen – außer Frage Nr. 26 –, also neunundzwanzig Fragen von dreißig, mit Ja.

Den Gewinn, den ich aus dem Jellinekschen Phasenmodell ziehe: Ich erkenne, dass ich mich in einem Krankheitsprozess befinde, und es erleichtert mir, mich mit meinem Krankheitsbild zu identifizieren.

Kann ich testen, ob ich ungefährdet Alkohol trinken kann?

Oft fragen mich Bekannte um Rat, ob es einen Test gäbe, der ihnen die absolute Sicherheit geben kann, dass sie vom Alkohol nicht abhängig sind oder werden. Diese Sicherheit gibt es nicht. Es gibt aber relativ klare Warnzeichen. Wenn jemand beispielsweise viel verträgt und unter Alkoholeinfluss wesentlich besser mit Stress umgehen kann, dann ist Vorsicht geboten.

Ich empfehle folgenden Test, der Ihnen zumindest die Sicherheit vermitteln kann, dass Sie zum gegenwärtigen Zeitpunkt nicht abhängig sind: Nehmen Sie sich für ein halbes Jahr vor, täglich oder wöchentlich nur eine gewisse Menge Alkohol zu trinken, die aber auf jeden Fall niedriger sein sollte, als Sie normalerweise trinken. Die Menge, die Sie sich vorgenommen haben, pro Tag oder pro Woche zu trinken, muss auf jeden Fall ohne jegliche Abweichung eingehalten werden. Ausnahmen sind nicht erlaubt.

Vielleicht wird es Sie erstaunen, dass ich Ihnen nicht empfehle, absolute Alkoholenthaltsamkeit einzuhalten, was auch sonst einmal im Jahr aus gesundheitlichen Gründen durchaus zu empfehlen ist.

Für den beabsichtigten Test wäre es ein Fehler. Ein Alkoholiker hält Abstinenz häufig erstaunlich lange durch. Er fährt in den Himalaya zum Bergsteigen, trinkt keinen Schluck Alkohol und kommt mit der Gewissheit zurück, kein Alkoholiker zu sein. Er hat es sich ja bewiesen, er kann aufhören, wenn er will.

Ich habe Trockenheit bis zu einem halben Jahr durchgehalten und ich kenne viele, die die jährliche Fastenzeit scheinbar mühelos überstehen. Wie lange jemand ohne Drogen auskommt, ist kein Hinweis auf die Suchtanfälligkeit.

Für einen Alkoholiker würde es einen derart enormen Energieeinsatz bedeuten, die vorgenommene Menge einzuhalten, dass er lieber ganz aufhört, als sich über einen längeren Zeitpunkt dieser Tortur auszusetzen. Worin besteht für den Alkoholiker die Tortur? Er könnte von morgens bis abends an nichts anderes mehr denken als an Alkohol. Die gesamte verfügbare Lebensenergie würde verbraucht, um die vorgegebene Trinkmenge einzuhalten. Die Chancen, dass Alkoholiker diesen Test bestehen, sind gleich Null. Versuchen Sie es, Sie können nur gewinnen!




