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        Vorwort

    Nchtern ist mir mein Leben am liebsten. Nie wrde ich auf die Idee kommen eine Aktivitt mit Alkohol zu verbessern oder zu <pimpen>. Ich liebe meine Arbeit und meine Hobbys viel zu sehr und will sie pur genieen. Nur dann erlebe ich Details und Zwischentne. In der Tiefe solcher Erlebnisse liegt die Ursache fr Nachhaltigkeit und angenehme Erinnerungen. In solchen Situationen ttet Alkohol jedes Feingefhl.
 
Schon in der Schule mied ich jeden Alkohol. Das war mir viel zu pubertr. Durch Nichttrinken grenzte ich mich zustzlich von den Mitschlern ab. Fr die war ich sowieso ein komischer Einzelgnger. Ich wollte nie ihr cooles Leben und trumte von einem Forscherleben in der Wildnis. Je tiefer ich den Graben zu meiner Umwelt zog, desto effektiver konnte ich meine innig geliebte Kindheit verteidigen. Als Auenseiter und Eigenbrtler gewann ich damit auch die Freiheit fr ein eigenes, transzendales Leben. Das war und ist bestimmt durch Leistungssport, Musikmachen, eine ehrgeizige Karriere, die auf Selbstverwirklichung in zukunftsweisenden Herausforderungen baut, sowie philosophische Rucksackreisen durch atemberaubende Einden unserer Erde.
 
Alkohol kam mir erst spt in den Sinn, wenn der Tag gelaufen war. Wenn nichts mehr ging und das Bett schon rief. Nur so konnte Alkohol ein akzeptabler Tagesabschluss sein. Zum Feierabendausklang eingefhrt, ordnete Alkohol den Tag. Aber selbst diese Erfahrung habe ich erst nach Jahrzehnten gemacht. Und sie war auch nicht von Dauer. Dem Alkohol fehlten einfach ein paar Eigenschaften, um sich gegen tiefergreifende Leidenschaften dauerhaft durchsetzen zu knnen.
 
Die neuen Feierabende mit Alkohol waren angenehm. Sie wurden schnell zur Gewohnheit. Fernsehen und Alkohol schafften eine neue Bequemlichkeit, die ich bis dahin nicht gekannt hatte. Besondere Erinnerungen hinterlieen diese Abende nicht. Wichtiger war die ganze Zeit die Aussicht auf mehr aktives Erleben, wenn es denn wieder passt. Ich war vorbergehend sehr zufrieden auf meiner wohligen Fernsehcoutsch, ruhiggestellt mit Trumen von einer nicht fernen und spannenderen Wirklichkeit.
 
So trank ich fr mehrere Monate. Es bereicherte die Abende whrend meine Frau schwanger war und sehr zeitig zu Bett ging. Dass Alkohol weit davon entfernt war, die bestimmende Komponente in meinem Leben zu werden, mochten mehrere Psychologen, nicht glauben. Es passte nicht zu ihren einschlgigen Erfahrungen. Die waren mageblich und ich damit unglaubwrdig. Was an mir und meinem Trinkverhalten so besorgniserregend war, wollten sie nicht genau sagen, aber sie vermuteten, ich wolle ein Alkoholproblem verharmlosen. Deswegen wrde ich sie belgen. Meine Erfahrungen galten nichts. Auch nicht, wenn sie mich ber Jahre geprgt hatten. So konnte ich nicht dort berzeugen, wo ihre Erfahrung endete. Die zu bedienen forderten sie. Das entsprach nur nicht meinem Leben. Meine Trinkdauer und die Trinkmengen korrespondierten mit Statistiken, die sie hochrechneten und veranlassten mir die Fahrtauglichkeit abzusprechen. Alkohol als Lebensabschnittspartner war in ihren Augen unmglich. Das Craving (Alkoholprgung) nach monatelangen, allabendlichen Genuss, musste nach ihrer Meinung zu einem Trinkdruck gefhrt haben, dem zu widerstehen sie mir nicht zutrauten. Sie nahmen sogar an, dass ich immer schon getrunken haben musste, wahrscheinlich ber Jahrzehnte. Das stimmte aber total nicht und war angesichts meiner beruflichen- und sportlichen Aktivitten auch gar nicht mglich. Trotzdem war der Wunsch, dass das auf mich zutreffen mge plausibel und gewnscht. Das kennen wir noch von den Wahlen in der Deutschen Demokratischen Republik.
 
Ich war enttuscht, dass man mich auf ein statistisches Niveau stutzte, das mit meiner Lebensrealitt berhaupt nicht zusammen passte. Die relativen Aussagen von Statistiken wurden zum absoluten Mastab erklrt. Man erwartete, dass ich ihre Annahmen besttigte. Darber hinaus interessierte man sich nur fr Manahmen, die ich ergriffen hatte, um aus dem tiefen Loch des Alkoholismus herauszukommen, in dem ich mich auch nach etwa einem halben Jahr fortgesetzten Konsums noch nicht gesehen habe. Es war doch alles ganz lustig. Gefragt war aber nie die Wahrheit, sondern meine kompromisslose Kooperation bei der Besttigung gutachterlicher Annahmen. Zustimmen und Gestehen war zielfhrend.
 

 
Ich war schockiert, wie man Fakten ignorierte, wenn sie nicht die berzeugungen der Experten und ihre Statistiken sttzten, auch wenn die nur ein begrenztes Spektrum der Realitt abdeckten. So entstanden einige systematische Fehler in ihren Folgerungen, die durch und durch falsch waren und den Prinzipien einer empirischen Vorgehensweise krass widersprachen. Vorsichtige Kritik wurde mir schnell als Unschuldsfantasie oder Widerstandstendenz ausgelegt. So kreierten sie manchmal ein surreales Kuckucksnest in dem ihr Gespr und ihre Bauchgefhle regierten. Assoziationen ohne rationalen Bezug dienten der Besttigung von berzeugungen. Wenn dem etwas widersprach, dann war das nicht relevant. Ihre Rechtfertigungen blieben diffus, denn sie suchten nur die Plausibilitt, die sie vorgaben. Sie wussten, die Beweislast lag bei mir.
 
