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    Cool ohne Alk




    Warum Sie kein Alkoholiker sind,


    und wie Sie Ihr Trinken stoppen




    Johannes Regnitz




    XinXii


  




  

    Eine dringende Bitte des Autors




    

      Sehr wahrscheinlich sind Sie mehr oder weniger alkoholabhängig


    




    

      – sonst hätten Sie dieses Buch nicht gekauft. An dieser Stelle: Kein Problem.


    




    

      Nur eine Bitte: Versuchen Sie, die Seiten einigermaßen nüchtern zu lesen.


    




    

      Mit einem Pegel, der ein aufmerksames und entspanntes Lesen möglich macht,


    




    

      denn die Lektüre wird Ihnen nur etwas bringen,


    




    

      wenn Sie den Inhalt auch verstanden haben.


    




    

      Deshalb: Bitte nicht unter starkem Alkoholeinfluss lesen...


    




    


  




  

    
Vorwort




    All das, was Sie in diesem Buch lesen werden, habe ich selbst erlebt und am eigenen Leib gespürt - das Wissen und die Erfahrungen habe ich mir "erlitten" und zudem teuer bezahlt. Beides, das Leiden und das Bezahlen, wären nicht notwendig gewesen, hätte damals schon jemand dieses Buch verfasst, und hätte ich es gelesen...




    





    Heute lebe ich frei. Frei von Alkohol oder anderen Drogen. Vielleicht nichts Besonderes. Aber jetzt kommt die erste, für Sie sehr wichtige Botschaft in diesem Buch – der Hammer:




    





    In meinem Leben spielt Alkohol nicht mehr die allergeringste Rolle!




    





    Er ist mir vollkommen gleichgültig. Nicht 1x im Jahr denke ich auch nur für den Bruchteil einer Sekunde "Jetzt ein Bier..." oder "Jetzt ein Gläschen Wein...." Nein, im Gegenteil: Alkohol ekelt mich, und ich betrachte meine trinkenden Mitmenschen mit sehr viel Mitleid. Ich bitte Sie, mir das zu glauben. Es ist unbedingt wahr.




    





    Dass Sie mir das glauben ist deshalb so wichtig, weil Alkohol auch in Ihrem Leben keine Rolle mehr spielen wird. Garantiert. Genau das ist das Ziel dieses Buches und der Grund dafür, dass Sie es gekauft haben. Sie werden sehen: Es ist eine der besten Investitionen in Ihrem Leben, wenn nicht die Beste...


  




  

    
Teil 1


  




  

    
Was Sie nicht sind




    Vielleicht hat Sie jemand schon einmal als Alkoholiker bezeichnet. Oder Sie haben selbst gedacht, dass Sie einer sein könnten.




    





    Vergessen Sie es, Alkoholiker gibt es gar nicht!




    





    Wir befassen uns hier mit dem ersten sprachlichen Hilfskonstrukt, dessen sich unsere Gesellschaft bedient, um eine bestimmte Gruppe von Menschen zu stigmatisieren.




    





    Stellen Sie sich zwei Raucher vor. Der eine raucht zwei Schachteln Zigaretten am Tag, der andere raucht nur eine. In der "alkoholischen" Logik unserer Gesellschaft wäre der Raucher, der zwei Schachteln konsumiert, ein Nikotiniker und der mit nur einer Schachtel wäre einer, der mit Zigaretten umgehen, sie kontrolliert genießen kann.




    





    ...Nikotiniker! So ein Blödsinn!


    Und Alkoholiker? Der gleiche Blödsinn!





    





    Das Gleiche ließe sich mit Substantiven wie Heroiniker, Mariuhaniker oder Kokainiker fortsetzten. Sie merken, worauf ich hinaus will? Der Terminus "Alkoholiker" ist hanebüchener Nonsens. Leider ist er vielmehr als nur hanebüchener Nonsens, er ist in Wahrheit ein Stigma. Ein Stigma unserer alkoholischen Gesellschaft, das dazu dient die Guten von den Schlechten, die Weißen von den Schwarzen zu unterscheiden. Wo ist die Grenze? Wer definiert die Grenze? Kann man "Alkoholiker" anhand medizinischer Messmethoden nachweisen? Fragen, die Ihnen niemand zufrieden stellend beantworten können wird.