Jellinek-Fragebogen



Vorstadium



1. Leiden Sie an Gedächtnislücken nach starkem Trinken?

2. Trinken Sie heimlich?

3. Denken Sie häufig an Alkohol?

4. Trinken Sie das erste Glas hastig?

5. Haben Sie wegen Ihres Trinkens Schuldgefühle?

6. Vermeiden Sie in Gesprächen Anspielungen auf Alkohol?



Kritische Phase

7. Haben Sie nach den ersten Gläsern ein unwiderstehliches Verlangen weiterzutrinken?

8. Gebrauchen Sie Ausreden, warum Sie trinken?

9. Zeigen Sie ein besonders aggressives Benehmen gegen die Umwelt?

10. Neigen Sie zu innerer Zerknirschung und dauerndem Schuldgefühl wegen des Trinkens?

11. Versuchen Sie periodenhaft völlig abstinent zu leben?

12. Haben Sie ein Trinksystem versucht? (z.B. nicht vor bestimmten Zeiten zu trinken)

13. Haben Sie häufig den Arbeitsplatz gewechselt?

14. Richten Sie Ihre Arbeit und Ihren Lebensstil auf den Alkohol ein?

15. Haben Sie einen Interesseverlust an anderen Dingen als an Alkohol bemerkt?

16. Zeigen Sie auffallendes Selbstmitleid?

17. Haben sich Änderungen im Familienleben ergeben?

18. Neigen Sie dazu, sich einen Vorrat an Alkohol zu sichern?

19. Vernachlässigen Sie Ihre Ernährung?

20. Wurden sie wegen Alkoholmissbrauchs in ein Krankenhaus aufgenommen?

21. Trinken Sie regelmäßig am Morgen?



Chronische Phase

22. Haben Sie mitunter tagelang hintereinander getrunken?

23. Beobachten Sie einen moralischen Abbau an sich selbst?

24. Wurde Ihr Denkvermögen beeinträchtigt?

25. Trinken Sie mit Personen, die weit unter Ihrem Niveau stehen?

26. Trinken sie gelegentlich technische Alkoholprodukte (Haarwasser oder Brennspiritus)?

27. Wurde die Verträglichkeit für Alkohol geringer?

28. Beobachten sie morgendliches Zittern?

29. Wurde das Trinken zum Zwang?

30. Hatten Sie bereits ein Alkoholdelir?






Wie funktioniert Alkoholismus?



Man muss die Tiefe verstehen.

Wo? An der Oberfläche.

Hugo von Hofmannsthal



Wege der Annäherung

Wie funktioniert Alkoholismus? Diese Frage zu beantworten erweist sich wegen des sowohl komplizierten als auch komplexen Krankheitsbildes als schwierig, wenn nicht gar als unmöglich, entzieht sich doch der Alkoholismus jeglichem Versuch einer präzisen Definition. Jeder Alkoholiker ist einzigartig, mit einer breiten Palette von Variablen, die bei der Diagnose stets zu berücksichtigen sind. Wir Alkoholiker unterscheiden uns selbst da, wo wir alle etwas gemeinsam haben: in unserem Trinkverhalten. Genauso wenig lässt sich Alkoholismus über Röntgenbilder oder Labortests nachweisen, selbst die berühmten Leberwerte sind nicht aussagekräftig. Meine Leberwerte waren trotz dreißigjähriger Trinkerzeit immer gut. Der Alkohol hatte sich bereits tief in meine Seele gefressen, Kopf und Herz waren schon lange kaputt, die Leberwerte stimmten immer noch. Sie sagten über meinen Alkoholismus nichts aus. In der Betrachtung von Alkoholismus ist es ein grober Fehler, nur den erkrankten Körper wahrzunehmen, gleichermaßen bedeutsam ist das psychosoziale Beziehungsgefüge.

Für genauso unfruchtbar halte ich es, Alkoholismus nach vermeintlich klar abgrenzbaren Mustern von Symptomen klassifizieren zu wollen: Spiegeltrinker, exzessive Trinker, Quartalstrinker.1 Diese Einteilungen führen zu einem Beobachtungsraster, das uns zu gefährlichen Fehlschlüssen verleiten kann, unter anderem zu der Ansicht, dass es einerseits Edelalkoholiker gibt, die mit der Droge umgehen können, niemals wanken und schwanken und dafür bewundert werden, und andererseits jene, die durch die Straßen torkeln und von der Gesellschaft mit Verachtung gestraft werden.

Am Anfang meiner Suchtkarriere war ich ein exzessiver Trinker, dann für lange Zeit Spiegeltrinker, am Ende meines nassen alkoholischen Weges habe ich quartalsmäßig exzessiv getrunken. Ich interpretiere meine Quartalssaufereien als vergebliche Versuche, dem Alkohol mit untauglichen Mitteln zu entkommen.