Damit konnte ich mich nicht abfinden, weder als Betroffener noch als Wissenschaftler. Offizieller Unsinn muss ffentlich gemacht werden, wenn die Abweichung amtlicher Feststellungen von der Realitt schwerwiegend wird. Gutachterliche Qualitt mit wissenschaftlichen Methoden muss eine grere und vor allem reproduzierbare Qualitt haben. Sie muss unabhngig und frei von Gesinnung sein. Dafr ist die Tragweite verbindlicher Entscheidungen zu weitreichend. Das Ziel eines Gutachtens muss eine evidenzbasierte Qualitt haben. Ich hoffe meine Erlebnisse knnen das deutlich machen.
 

 
Ich habe mich auch gefragt, warum es mir so leicht fiel, vom Alkohol zu lassen. Zwei Grnde sind ausschlaggebend. Zum einen betrug die Zeitdauer tglichen Trinkens unter einem Jahr, und zum anderen besitze ich statt einer pubertren Alkoholprgung eine extreme Sportprgung, die auch ein mentales Training war. Fr die Gutachter waren Verhaltensprgungen, vor allem durch Kadersport, neben dem Craving durch Alkohol berhaupt nicht untersuchungswrdig. Sie lieen sich leiten von einem statistischen Standardalkoholiker, dessen Modell universell eingesetzt wurde. Differenzierende Zwischentne waren unerwnscht. Beeindrucken konnte mich ihre kategorische Ablehnung bald nicht mehr, dafr hatten sie die Wahrheit zu sehr verdreht. Ich wusste doch und alle meine Wegbegleiter, allen voran meine Eltern was ber Jahre meinen Alltag bestimmte und dass das nicht passte zu den Bildern, die sie sich malten aus Erfahrungen, die andere Spektren wiedergaben.
 

 
Die Antworten, die ich fand fr meine Art mit Alkohol umzugehen, breite ich in dem Buch weit aus. Ich will mich rechtfertigen gegen alkoholische Eindimensionalitt auf beiden Seiten. Es geht bei den gutachterlichen Feststellungen ja nicht nur um berzeugungen ohne wissenschaftliche Sicherheit, sondern das die erhoben werden zu Feststellungen mit amtlichen Status. Damit bekommen sie Beweiskraft. Solche Urteile sind rechtsverbindlich. Ich befrchte, dass Fundament fr einen solchen Anspruch muss erst noch gebaut werden.
 

 
Darber hinaus glaube ich nicht, dass mein Umgang mit Alkohol auergewhnlich ist. Andere machen das auch. Sie sind nur im Allgemeinen weniger auffllig als andere Alkoholikertypen. Wieder andere knnen das lernen. Ich hatte doch erst mit Mitte vierzig mit dem Trinken angefangen, als ich auf eine sehr verbreitete Trinkkultur stie. Ich kopierte doch nur das Verhalten von Arbeitskollegen, die das immer schon so machten. Diese Kollegen, die ihre Feierabende ganz unauffllig mit Alkohol vor dem Fernseher zelebrierten, gibt es doch in tausenden anderen Firmen im ganzen Land. Nicht jedem von ihnen droht zwangslufig Jobverlust und sozialer Abstieg. Viele Feierabendalkoholiker richten es sich bis zur Rente und darber hinaus ganz gemtlich ein, ohne dass Alkohol den ganzen Tag bestimmt.
 

 
Mein Wissen ber das schne Leben mit Alkohol teile ich gern. Nachteile und Einschrnkungen gab es keine. Das war ein rundum gelungener Lebensabschnitt. Auf Dauer interessanter blieben aber aktive Kicks und meine Frau. Weil mein Alkoholismus so frisch war, funktionierte auch noch ein einfaches Gegenmittel. Wenn ich jeden Tag so viel weniger trank, dass es der Rausch nicht merkte, reduzierte sich die Trinkmenge nach zwei Wochen drastisch. Damit man sich dabei nichts vormacht, sollte man allerdings das Ausschleichen mit einem Messbecher durchfhren und den Vorgang protokollieren. Um danach alkoholfrei zu bleiben braucht es nur die Lust auf intensivere Erlebnisse. Da hilft mir gerade im Job auch meine Projekt- und Umsatzverantwortung. Erfolgsdruck puscht. Diese Droge schmeckt mir. In dieser Liga strt Alkohol. Die totale gedankliche Klarheit und Ruhe fr den Ein- und berblick kickt nur nchtern.
 

 
Echte Alkoholiker, das waren aus meiner und meiner Kollegen Sicht die, die bei jeder Gelegenheit trinken. Ein Dinner ohne Tischwein, ein Fest ohne Fassbier, das gibt es bei ihnen nicht. Sie trinken tglich, manchmal schon am Morgen. Einen besonderen Anlass zum Trinken braucht es nicht. Das machen sie schon seit Jahren so. Was sollen sie auch sonst machen. Nichts anderes macht ihnen Spa. Viele haben damit frh begonnen, hufig schon als Jugendliche. Der Gebrauch ist chronisch geworden. Entspannung und Wohlgefhl ohne Alkohol, dass geht nicht mehr.
 
Dieses fortgeschrittene Stadium spiegelt das weit verbreitete Bild vom Alkoholiker. Von diesen armen Schluckern waren ich und die groe Mehrheit von Alkoholikern doch weit entfernt. Wir tranken ordentlich in dem Rahmen, der dafr geeignet war. Erst die Arbeit, dann das Vergngen. Ich mag ja auch nicht einfach Urlaub machen, bevor ich mir Urlaubsreife erarbeitet habe. Aber vorsicht, so ein Statement kann in einer Begutachtung schon zu Missverstndnissen fhren, denn nicht wenige Menschen knnen sich sehr wohl Urlaub ohne Vorleistung durch Arbeit und sogar ein Leben ganz ohne Arbeit vorstellen. Wenn ein Gutachter auch diesen anderen Traum hat, dann kann ein fundamental anderes Lebensprinzip an dieser Stelle nicht mehr berzeugen.
 

