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Ein Anonymer Alkoholiker (AA) iiber die schmale Grenze zwischen Genuss und Sucht - und wie er als Aufklirer in der Ostschweiz fungiert.

SaraNiederer

Rund 83 Prozent der Schweizer
Bevolkerung trinkt Alkohol - das
schreibt das Bundesamt fiir Sta-
tistik (BFS) in seiner jiingsten
Analyse zum Alkoholkonsum in
der Schweiz. Alkohol ist heute zu
cinem Konsumgut wie jedes an-
dere geworden, ungeachtet der
Tatsache, dass es sich in erster
Linie um eine psychoaktive
Substanz handelt, heisst es in
der Analyse weiter.

Alkohol verbindet, gehort
zum Erwachsenwerden. Fur vie-
le suggeriertereine Art Freiheit.
Was aber, wenn ¢s vom Trinken-
Konnen zum Trinken-Mussen
wird?

Jede finfte Person in der
Schweiz konsumiert miss-
brauchlich, trinkt also regelmas-
sig zuviel oder zu oft. Wenn sich
das falsche Verhaltnis zu Alko-
holin ¢in chronisches Verlangen
verwandelt, wird der Weg aus
der Sucht alles andere als leicht
- mit der richtigen Taktik aber
machbar,

Rolfhatte das Leben

im Griff

Rolf {(Name der Redaktion be-
kannt) kann das bestitigen. Er
ist seitzehn Jahren trockener Al-
koholiker, seit vier Jahren fun-

Jede {Unfte Person In der Schweiz konsumiert Alkehel in problematischem Ausmass.
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«Ohne fremde
Hilfe vom
Alkohol weg-
zukommen,
ist jedoch fast
unmoglich.»

Rolf (Name geindert)
Trockener Alkoholiker und
Koordinator bei den
Anonymen Alkoholikern (AA)




gierterzudem ehrenamtlich als
Koordinator der Non-Profit-Or-
ganisation der Anonymen Alko-
holiker (AA). So bleibt Rolf auch
fiir diesen Text anonym, wie es
in der Selbsthilfegemeinschaft
der AA tublich ist. Er schildert,
wie er heute beim tiglichen Fei-
erabendbier mit einem Glas Mi-
neralwasser - und mit Freude -
in der Runde sitzt.

Der heute 58-Jahrige Jebt seit
zehn Jahren in Graubiinden.
Nach seiner Lehre als Gartner
arbeitete er als Hauswart bei
einem Bahnunternehmen. Rolf
fihrte zu diesem Zeitpunkt cin
«gewohnliches» Leben, zahlte
seine Rechnungen, ging zur
Arbeit und traf scine Kollegen
gelegentlich beim Feierabend-
bier. «Alkohol bedeutete fiir
mich Freunde und Gesellschaft.
Er gab mir das Gefiihl von Frei-
heit», sagt er. Seine cigenen
Freiheiten zu haben, war thm
schon immer wichtig,

Mit Mitte vierzig veriinderte
sich Rolfs Trinkverhalten, Im-
mer ofter hatte er das Gefuhl,
mehr Alkohol zu konsumieren
als seine Freunde, Zwar ging er

zur gleichen Zeit aus der Beiz
wie sie, trank aber zu Hause wei-
ter. «Eine innere Stimme sagte
mir, dass irgendetwas nicht
stimmte, Doch mein Leben hat-
te ich ja voll im Griffs, sagt der
58-Jihrige.

Trinken,umzu
funktionieren

Es gibt finf Typen von Alkohol-
kranken. Der Pegel- oder Spie-
geltrinker, der sich als Rolfs Ty-
pus herausstelite, bendtigt eine
bestimmte Mindestmenge Alko-
hol, um sich gut zu fithlen. Ohne
Alkeohol litt Rolfan heftigen Ent-
zugserscheinungen. « Den Pegel
halten zu kdnnen, hat einen star-
ken inneren Stress ausgelast»,
sagt Rolf. Ex trank, um zu funk-
tionieren.