    





    Ich werde den Terminus "Alkoholiker" in der Folge nur noch mit Anführungszeichen versehen, um zu unterstreichen, wofür das Wort alles herhält. "Alkoholiker" sind nämlich z.B.




    





    

      	ewig besoffene Zeitgenossen




      	willenschwache und unzuverlässige Gesellen




      	Menschen, die zur Gewalttätigkeit neigen




      	labil, und sie leben gerne auf Kosten anderer


    




    Die Aufzählung ließe sich unendlich fortsetzen. Sie werden jetzt sicher sagen: "Ach nein! Halt! Stopp! Das war früher so. Heute ist Alkoholismus als Krankheit anerkannt, und man geht mit dem Erkrankten genauso würdevoll um wie mit einem Herzkranken." Nein, vergessen Sie's! Richtig ist zwar, dass die Sozialgesetzgebung Alkoholismus als Krankheit definiert und dem von Politikern und Ärzten öffentlich Rechnung getragen wird. Richtig ist aber auch, dass der Alltag, die Realität anders aussieht. Ist jemand erst einmal als "Alkoholiker" bekannt, oder hat er sich selbst sogar als solcher geoutet, dann wird in Beruf, Familie und Gesellschaft kein Halten mehr vor irgendwelchen (meist negativen) Unterstellungen gemacht. Ist jemand durch sein abhängiges Trinken auffällig geworden, dann "kann man dem mehr nicht helfen", dann "muss er solange fallen, bis er es versteht" [Anm.: ...dass er das Stigma eines "Alkoholikers" trägt]. Wenn man also laut und demütig ausruft: "Jawohl, ich bin Alkoholiker", dann ist die Gesellschaft zwar bereit dem "Alkoholiker" zu helfen, nimmt dafür aber auch in Anspruch, dem armen Menschen alle beliebigen Stigmata aufzudrücken. Lassen Sie es nicht soweit kommen!




    





    Alkoholiker gibt es nicht!




    





    Weder Sie, noch ich, noch sonst wer auf der Welt ist "Alkoholiker".




    





    Sie sind auch nicht willensschwach oder unzuverlässig. "Aber was bin ich denn dann?", werden Sie sich jetzt vermutlich fragen. Ich löse es auf: Sie sind jemand, der von der Droge Alkohol im Laufe der Jahre abhängig geworden ist. Diese Abhängigkeit ist wohl sehr viel früher eingetreten, als Sie es für möglich halten. Sie haben es gar nicht bemerkt, und als Sie es bemerkt haben, war es schon zu spät. Sie haben daran aber nicht die geringste Schuld, und Sie brauchen sich für rein gar nichts zu schämen.




    





    Wahrscheinlich sind Sie ein intelligenter und sensibler Mensch. Sie haben vielleicht eine Familie groß gezogen, sind erfolgreich im Beruf, Unternehmer, Politiker oder gar Schauspieler. Und das letzte, was Sie im Leben überhaupt brauchen können ist das Stigma "Alkoholiker".




    





    Wir haben alle das Recht, ein Leben in Gesundheit und Glück zu führen. Deshalb ist es an der Zeit, den Konsum dieser hochgiftigen und süchtig machenden Schwachsinnsdroge einzustellen.




    





    Für den Moment reicht es aber aus, wenn Sie Ihren Konsum insoweit reduzieren, dass Sie dieses Buch lesen und verstehen können.




    



  




  




  

    
Warum der Alkohol aus Ihrem Leben verschwinden muss




    Beginnen könnte ich dieses Kapitel mit wilden Horrorszenarien – oder damit, welch’ üble Auswirkungen Alkohol auf den menschlichen Körper und den Geist hat. Die Fachliteratur ist voll von schlimmen Beispielen, teils farbenfroh und detailliert illustriert. Ich verzichte darauf.




    





    Wir wollen gemeinsam erreichen,


    dass Sie Ihren Alkoholkonsum mit Freude


    und ohne Stress dauerhaft einstellen können.