 
Dass Alkoholismus auch ganz andere Seiten und Nuancen haben kann, dass seine Anfnge ganz unverfnglich und subtil sind mit unterschiedlichsten Verlufen, soll mein Beispiel zeigen. Bei mir gab es keinen massiven Drang zu trinken und alles war unter Kontrolle. Selbstverstndlich nahm ich das Trinken nie zum Anlass ein Auto zu fahren. Das waren zwei gegenstzliche Welten, die sich ausschlossen. Alkohol war die Zugabe zu einem vielseitigen Leben. Diese Belohnung gab es erst nach vollbrachter Leistung. Leiste erst mal was. Ein Rausch muss verdient sein. Diese Einstellung schaffte mir strenge Trennung und Kontrolle. Das eine sollte das andere nicht verpfuschen. Ich wollte mich doch nicht verlieren.
 
Solche berlegungen konnten nach Meinung erfahrener Experten aber nicht dauerhaft funktionieren, wenn sie vom Craving herausgefordert wrden. Und ihre Meinung war mir wichtig, denn trotz aller Kontrolle hatte sich mir ein Fehler eingeschlichen, der mir den Fhrerschein kostete.
 

 
Die Experten kannten das alles schon. So brauchte ich mich nicht zu erklren. Ich musste nur dem vorgezeigten Weg folgen, dann wrde alles gut (ein neuer Fhrerschein inklusive). Wie dieses Verfahren aussah, lernte ich in verschiedenen Therapien kennen. Ich wurde enttuscht von Fachleuten, die das <finetuning> auf allen Wellenlngen zu beherrschen glaubten und so gar keine Ahnung von der Vielfalt des Lebens jenseits ihres eigenen Horizonts hatten. Ihr Blick blieb allgemein aber verbindlich. Die Fhigkeit zum Blick ber den Tellerrand war eingeschrnkt und eigentlich auch nicht gewollt. Dafr ruhte man zu sicher in den bereits gemachten, einschlgigen Erfahrungen. Die besttigten sich so oft aufs Neue, dass ihnen eine gewisse Selbstgerechtigkeit angebracht schien. Das formte den Blick der Experten und gab ihren Erfahrungen eine klare Tendenz. In der Subtilitt ihrer analytischen Gefhle verloren sie leicht den rationalen Horizont aus den Augen. Ihre Intuitionen entzogen sich meinem logischen Zugriff und schafften Situationen der Unverstndlichkeit und Willkr.
 
Ich widersprach ihren Erfahrungen, wonach es mich so nicht geben durfte. Es strte mich sehr, dass ich mich eigentlich gar nicht individuell zu erklren brauchte. Es war doch eh alles klar. Ihr kurzer individueller Blick diente nur der Suche nach Rechtfertigungsmaterial fr die Plausibilitt von Modellen. Es fehlte nur noch meine kooperative Mitarbeit in einem anerkannten Prinzip.
 

 
Ich hoffe, dass mein Beispiel Anlass gibt fr eine umfassendere und individuellere Sicht, die es erlaubt den Blick auf mageschneiderte Techniken fr ein Leben mit oder ohne Alkohol zu lenken. Ich wrde mich so mehr verstanden fhlen, und Gutachter knnten so die Qualitt von Prognosen verbessern. Langfristige Vorhersagen ohne vollstndige Datenstze sind unmglich.
 

 
Mein Beispiel soll zeigen, was die Konsequenzen sein knnen, wenn der Alkoholismus noch gar nicht weit fortgeschritten ist, wenn die Dinge sich nahezu unmerklich verndern und die einst so perfekte Kontrolle aufgeweicht wird, der Glaube an die gewohnt, perfekte Kontrolle aber bestehen bleibt. Der Fortschritt ist so schleichend, dass Alkoholismus als Krankheit nicht wahrgenommen wird. Jegliche Kritik zu hufig zu trinken, wird deshalb brsk abgetan. So wird das Leugnen von Suchtverhalten zur Selbstverstndlichkeit und damit Teil der Krankheit. Das bittere Erwachen soll nicht kommen, nachdem sich der Spa zu trinken als Zwang enttarnt hat. Wer regelmig trinkt. Wer trinkt, um sich zu entspannen oder wer sich Mut antrinkt um beispielsweise eine attraktive Frau anzusprechen, der instrumentalisiert Alkohol. Genau hier beginnt der Missbrauch.
 
Wem es gelingt, frh das Ruder rumzureien, weil man noch alkoholfreie Leidenschaften zu schtzen wei, hat leichtes Spiel. Wenn Alkohol erst mal seine Spuren ins Gehirn gebrannt hat, wird es ein lebenslanger Kampf. Meine Erzhlung soll ein Pldoyer sein fr die frhe Intervention. Auch das ist ein Grund, der das Nichttrinken leicht macht.
 

 
Mit Alkoholismus verhlt es sich so hnlich wie mit der anderen groen Volkskrankheit Diabetes. Der tut auch nicht weh. Im Gegenteil, lecker essen tut gut. Problematisch werden erst die Folgeerkrankungen, wenn die langsam gewachsene Insulinresistenz durchschlgt. Amputationen, Blindheit und Tod sind dann das natrliche Ergebnis fr den Typ-2 Diabetiker, so wie das Leberversagen fr den Alkoholiker.
 
Kann man berhaupt krank sein, ohne sich krank zu fhlen? Mir ging es doch blendend und an Tagen ohne Alkohol sogar noch blendender. Deswegen bevorzugte ich doch ganz berwiegend die drogenfreien Kicks. Da kann man doch zwischendurch mal mit Alkohol ein wenig pausieren. Es war mir unvorstellbar, dass man aktive Erlebnisse, die einem vollkommene Wachheit in jedem Detail schenkten, mit Alkohol toppen kann. Wenn ich zum Fallschirmspringen ging, waren meine Sinne so ausgelastet, das es unmglich gewesen wre, das Ereignis mit zustzlichem Alkohol zu steigern. Alkohol lsst jedes groartige Gefhl kollabieren. Eine groe Versuchung konnte Alkohol so nicht werden. Das aktive Tun ist immer mitreiender als bloes Trumen. Zhlen tut letztlich nur die Tat und die Erinnerung danach, die bei groartigen Abenteuern ein Leben lang andauern kann.
 