Bald schon musste er am
morgen frith die erste Dose Bier
Sffnen, um uberhaupt zur Arbeit
gehen zu konnen. Am Arbeits-
platz hatte er sich Depots ¢inge-
richtet, wo er den Alkohol ver-
steckte. Doch beider Arbeitund
auch zu Hause wurde der Be-
schaffungsdruck beinahe un-

ertraglich. Wahrend vier Jahren
wurde Rolfs Alkoholkonsum zur
Sucht und die Bierdose das Znu-
nibrot,

Hilfe gefunden
bei Gleichgesinnten

Eines Tages kam Rolfs Vorge-
setzter aufihn zu, «Ersagte nur:
<Hor zu, bei dir kann man es rie-
chen -ich wusste genau, waser
meinte.» Er machte Rolf klar,
dass er etwas tun milsse. So mel-
dete sich der damals 48-Jihrige
bei einer Vertrauensperson.
«Als ich die Treppe zum Biiro
meines Vertrauten hinaufstieg,
fahite ich mich wie ein geschla-
gener Hund - das werde ich nie
mehr vergessens, sagt Rolf.
Sein Vertrauter wies ihn
schliesslich in den stationdren
Entzug ins Spital ein. Darauf
folgte ein Klinikaufenthalt von
drei Monaten. In der Klinik traf
Rolf erstmals auf die Anonymen
Alkoholiker (AA), die weltweit
Selbsthilfegruppen fir Alkohol-
kranke anbietet, «Ich muss et-
was dndem -~ wicso also nichtdas
probieren», sagte sich Rolf.

Wihrend und nach dem Klinik-
aufenthalt besuchte er die AA-
Mectings. In den tiglichen Grup-
pentreffen erzihlten Betroffene
von ihren eigenen Erfahrungen
- Rolf fand sich in den vielen
Schicksalen wieder. «Auch wenn
nicht jeder dieselbe Geschichte
erzihlt, geht es allen gleich»,
sagt er. In der AA habe er Frie-
den, vor allem aber gute Freun-
de gefunden.

Vom Schiler
zum Lehrer

Zehn Jahre ist Rolf nun trocke-
nes AA-Mitglied. In dieser Zeit
hatte er keinen einzigen Riick-
fall - fur Suchtkranke nicht
selbstverstindlich. Inder AA ist
¢s deshalb Brauch, lediglich an
die nachsten 24 Stunden zuden-
ken, um die Betroffenen mit zu
hohen Zielen nicht zu tiberfor-
dern. 24 Stunden trocken zu
bleiben. Rolf lachelt und sagt:
«Ein Kilometer fangt beim ers-
ten Meter an,»

Ein AA-Mitglied muss sich
weder anmelden noch regel-
missig erscheinen. Die einzige

Voraussetzung ist, mit dem
Trinken aufhdren zuwollen. Da-
mit die Organisation aber funk-
tioniert, ubernchmen die Mit-
glieder dic meisten Aufgaben
selbst.

So auch Rolf, der seit vier
Jahren chrenamtlich als Koord:-
nator der Region Ostschweiz
fungiert, Der 58-Jihrige leistet
zusammen mit anderen Mitglie-
dern Aufklirungsarbeit in Spita-
lern, Schulen und Kliniken.
«Frither sass ich auf dem Stuhl
und horte zu. Heute bin ich der-
jenige, der meine Erfahrungen
weitergeben kann», sagt Rolf
und lachelt. Trotzdem konne er
immer noch von anderen ler-
nen.

Der Weg aus der Sucht geht
nicht alleine

Nebst den AA gibt esim Kanton
St. Gallen zehn Suchtstellen, die
unter anderem auch einen am-
bulanten Alkoholentzug anbie-
ten. Dieser ermdgliche es den
Betroffenen, die Therapie inden
Alltag zu integricren, Der Kan-
ton St.Gallen verzeichnete im

vergangenen Jahr cine Rekord-
zahl an Anmeldungen fiir einen
ambulanten  Alkoholentzug:
2024 gab es 37 Anmeldungen
und mit 24 erfolgreich durchge-
fuhrten ambulanten Alkoho-
lentziigen so viele wie noch nie.
«Ohne fremde Hilfe vom Alko-
hol wegzukommen, ist jedoch
fast unméglich», sagt Rolf.

Durch die Omniprasenz des
Alkohols werde man haufig und
iberall mit seiner Sucht kon-
frontiert, Deshalb sei es ent-
scheidend, das erste Glas ste-
hen zu lassen. Fiir Rolf ist ¢s ¢in
Privileg, entscheiden zu kon-
nen, nicht zu trinken. Die Frei-
heit, Nein zu sagen, das ist die
Freiheit, die er seit seiner Kind-
heit suchte - und nun endlich
fand.

Hinweis

Interessierte und Betrofiene
finden weitere Informationen zu
den Anonymen Alkoholikern auf
der Organisations-Website,

Die 24-Stunden-Hotline 0848
848 885 bletet zudem rund um
die Uhr Unterstinzung.