    





    Deshalb ist es unnötig Ihnen jetzt, wo Sie auf dem Weg zum Ausstieg sind, auch noch Angst vor schlimmen Gesundheitsfolgen zu machen. Wir lassen sie also beiseite, befassen uns aber mit den weniger dramatischen, den latenten Negativauswirkungen, die der Konsum auf unser Leben hat. Vorweg möchte ich Ihnen jedoch sagen und garantieren:




    





    Ohne Alkohol wird Ihr Leben


    in allen Bereichen wesentlich besser!




    





    Das ist eine wichtige Botschaft. Ich selbst bin der Beweis:




    





    HEUTE




    Ich bin 47 Jahre alt, werde in der Regel für 37 gehalten, ich habe einen sportlichen Körper und einen gesunden Geist. An mir ist nichts schwammig, ich leide unter keinen Zipperlein. Kein Bluthochdruck, kein Zucker, Cholesterin OK. Ich bin 1,80 m groß und wiege 75 kg. Man könnte mich als glücklichen und gesunden Menschen bezeichnen, dem es an nichts fehlt.




    





    FRÜHER




    Als ich 35 war, wurde ich für 45 gehalten, mein Gesicht war aufgedunsen, der Blutdruck an der Obergrenze, meine Leber- und Cholesterinwerte waren grenzwertig, und ich fühlte mich oft beschissen, lustlos und minderwertig. Außerdem wog ich 15 kg mehr als heute. Nachts konnte ich nur unruhig schlafen, hatte Schweißausbrüche und war innerlich total ausgedörrt, so dass ich ohne griffbereite Wasserflasche am Bett nicht mehr auskam.




    





    Das einzige, was ich in den vergangenen Jahren geändert habe ist, dass ich den Konsum von Alkohol eingestellt habe. Sonst nichts. Kein Leistungssport, keine Ernährungsumstellung, kein Wellness. Nur mit dem Trinken aufgehört.




    





    Alkohol ist giftig, sehr giftig. Wissenschaftlich korrekt wird "Trinkalkohol" als "Ethanol" bezeichnet. Ebenfalls wissenschaftlich korrekt wird das Adjektiv "giftig" durch "toxisch" ersetzt. Eine toxische Substanz wird als "Toxin" bezeichnet. Befindet sich in einer schönen Weinflasche etwa Gift? Nun, wie giftig (toxisch) etwas ist, wird über die Toxizität definiert. Die wohl bekannteste Messgröße für Toxizität ist der LD50-Wert, wobei "LD" die letale (tödliche) Dosis eines bestimmten Stoffes für ein Lebewesen ist.




    





    [image: ] Der LD50-Wert ist nun die Giftmenge, die für mehr als die Hälfte von Lebwesen


    innerhalb von 5 Tagen tödlich wirkt.





    





    Die Angabe dieser Giftmenge erfolgt in der Regel in Milligramm pro Kilogramm Körpergewicht. Bei Trinkalkohol liegt der Wert bei 2500 mg/kg (Körpergewicht). Zur Verdeutlichung: Meine 12-jährige Tochter wiegt 35 kg. Für sie wäre eine zügig getrunkene Menge von 87,5 g Ethanol tödlich - zum Beispiel zwei Gläser (ca. 0,23 l) 38%iger Wodka. Für mich mit meinen 75 kg wären ca. 0,5 l tödlich - vorausgesetzt ich hätte noch nie zuvor Ethanol konsumiert. Der "Mann von heute" wird wohl einen halben Liter Wodka überleben; mit mehr oder weniger starken Vergiftungserscheinungen, vielleicht sogar kaum wahrnehmbaren. Fest steht aber: Hätte ein 75-kg-Mann nie zuvor Ethanol konsumiert, wäre er nach 0,5 l Wodka tot.




    





    Woran das liegt? Fahren wir fort…




    