Wenn ich auf einen Gipfel will, zhlt nur der Fu, den ich darauf setze. Das machte mir Alkoholtage zu abgezhlten Tagen. Das machte jede Flasche Wein vor dem Fernseher zu einer hinhaltenden Manahme. Das Trinken ftterte nur den Traum vom Glck. Finden kann man den erst nach dem Rausch.
 
Echte Glckseligkeit ist mir immer das Glck in Freiheit von allem, inklusive psychogener Substanzen wie Alkohol. Das erst macht Freiheit unbeschwert und unabhngig. Das ist mir das wichtigste im Leben, diese wache Freiheit, die bis in die Fingerspitzen sensibilisiert – ganz pur. Erst im Bewusstsein dieser Freiheit aller meiner Sinne zeigen die Zwischentne meiner Wahrnehmung ihre Farben.
 

 
Wieder und wieder sollte ich erklren, wie ich mit typischen Alkoholiker-Situationen umging. Schon die Vorstellung solcher Situationen weckte Widerwillen. Besoffene berufliche Situationen gab es nicht. Fehltage waren so tabu wie jedes andere unentschuldigte Verhalten. Es konnte sie nicht geben, wenn ich mich dafr zuvor aufgeben musste. Und htten sie angestanden, htte es zuvor eine Krankmeldung gegeben. Ich kann doch nicht dem Arbeitgeber aufbrden, was nur ich zu verantworten habe. Da muss man doch registrieren, dass man selbst die Ursache fr den herbeigefhrten Zustand ist. Anders kann ich mich nicht verhalten, weil es an meinem Selbstverstndnis rtteln wrde. Es wre ein Angriff auf meine psychische Homostase, in der ich ruhe. Dies ist ein entscheidender Punkt in der Kommunikation mit mir selbst.
 
Mich machte diese Einstellung noch unglaubwrdiger. Deswegen wage ich als Laie gegenber den Experten zu bedenken zu geben, dass Unglaubwrdigkeit immer auch eine Frage der Perspektive und der begrenzten Erfahrung ist. Wie sagt man landlufig dazu in Norddeutschland „Wat de Bur net kennt, dat fret hej net“ <Was der Bauer nicht kennt, das frisst er nicht>. Die Herausforderung war nicht nur von der Wahrheit zu berzeugen, sondern zu motivieren eine Entscheidung in frage zu stellen, die bereits feststand, die den allgemeinen Prinzipien einer MPU entsprach und auch der eigenen, wenn auch einseitigen Erfahrung des Experten. Als Laie hat man kaum Chancen, wenn nicht Argumente, sondern emotional verankerte Verhaltensmuster den Ausgang bestimmen.
 
Also begegnete meine Wahrheit nicht nur unglubigem Staunen, sondern vor allem konsequenter Ablehnung. So lief das hier aber nicht. Es gab nur zwei Mglichkeiten. Entweder ich stimmte zu, oder ich akzeptierte den Vorwurf einer Unschuldsfantasie. Wo konnte ich reklamieren, wo mir doch jegliche pubertre Prgung durch Alkohol fehlte? Gerade mein Ehrgeiz im Sport, der mich damals wie heute begleitet und Erlebnisse schenkte, die fr Alkohol unerreichbar waren, machte es mir mental unmglich an ein sinnloses, weil dauerhaft passives, Leben im Rausch zu denken.
 

 
So berraschte mich meine Entscheidung natrlich nicht, als sich nach meiner ersten Trinkphase die Chance auf ein Sektfrhstck ergab und ich sie nicht nutzte. Nein, ich mochte nicht trinken. Dabei hatte ich es mir oft genau fr diesen Moment ausgemalt und auch vorgenommen. Nie passte es. Aber diesmal hatte ich frei. Es war ein Sonntag. Die Arbeit ruhte. Ich war auf einer Geschftsreise und whrend ich unentschlossen vor dem Fenster meines Hotelzimmers stand und die Aussicht ber die Metropole genoss, wgte ich zwei Mglichkeiten ab. Entweder mache ich ein Sektfrhstck mit Rollmops, Klavier und Champagner und setzte das Frhstck zum Brunch an der Minibar meines Hotelzimmers fort, um spter erholsamen Schlaf im bereitstehenden Bett zu finden. So wre ich am Montag katerfrei und ausgeruht. Oder ich schaute mir diese von Reisefhrern wrmstens empfohlene Stadt nher an.
 
Und genau letzteres habe ich gemacht. Dabei war der Gedanke einmal ein Sektfrhstck zu erleben, sehr alt. Schon das erste Mal, als ich fr eine Firma auf einer Dienstreise war und in einem sogenannten Grand-Hotel wohnte, war mir beim morgendlichen Frhstck der Gedanke gekommen, so etwas mal zu machen, halt irgendwann, wenn es sich mal so ergibt. Es ergab sich aber nie, weil es auf beruflich veranlassten Reisen immer so viel zu tun gab. Geschftsreisen sind teuer, gerade deswegen konzentrieren sich die Arbeiten auf ein mglichst kleines, intensiv genutztes Zeitfenster. Da bleibt nur Zeit fr offizielles Vergngen. Und das endet bei einem Vertragsabschluss mit einem abgezhlten Glas Prosecco. Contenance war dann angesagt. Trotzdem war mir an diesem freien Sonntag die Chance, mich gehen zu lassen, keine Versuchung.
 
Warum ich keine Chance hatte, das Sektfrhstck zu whlen, erklrt nicht nur mein Verstand, sondern auch gewachsene Intuition, die jeder lernen kann. Dazu lade ich herzlich ein. Meine fast einjhrige Trinkerfahrung, mehrere Therapien und drei MPU’s bieten reichlich Raum zum Lernen und fr Kritik.
 