Ich achte das Engagement, mit dem solche Klassifikationen erstellt worden sind, die wichtigste und bekannteste Arbeit ist von Jellinek. Aber auch Jellinek betont einseitig das medizinische Krankheitskonzept, klammert die sozialen, biografischen, psychologischen, spirituellen und biodemografischen Merkmale aus.

Diese Klassifikationssysteme sind nur begrenzt tauglich, denn sie geben keine Auskunft über den prozessartigen Verlauf der Alkoholabhängigkeit, enthalten keine Kriterien, um verlässliche Aussagen über die Schwere der Krankheit zu machen, und liefern auch keinen Rahmen für ein verlässliches Frühwarnsystem. Sie definieren das Problem Alkoholismus nicht in seiner Ganzheit. Die Frage »Wie funktioniert Alkoholismus?« können sie nicht beantworten.

Wann immer ich über diese Frage nachdenke, stoße ich unmittelbar auf den Grund menschlicher Existenz. Alkoholismus lässt sich ebenso wenig exakt verifizieren, klassifizieren, definieren wie Liebe, Familiensinn oder Wahrhaftigkeit. Ich glaube, dass Pascal Recht hatte, als er sagte: »Das Herz hat seine Gründe, die der Verstand nicht kennt.« Wir Menschen erleben mehr, als wir begreifen.



Drei klärende Abschweifungen

An dieser Stelle halte ich drei klärende Abschweifungen für unumgänglich. Ich möchte den Begriff »ganzheitlich« erklären, den Unterschied zwischen Kompliziertheit und Komplexität erläutern und darüber hinaus folgende Fragen erörtern: Wie erforschen wir unsere Welt? Mit welchen Methoden? Von welchem Weltbild gehen wir aus? Was können wir erkennen?

1. Ganzheitlichkeit

Da der Begriff inflationär und meist sehr verwaschen verwendet wird, und jeder, der das Wort hört, sich etwas anderes darunter vorstellt, halte ich es für hilfreich, vorab zu definieren, was ich unter Ganzheitlichkeit verstehe.

Der französische Mathematiker und Philosoph Descartes ging von einer Spaltung von Leib und Seele aus, die getrennt voneinander agieren. Das Verhältnis, das ich bei dieser Einstellung zu meinem Körper habe, drückt sich auch in unserer Sprache aus: Ich habe einen Körper. Die Formulierung drückt Distanz aus. Hier bin ich, dort ist mein Körper.

Ganzheitlichkeit dagegen bedeutet: Ich schaue den Menschen als ein einheitliches System an. Alle Teile, auch Leib und Seele, sind sowohl miteinander verbunden als auch voneinander abhängig. Sie stehen in ständiger Wechselwirkung zueinander. Darüber hinaus lebt der Mensch als Einheit keinesfalls autonom, sondern jeder von uns ist integraler Bestandteil größerer Systeme. Das hat zur Folge, dass ein Individuum mit seiner physischen und gesellschaftlichen Umwelt nicht nur verbunden ist, sondern einem ständigen Austausch mit ihr unterliegt. Das Individuum beeinflusst die Mitwelt, die Mitwelt beeinflusst das Individuum.

2. Kompliziertheit und Komplexität

Beides, Kompliziertheit und Komplexität, ist charakteristisch für die Alkoholkrankheit. Fälschlicherweise wird Kompliziertheit und Komplexität in unserer Alltagssprache synonym verwendet. Komplex bedeutet sehr viel mehr als nur kompliziert. Es ist viel tiefgründiger. Unter komplex müssen wir uns eine verfilzte Struktur vorstellen, bei der alles mit allem zusammenhängt. Ein Wollknäuel zum Beispiel könnte man als eine komplizierte Struktur bezeichnen, die uns nur auf den ersten Blick hin undurchdringlich und ungeordnet erscheint, die sich aber, wenn ich den Anfang des Fadens gefunden habe, ohne Schwierigkeiten vollständig aufdröseln und abwickeln lässt.2 Ich muss nur den Anfang finden.
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