    Ethanol ist ein Nerven- und Zellgift: ein Neurotoxin, ein Lebertoxin, ein Pancreastoxin... Also ein Gift, das bei jeder Zufuhr (und sei sie noch so gering) alle Organe und Nerven angreift. Über Nervenbahnen kommuniziert unser Gehirn ständig mit sich selbst und dem Rest unseres Körpers – ein hochkomplexes Rechenzentrum! Zur Veranschaulichung könnte man sich einen Industrieroboter vorstellen (obwohl unsere "Maschine" um ein vielfaches ausgeklügelter und ausgereifter ist), sagen wir auf einer Fertigungsstrasse von Mercedes Benz. Stellen wir uns weiter vor, es käme jeden Tag ein Arbeiter an diesem Roboter vorbei, der völlig unqualifiziert mit einem Hammer auf alle erreichbaren Stellen des Roboters schlägt, auch auf die Steuerelektronik. Was würde man mit diesem Arbeiter wohl machen? Klar, man würde ihn rausschmeißen und wäre froh, dass er weg ist. Und man wäre froh, wenn man die entstandenen Schäden reparieren könnte und den Roboter nicht verschrotten müsste. Sehr wahrscheinlich wird er aber nicht mehr so funktionieren wie früher: Es kommt zu Fehlinformationen, manche Funktionen werden überhaupt nicht mehr angesteuert, andere werden falsch ausgeführt. Völlig klar, bei dem was ihm alles widerfahren ist!
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    Sie werden sich jetzt fragen: "Welcher Idiot haut auch mit einem Hammer auf einem hochkomplexen Industrieroboter rum? Und dann auch noch auf die Elektronik?" Trinker tun es! Im übertragenen Sinne. Trinker hauen jahrelang auf ihrer eigenen Hightech-Supermaschine herum. Der Hammer ist das Ethanol, mit dem man wunderbar auch den allerletzten Winkel seiner Maschine erreicht. Manche Teile werden nicht so sehr in Mitleidenschaft gezogen, andere umso mehr. Sicher ist aber, dass die Elektronik am meisten leidet. Nun ist unsere Maschine schlauer als ein Roboter: Die Elektronik ist in der Lage, bei drohender Zerstörung Hilfsprogramme einzuschalten, um die im Betriebssystem entstandenen Schäden auszugleichen. So weit, so gut? Nein, denn es gibt ein Problem: Beiständiger Bedrohung läuft unser System nur noch im Notbetrieb, und das im Grundprogramm vorgesehene Gleichgewicht zwischen Funktion und Empfindung wird empfindlich gestört. Der Vollständigkeit halber erwähne ich, dass unsere Elektronik auch im Notbetrieb lange lebensfähig ist und erst nach langen Jahren Hammerschlägen irreversibel zerstört wird (Stichwort 'Harald Juhnke'). Bis dahin regeneriert sich die Elektronik (genau wie unsere Hardware) aber immer wieder selbst und bringt sich ins Gleichgewicht zurück. Die Notprogramme werden daraufhin abgeschaltet. Allerdings löscht unser Computer die einmal generierten Notprogramme nicht, sondern er legt sie auf einem weit entfernten Speicherplatz ab. Dieses Phänomen muss uns im Moment nicht weiter beschäftigen; wir kommen später darauf zurück...





    





    Früher war mir die Sache mit den Hammerschlägen auf mein hochkomplexes System nicht klar. Niemand hat es mir erklärt, und von selbst bin ich nicht darauf gekommen. Heute weiß ich Bescheid, ich habe die Zusammenhänge verinnerlicht. Deshalb kann ich auf die idiotische Frage "Ist es nicht schlimm für Sie, nie Alkohol zu trinken?" immer nur mitleidig lächeln und ernte völliges Unverständnis auf meine Gegenfrage: "Hauen Sie eigentlich auch voller Genuss mit dem Hammer auf Ihrem Computer herum?"




    





    In Deutschland besteht die erwachsene Gesellschaft übrigens aus ungefähr 90% Trinkern [Anm.: Wir haben anfangs festgestellt, dass es keine "Alkoholiker" gibt. Sagen wir jetzt also "Trinker"] und 10% Nichttrinkern – auch "Abstinenzler" genannt. Übrigens kommt "abstinere" aus dem Lateinischen und heißt "sich enthalten, verzichten". In diesem Wort offenbart sich wieder einmal der pure Wahnsinn unserer alkoholischen Gesellschaft: Jeder, der sich bewusst kein Gift (Ethanol) zuführt, agiert also verzichtend oder gar enthaltsam?! Wenn Sie mich gerade für haarspalterisch halten: Das bin ich mit Sicherheit nicht. Wenn wir aus Überzeugung aufgehört haben zu trinken, dann müssen wir auf nichts "verzichten". Dann fällt es uns nicht schwer, keinen Alkohol zu trinken. Jeder, der etwas anderes behauptet und uns mitleidig beäugt, versucht uns in seiner Durchschnittsabhängigkeit zu suggerieren, wir würden uns quälen. Und wahrscheinlich auch noch auf etwas Gutes, ja sogar Gesundes verzichten. Nonsens!