 
Zum Schluss will ich noch anmerken, dass der Name des Autors natrlich ein Pseudonym ist. Alkoholismus ist eine Schande, damit gibt man nicht an. Auerdem will ich kein Gerede hinter meinem Rcken und schon gar nicht, wenn es berufsschdigend wird, weil sich Kollegen und Geschftskunden daran beteiligen. Ich will gerade als leitender Angestellter nicht den Vorurteilen ausgesetzt sein, gegen die ich in diesem Buch angehe. Im Gegensatz zum Alkohol ist meine berufliche Karriere ein Angelpunkt, den ich pflegen will und mehren, weil sie mein Leben schn macht so wie Frau und Kinder und vieles mehr, das nur ungetrbt den Geist bis hin zum Anschlag kickt.
 

 
Zusammengefasst will ich mit dieser Vorrede folgendes sagen. Wenn es in der Pubertt keine regelmigen Erfahrungen durch Alkohol gibt, dann gibt es in dieser Phase verstrkter neuronaler Bahnung auch keine entsprechende Prgung die mit Craving zum Alkoholismus prdisponiert. Wenn in dieser Phase durch aktive Leidenschaften grundlegende Eigenschaften trainiert wurden, wie Ehrgeiz oder Leidensdruck um z.B. sportliche Ziele zu erreichen, dann werden die als Craving Ihnen lebenslang einen guten Dienst erweisen, um im Leben zu bestehen.
 
Ich kann gar nicht morgens, wenn ich aufwache, mich noch mal umdrehen und weiterschlafen. Es drngt mich in den Tag hinein. Alle meine Krfte, die der Schlaf aufgetankt hat wollen wissen, wo der Hammer hngt. Ich will mich spren in meiner Kraft und sie agieren sehen. Ich will jeden Tag gewinnen und nicht in virtuellen Drogenwelten, geblendet von Gefhlen, abgehoben jeder Realitt, verblendet langsam untergehen. Deswegen bin ich Rationalist und skeptisch gegenber jedem emotional geprgten Leben.
 
Alkohol hat mir den Feierabend gegeben. Aber davor, da war der Tag. Den werd ich niemals teilen mit heier Luft, die nichts schafft. Dafr vermisse ich viel zu sehr den Sinn, den ich in beruflichen Herausforderungen, sportlichen Hchstleistungen und Reisen in unglaublich transzendale Naturrume dieser Welt suche. Nur Sinn kann uns Menschen ein Denkmal bauen!
 

 


    
        Das Leben war schön

    Das Leben war so schn. Es war so, wie ich es haben wollte. Alles was ich mir als Kind ertrumt hatte, war Wirklichkeit geworden. Ich war im gutbrgerlichen Leben angekommen. Daran hatte ich lange und hart gearbeitet. Nichts war mir in den Scho gefallen. Jeder Erfolg hatte seine eigene Geschichte und seinen eigenen Kampf. Ich glaube, das Leben war auch deshalb so schn, weil mir die volle Lebensenergie und mein ganzes Bewusstsein zur Gestaltung zur Verfgung standen. Es gab keine Grenzen, weil es auch keine Einschrnkungen z.B. durch Alkohol gab. Alles was ich genoss, hatte ich mir durch Flei und Beharrlichkeit verdient. Zaubertrank zum Schnreden brauchte es nicht. Meine Welt war gerade nchtern, also ganz pur und unbefleckt, besonders groartig. Jeden Rckschlag hatte ich mit doppelter Entschlossenheit kompensiert. Mein Ehrgeiz machte mir Spa, weil er belohnt wurde, sptestens nach einigen Anlufen. So wurde er zu einer Leidenschaft, die ich genoss wie den Willen beim Sport zu gewinnen. Depressionen duldete ich nicht. Ich fand immer ein Rezept fr meinen Traum vom Glck. Es war immer ein Glck im Tun. Deswegen ruhte ich mich auch im Beruf nicht auf Erfolge aus. Ich hatte so viele Ideen, von denen ich wenigstens einige in meiner beruflichen Entwicklung noch umsetzen wollte. Meine Beitrge sollten fr die Geschftsentwicklung wichtig sein.
 
Natrlich plante ich weitere Schritte in meiner Karriere im mittleren Management eines groen Konzerns. Am Anfang meiner beruflichen Entwicklung war ich noch skeptisch. War das wirklich erstrebenswert. Ich bekam Bedenken, weil alle Kollegen, die vor meinen Augen die Karriereleiter hinaufstiegen, sich vernderten. Sie wurden machtbewusster, ungeduldiger, autoritrer zu Untergebenen und Freunden und manchmal sogar arrogant. Wrde ich auch so wie sie werden? Nein, mein Aufstieg wurde anders. Heute wei ich, dass ich da keine Ausnahme war. Man muss kein <Arschloch> sein oder werden, um beruflich erfolgreich zu sein. Diesen Eindruck konnte ich revidieren. Die Summe meiner Eindrcke von meinen Kollegen war eine zu kleine Stichprobe gewesen, um eine allgemein verbindliche Feststellung zu treffen. Meine Bedenken waren also eher ein Vorurteil. Auch wenn Karriere vielen den Charakter verdirbt, gibt es weiterhin andere Persnlichkeiten. Mittlerweile gibt es auch wissenschaftliche Untersuchungen zu diesem Phnomen (Vgl. Bargh, John A.: „When Psychologist try to understand“, S. 27, Scientific American, January 2014).
 
Ich erzhle von dieser Erkenntnis so ausfhrlich, weil ich sie mir spter gegenber psychologischen Gutachtern immer wieder einem <deja v> gleich ins Bewusstsein schoss. Deren Ansichten verdichteten sich manchmal sehr schnell zu berzeugungen, auch dann wenn die Informationsgrundlage dnn war. Wir neigen nun mal dazu wiederkehrende Eindrcke einer vorher gemachten Erfahrung als Besttigung zu bewerten. Das gilt auch dann, wenn andere Ereignisse mglich wren. Mir sind solche Erfahrungen wichtig, weil fr mich Leben nicht einfach passiert. Leben ist immer eine Herausforderung zum <Bessermachen>. Das haben wir alle ntig, denn auch als Erwachsene bleiben wir unfertig. Selbst der griechische Philosoph Sokrates, von dem gesagt wird, dass er der weiseste der Weisen sei, soll von sich gesagt haben: „Das einzige was ich wei ist, dass ich nichts wei.“ Mein Job bot also reichlich Terrain, auch fr meine Persnlichkeitsentwicklung.
 