    





    Wir haben gesehen: Jeder Schluck hat seine Wirkung. Ist ein Schluck wenig? Jedem Trinker wird irgendwann einmal gesagt, er würde Alkoholabusus [Anm.: Abusus= lat. Missbrauch] betreiben. Wenn es einen Abusus von Ethanol gibt, dann gibt es wohl auch einen Usus von Ethanol, also einen normalen, guten und richtigen Gebrauch. Stimmt. Sinnvoll zu gebrauchen ist Ethanol z.B. als Antiseptikum zur Desinfektion, als Kraftstoff, als Reinigungs- oder Lösungsmittel. Jeden oralen Konsum von Ethanol kann man getrost alsAbusus bezeichnen. Ich betone das deshalb, weil auch hier wieder das Stigma lauert: Der Alkoholiker betreibt Abusus und gehört zu den Schlechten, während der "normale" Trinker Usus betreibt und zu den Guten gehört. Ah ja.




    





    Einmal Abusus praktiziert, haben wir unserem Körper geschadet. Das Gute ist aber, dass er glücklicherweise keine Maschine ist. Auch keine hoch entwickelte. Unser Körper verfügt nämlich über ein Feature, das Maschinen nicht haben: Er kann sich bzw. eingetretene Schädigungen selbst reparieren – auch wenn man ihn zuvor jahrelang mehr oder weniger stark durch Ethanol vergiftet hat. Wieder bin ich selbst das beste Beispiel: Ich hatte stark erhöhte Leberwerte, Hautrötungen, nächtliche Schweißausbrüche, Magenprobleme. Da ich vor knapp 10 Jahren aufgehört habe Ethanol zu trinken, konnte sich mein Körper selbst sanieren. Super Sache, nicht wahr? Ich weiß sogar von Fällen, wo sich eine Leber nach einer Zirrhose wieder völlig regeneriert hat. Selbst wenn irreparable Schäden diagnostiziert werden, kann man wieder ein Leben mit hoher Qualität führen – wenn Sie aufhören zu trinken. Kurz: Die Aussichten nachhaltig gesund aus der Sache herauszukommen, sind gut. Unter "gesund" verstehe ich übrigens neben der körperlichen auch die geistige Gesundheit!




    Wir sollten uns zum Abschluss dieses Kapitels die Kernaussagen vergegenwärtigen:




    





    

      	Alkoholische Getränke sind nichts weiter als in Wasser gelöste und irgendwie geschmacklich aufbereitete Toxine mit einer beachtlich hohen Toxizität.


      






      	Konsum von Ethanol (alkoholischen Getränken) dringt in alle Winkel unseres Körpers.


      






      	Alkoholiker gibt es nicht. Auch keine schlechten oder guten Trinker. Differenziert werden kann nur die Häufigkeit und die Intensität der Hammerschläge, denen unser System ausgesetzt ist: Wenn jemand "nur" 2 Gläser Wein am Tag trinkt, schlägt er nur 2x am Tag zu – und das mit mäßiger Intensität. Jemand, der hingegen über den Tag verteilt 2 Flaschen Schnaps trinkt, schlägt eben häufiger zu – und die Intensität der Schläge ist größer. Aber der Sachverhalt ist der Gleiche.


    




    Kommen wir zum Fazit dieses Kapitels:




    





    Ethanol (Alkohol) muss aus unserem Körper verschwinden, weil es sofort Zellen und Nerven beschädigt. Und das auch bei kleineren Trinkmengen, die in größeren Zeitabständen konsumiert werden. Es kann also niemals unsere Zielsetzung sein, weniger oder seltener zu trinken, sondern wir müssen dafür Sorge tragen, unseren Körper nie wieder bewusst zu vergiften!




    





    Ich war früher ein Trinker, heute bin ich keiner mehr. Sie sind heute ein Trinker und werden bald keiner mehr sein.
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