 
Nach Feierabend ging ich hufig Schwimmen. Im Verein schwamm ich immer ein Programm ber etwa 3000 m in der Wettkampfgruppe der Senioren. Viele waren ehemalige Kaderschwimmer. Viele trainierten auch noch fr Triathlon. An Wochenenden verbrachte ich viel Zeit beim Radfahren. Jede Tour war mir eine kleine Tour de France mit den ganz eigenen Knigsetappen und <Alpenpssen>. Ich brauchte die physische Erschpfung. Gerade wenn sie wehtat befriedigte sie. Das ging mir schon als Teenager im Kadertraining so. Alles was wehtut macht bewusster und wirkt deshalb nachhaltiger. Gleichzeitig trainiert es meine Willensstrke. Die wiederum generiert im Vollzug ein starkes Gefhl von Souvernitt. Da denkt man schon mal: ‚Die Krfte, die ich rief, sie folgen mir‘. Nach solchen Sportereignissen wrde ich dann gern mal eben den Mt. Everest besteigen.
 
Wenn der Wetterbericht gutes Flugwetter ankndigte, hatte ich dazu aber keine Lust. Bei gutem Wetter engagierte ich mich an den Wochenenden lieber im Flugclub fr die Fliegerei am Gleitschirm und mit Flugdrachen. Wenn ich nicht gerade selber flog, half ich als Windenfhrer, um die Freunde in die Luft zu bringen. Abends ging ich gerne mit meiner Frau zum Salsa tanzen. Wir waren seit sechszehn Jahren glcklich verheiratet und kannten uns schon aus dem Studium.
 


 
Meine Frau hatte auch lange an ihrem beruflichen Erfolg gearbeitet, bis sie entschied, dass die Zeit fr ein Kind gekommen sei. Bei mir schlug dieses Baby-Gen nicht an. Ich fand, wir hatten unser Leben gut eingerichtet. Das Lebensgefhl von <Double income and no kids> gefiel mir. Meiner Frau war es mit ihrem Kinderwunsch sehr ernst. berall, wo sie davon sprach, fingen Leute an auf mich einzureden, um sie so in ihrem Anliegen zu untersttzen. Nicht wenige Frauen sprachen zu mir aus eigener Erfahrung und betonten, ein Baby sei die ultimative Erfllung als Frau. Selbst Karrierefrauen ohne Kind kamen ins Trumen, wenn sie davon hrten. Ich konnte alle Argumente fr ein Kind weder logisch noch emotional nachvollziehen. Zumindest berwogen meiner Meinung nach ganz klar die Nachteile. Meine Bedenken zu uern schaffte mir regelmig Feinde. Im Ton inbrnstiger berzeugung stellten dann die Protagonisten fr ein Baby fest: ‚Ich werde das schon anders sehen, wenn das Kind erst mal da ist. Das ist immer so‘. Je fter diese Behauptung wiederholt wurde, umso strker glaubte ich an deren statistische Relevanz.
 
Naja, wenn es meiner Frau so viel bedeutete, durfte ich diesem Wunsch dann im Wege stehen? Die Rahmenbedingungen waren schon okay. Ich rang mich nach grndlichen berlegungen, die mir viel Bauchschmerzen verursachten, zu der Entscheidung durch: ‚Im Zweifelsfall fr ein Kind‘.
 


 
Daraufhin haben wir uns ein Nest eingerichtet und ein Haus im Grnen in der Nhe einer Grostadt gebaut. Der Stress als Bauherr hielt sich in Grenzen. Die Situation war auch nicht schlimmer als in den Projekten, die ich im Job betreute. Ein wenig spieig fand ich meine neue Umgebung schon. Ans Rasenmhen samstags, musste ich mich gewhnen. Ich fiel in der Nachbarschaft gleich auf, weil ich mich fr einen Handrasenmher entschieden hatte. Ich fand das sportlicher. Mein Nachbar fand mein Argument ehrenwert, um dann darauf hinzuweisen, dass Handgerte keine ordentlichen Flchen produzierten. Ganz grozgig bot er mir seinen Zweitakter zum Testmhen an. Meine sptere Entscheidung fr ein Elektrogert konnte er akzeptieren.
 


 
Meine Frau war gerade erst offiziell schwanger. Damit meine ich, dass man noch gar nichts sah, aber die Schwangerschaft rztlich diagnostiziert war, als ich sprte, dass ich mich mehr zu Hause, als auf dem Flugplatz engagieren sollte. Ich sollte einfach auch mehr Zeit mit meiner Frau verbringen. Also schlug ich vor, mit ihr zu den verschiedenen Babyausstattern in der Umgebung zu fahren, um das zu kaufen, was fr Aufzucht und Pflege eines Neugeborenen gebraucht wurde. Das wurde zum Ritual und blieb auch so, als wir schon alles Notwendige gekauft hatten. Meine Frau war auch der Meinung, dass ich im Haushalt mehr Aufgaben bernehmen sollte. Besonders Putzen sei wichtig und zwar hufiger und grndlicher als bisher. Das Putzen ging schon im dritten Schwangerschaftsmonat so weit, dass ich die Fliesen nicht nur tglich saugte und zweimal wchentlich wischte, sondern auch alle vierzehn Tage jede Fliese einzeln mit einer Handbrste schrubbte. Das war aufwendig, denn das ganze Haus war auer dem Parkett im Wohnzimmer gefliest. Teppichboden gab es nicht.
 
Ich fand, dass mein Putzen sehr grndlich war. Ich benutzte nur zertifizierte Reiniger, geprfte Reiniger und ko-Reiniger. Das Haus wurde so klinisch rein. Gerade deshalb ertrug ich es nicht, wenn meine Frau trotzdem wortlos zu putzen anfing und mir so subtil zu verstehen gab, dass sie im schwangeren Zustand tun musste, was eigentlich meine Aufgabe wre. Dieser Putzwahn, in den ich mich mit hineinsteigerte ging zu weit. Auch wenn es nichts zu tun gab, gab mir meine Frau zu verstehen, dass es besser war, wenn ich zu Hause bliebe. Selbst das gemeinsame Salsatanzen fiel von nun an aus.
 
Was immer meine Frau forderte, ich tat es. Ich wollte unbedingt den Frieden wahren, gerade unter den anderen Umstnden. Diese Sondersituation war schlielich zeitlich und hormonell befristet. Ich wusste doch, dass sie so ganz anders sein konnte. Da war es doch nur fair, wenn ich auch mein, Schwimmtraining, Radfahren, Joggen und Fliegen etwas einschrnkte. Das waren doch alles nur Freizeitaktivitten. Meine Frau fand es sowieso immer schon etwas merkwrdig, dass ich frs Training abends noch rausging, meist bis nach 23 Uhr. Niemand sonst, den sie kannte, tat das. Musste so viel Sport sein? War das nicht ein bisschen zu extrem? Wo blieb die Zweisamkeit. Immer hatte ich mich durchgesetzt. Es drngte mich zu sehr. Sport hat neben der Arbeit, die mir Lebenssinn gibt die strkste Wirkung auf meine Befindlichkeit. Meist transformiert er meine berschssige Energie in wache Entspannung. Nach Feierabend erlaubt er die kritische Reflektion meines Arbeitstages um dann Abstand zu finden. Erst ein paar sportliche Hrten, die den Puls ordentlich treiben, helfen schlielich in einer weiteren Phase, mich von beruflichen Gedanken loszureien und wirklich in einen anderen Modus zu schalten. Wegen meiner Vergangenheit und Gegenwart als Leistungsschwimmer braucht noch heute mein gepflegtes Sportlerherz eine viel hhere Dosis, um ein Training befriedigt beenden zu knnen. Ich bin stolz darauf, dass auch mit Mitte vierzig mein Lungenvolumen immer noch berdurchschnittlich ist und ich beim Streckentauchen nach der 25m-Wende noch fast eine ganze Bahn schaffe.
 


 
Sptestens mit der nun heraufziehenden Dreisamkeit sah auch ich die Zeit gekommen sportlich krzer zu treten. Meine Familie durfte mehr Aufmerksamkeit erwarten. Aus kleinen Einschrnkungen beim Sport wurde so nach und nach im Rahmen einer freiwilligen Selbstbeschrnkung eine neue Gewohnheit. Immer, wenn ich mit dieser Gewohnheit brach, wurde mein Sport nicht mit einer Endorphinausschttung belohnt, sondern mit einem schlechten Gewissen bestraft. Auer lesen und Putzen passierte zu Hause in trauter Zwei(drei)samkeit aber nichts. Gleichzeitig fing ich an meine geliebten, sportlichen Leidenschaften zu vermissen.
 
Dies war meine erste Auszeit vom Sport seit ich mit sechs Jahren in den Ruderverein und wenig spter in den Schwimmverein eintrat. Selbst whrend meiner Bundeswehrzeit, auch in der Grundausbildung, wurde ich untersttzt mein Wettkampftraining fortzusetzen. Sport war immer schon mein Lebenselixier. Selbst als Student nahm ich noch lange regelmig an den Deutschen Hochschulmeisterschaften teil. Ich brauchte den Sport als Ausgleich und zum Denken. Nur beim Sport konnte ich durch das Verbrennen von Kalorien neue Lebensenergie gewinnen. Im Sport fand ich zu mir. Eigentlich machte ich nicht Sport, ich war Sport. Meine sportfreie Feierabendzeit fhrte zu Entzugssymptomen. Ich wurde zunehmend unruhiger und gereizter. Verzweifelt suchte ich nach Beschftigungsalternativen.
 
Da kam ich auf die Idee, dass zu tun, was einige meiner Kollegen abends regelmig machten. Sie machten es sich bei einem Fernsehabend mit dem Wein gemtlich, den wir reichlich von der Firma gestellt bekamen, um ihn an Geschftskunden zu verschenken. Ein Kollege erinnerte an den Marketingleiter, der gesagt hatte, dass man nur einen Wein empfehlen kann, den man selbst probiert habe. Auch das zeuge von der Qualitt unserer Mitarbeiter und ihren Leistungen. Ich machte es meinen Kollegen nach und trank von nun an von dem Wein, den ich seit Jahren im Keller lagerte. Warum hatte ich das nicht schon frher getan. Es war so bequem und auch gemtlich. Meine Kollegen mochten gar nicht glauben, dass ich noch nie eine Flasche von dem Wein der Firma aufgemacht hatte. Es war also vllig normal. Das Beispiel der Kollegen gab den Anlass einen Fernseher zu kaufen, der auch von der Gre her in ein Wohnzimmer passte. Bislang hatten wir nur ein uraltes, tragbares Schwarz/Wei Gert. Zum gelegentlichen Sehen der Nachrichten hatte das gereicht. Ich sa dann meist wegen des kleinen Bildschirms auf dem Teppich davor. Mit dem neuen Gert konnte man auch bequem vom Sofa aus sehen. Fr einen ganzen Fernsehabend war das einfach besser. Meine Frau war mit dem Kauf auch zu frieden. Es unterstrich eine Huslichkeit, die zu einem Familiennest passte.
 


 
Ich hatte nicht das Gefhl, dass ich zu viel trank, denn meine Kollegen tranken schon seit Jahren und sie tranken viel mehr. Nebenbei waren sie alle erfolgreich und hatten den Status auertariflich bezahlter Mitarbeiter erreicht. Auch bei den Prmien fr besondere Zielerreichungen, hatten sie stets die Nase vorn. Bei offiziellen Anlssen auf Kongressen und Symposien tranken sie nie und gingen souvern ihrer Arbeit nach. Nur wenn es im Anschluss im kleinen Kollegenkreis einen Grund zu feiern gab, nur dann tranken sie und tranken sie reichlich. Selbst dann verabschiedeten sich die meisten Kollegen recht zeitig mit Hinweis auf die Termine am nchsten Tag. Der Rahmen fr Exzesse musste passen. Das war Teil ihrer professionellen Einstellung. Ihre Fhigkeit zu zielfhrender Kontrolle und Ordnung, die sie ber viele Jahre entwickelt hatten, machte sie souvern und erfolgreich. Ich whnte mich auf jeden Fall in guten Kreisen, in denen der korrekte Umgang mit Alkohol in jeder Situation gewhrleistet war.
 
Der Alkohol vertrstete ber den entgangenen Sport und lie mich zeitig Schlaf finden. Das war auch wichtig, denn sonst hielt meine latent berschssige Energie mich bis lange nach Mitternacht wach. Auch in diesem Punkt ersetzte Alkohol den Sport. Ich liebe den Sport auch, weil er mich <fertig macht>. Ich brauchte das, mich mental niederzuknien vor einer eigenen Leistung, die mich berzeugt. Krperliche Erschpfung ist mir Belohnung fr den Schwei. Das macht sie so befriedigend und schafft so nebenbei die Bettschwere, die befriedigenden Schlaf schenkt.
 
Hier entsteht eine erste Dissonanz zum Alkohol, der zwar auch Schlaf schenkt, weil er berschssige Energie bindet, aber mit geringerem Wohlgefhl. Es fehlt die Leistung. Der alkoholische Schlaf ist nicht hart erarbeitet und somit weder befriedigend noch wohlverdient. Vorbergehend ist das in Ordnung, nicht aber auf Dauer fr jemand, der den Sinn im Leben und damit seine Lebensberechtigung in den Frchten seines engagierten Wirkens sucht. Schon dieser Aspekt unterstreicht, dass die Rolle von Alkohol befristet sein musste. Alkohol konnte eben nicht vollstndig ersetzen, was an metaphysischer Kraft im aktiven Sport steckt. Nachhaltigkeit fehlt Alkohol. Nach einem Fernsehabend mit Alkohol bleibt am nchsten Morgen nichts zurck, von dem ich beeindruckt sein kann. Ganz im Gegensatz zu einem Schwimmtraining, wo ich mich immer messen kann. In der Riege meines Schwimmvereins sogar mit Leuten, die zu Juniorenzeiten viel besser waren als ich. Damals war ich gut genug um im Kader mit dabei zu sein. Die Titel gewannen sie. Alkohol hilft einen verlorenen Tag zu Ende zu bringen. Alkohol ist nie der Aufbruch zu neuen Taten. Das macht Alkohol zweitklassig. Beim Sport erreiche ich mehr und Arbeit mit Projekt- und Umsatzverantwortung adelt mich.
 
Alkohol schafft zwar Ruhe, weil die Energie entweicht. Es entsteht aber keine Mue, wie ich sie brauche um z.B. Ideen fr meine Projekte zu finden oder zum Schreiben. In Mue fische ich normalerweise ab was hochkommt. Ganz leise registriere ich dann was sonst ungehrt bleibt. Mue erlaubt einen assoziativen Cocktail von Eindrcken etwas genauer unter die Lupe zu nehmen. Drogen helfen dabei nicht wirklich. Sie favorisieren ohne zu erklren. Sie verstrken Eindrcke, aber lsen keine Rtsel. Drogen entfhren auf und davon oder gleich einem <Reset> zurck zum Anfang. Sie feiern sich selbst, bauen nichts auf, an das man am nchsten Tag anknpfen knnte. Macht man sich Notizen, sind diese am nchsten Tag wertlos. Alles ist zusammenhanglos. und banal. Allein deshalb braucht Alkohol eine Schranke. Die hatte ich doch klar definiert. Ich wollte weiterkommen. Um die Zeit totzuschlagen ist mir mein Leben zu kostbar. Ich habe zu viele Aufgaben, Pflichten und Trume im Kopf. Nur der Feierabend, der Bettschwere sucht, legitimiert Alkohol. Das war der abgesteckte Rahmen. Mehr ging nicht. Zu mehr fehlte Alkohol die Potenz.
 
---
 
Der Entscheidung standen meinerseits also keinerlei Bedenken im Wege. Im Gegenteil. Alkohol hatte noch nie eine Rolle in meinem Leben gespielt. Das sollte sich nicht wesentlich ndern. Als Jugendlicher mied ich jedes Bier, weil ich das so pubertr und besoffene Mitschler so peinlich fand. Ich verstand nicht, wie man freiwillig durch exzessives Trinken bereit sein konnte, ffentlich die Kontrolle zu verlieren. Kontrolle war doch so wichtig, um sich gerade in der Pubertt einigermaen angemessen zu verhalten. Es war doch so schon schwer genug, sich nicht zu blamieren und ausnahmsweise mal zu bewhren.
 
Ich tat mich schon als Kind schwer meine Umwelt klar zu erkennen und mich darin zu orientieren. Noch schwerer zu entschlsseln war mir das Verhalten meiner Mitmenschen. Es mangelte mir vollkommen an empathischem Talent. Es dauerte lange bis ich einigermaen funktionierte. Ich konnte zwar mit einer konkreten Handlungsabsicht in eine Situation hineingehen, aber ich konnte die nicht situationsrelevant variieren. Ich war der Eloquenz der anderen ausgeliefert. Ich steckte dann wie in meinen Alptrumen in einem Film fest, der einfach ablief, ohne dass ich ihn ndern konnte. Was mir allein so klar war, funktionierte nicht unter anderen. Da war ich der dumme August, weil ich nicht ruhig und entspannt berlegen konnte bevor ich sprach.
 
Die Situation musste ich ndern. Deshalb fing ich an mich konsequent auf alle mglichen Situationen vorzubereiten. Das war einfach. Es brauchte nur Flei. Aber es dauerte lange zhe Hrden zu berwinden. Speziell mein Unverstndnis ber das menschliche Verhalten lste sich nur widerwillig auf.
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