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D
er Wind fegt die Kasta-
nienblätter vom Asphalt 
auf, die Sonne streift 
müde über den Park. Aus 
der Kneipe an der Ecke 
fällt ein warmes Leuch-

ten nach draußen, fällt Jürgen Rot vor 
die Füße. Er hält inne. Soll er reingehen? 
Drinnen ist es warm, drinnen sitzen 
Menschen am Tresen, die sind ehr-
lich, die reden nicht über wichtige Pro-
jekte. In der Kneipe reden sie darüber,  
wie es wirklich ist, das Leben.

Jürgen Rot, der seinen richtigen Na-
men nicht in der Zeitung lesen möchte, 
atmet ein. Er könnte vielleicht ein, zwei 
Stunden dort bleiben, ein bisschen auf-
wärmen, den Körper und das Herz. Er 
atmet aus. Sozialkontakt, so nennt das 
der Kursleiter, Alkohol erleichtert den 
Sozialkontakt. Es ist November 2012, ein 
kalter Herbsttag. Berlin ist damals, auch 
nach zwei Jahren, immer noch neu für 
ihn, unübersichtlich, voller Menschen 
und trotzdem leer. Zwei, drei Freunde 
hat er wohl, aber die Freundschaften 
zu pflegen kostet Zeit, vor allem kos-
tet es Kraft.

Drinnen, im warmen Licht, sit-
zen Kneipenfreunde – und Kneipen-
freunde, das weiß er auch, sind keine 
echten Freunde. Er atmet ein. Er würde 
mit dem Bier Freizeit auf den Deckel 
gestellt bekommen und ein bisschen 
gute Laune. Im Kurs haben sie bespro-
chen, wie sie der Versuchung widerste-
hen. Die Versuchung wegatmen, zum 
Beispiel, „nüchtern atmen“, so hat das 
der Kursleiter genannt. Einatmen, aus-
atmen, und die Sehnsucht schrumpft 
wie ein Luftballon. Rot atmet aus. Ein-
mal noch, sagt er sich, einmal noch 
reingehen in die Kneipe. Das Nüch-
tern-Atmen, das klappt nicht so richtig.

Der Kurs, den Rot in jenem Winter 
gut zwei Monate lang besucht, heißt 
„Kontrolliertes Trinken“. Zehn Wochen 
jeweils eine Stunde dauert die Präven
tionsmaßnahme bei Vista in Berlin 
Neukölln. Danach soll er in der Lage 

sein, seinen Alkoholkonsum zu ken-
nen. Und ihn im Griff haben. Er soll 
Strategien gelernt haben, die Lust zu 
überwinden. Soll wissen, mit wem er 
trinkt und mit wem nicht. Was für Ge-
tränke ohne Alkohol ihm dieses Ent-
spannungsgefühl geben. Was er in sei-
ner Freizeit macht, wenn er nicht in die 
Kneipe geht. Er soll gelernt haben, hin 
und wieder mal einen trinken zu kön-
nen, Balance halten, das ist das Ziel.

Seit jenem Winter, vor fünf Jahren, 
zählt Rot Alkoholeinheiten wie andere 
Kalorien. Er schreibt in ein Büchlein, 
wie viel er am Tag getrunken hat. Und 
was. Rot trinkt „kontrolliert“, wie es un-
ter Fachleuten genannt wird.

Es ist ein umstrittener Ansatz: Viele 
Experten haben lange Zeit das redu-
zierte Trinken als Therapie für Alko-
holabhängige abgelehnt. Die Abstinenz 
galt als einziger Weg, dauerhaft tro-
cken zu bleiben. Die Deutsche Haupt-
stelle für Suchtfragen bezeichnete es 
vor einigen Jahren als fahrlässig und 
gefährlich, wenn einem Alkoholiker 
suggeriert werde, er könne kontrol-
liert trinken: Wer süchtig ist, hat keine 
Kontrolle. Joachim Körkel, der das „kon-
trollierte Trinken“ in den 90er Jahren 
in Deutschland einführte, erhielt sogar 
Morddrohungen von Abstinenzlern. 
Es ist ein verbissener Kampf zwischen 
Wissenschaftlern, Ärzten und Thera-
peuten, der bis heute andauert. Noch 
gibt es kaum Zahlen, die etwas über den 
tatsächlichen Erfolg der Therapie aus-
sagen oder darüber, wie viele kontrol-
lierte Trinker es in Deutschland gibt. 
Aber mittlerweile gibt es gute Erfah-
rungen mit dieser Methode, die Kran-
kenkassen bezuschussen Anträge auf 
Angebote, die Strategien des kontrol-
lierten Trinkens vermitteln.

Alkohol bezeichnet im allgemeinen 
Sprachgebrauch den zur Gruppe der Al-
kohole gehörenden Äthylalkohol, der 
durch Vergärung von Zucker aus un-
terschiedlichen Grundstoffen gewon-

nen wird und berauschende Wirkung 
hat. Alkohol zählt zu den Suchtmitteln, 
deren Erwerb, Besitz und Handel legal 
sind. (Deutsche Hauptstelle für Sucht-
fragen e. V.)

Dabei ist Rot nie jemand gewesen, 
der die ganze Straße brauchte, um nach 
Hause zu kommen, niemand, der von 
der einen Seite zur gegenüberliegen-
den schwankt und zurück, zickzack, 
und mit etwas Glück in kein Auto läuft. 
Kein schwerer Alkoholiker. Keiner, der 
zwei, drei Flaschen Schnaps am Tag 
trinkt, „weglöscht“, wie er sagt. Keiner, 
dem die Hände zittern, wenn der Pe-
gel sinkt. Rot ist ein Long-Distance-Trin-
ker, so nennt man ihn in Fachkreisen. 
Er freut sich an dem Klang des Worts, 
wiederholt es, Long-Distance, er findet, 
er passt, um zu umschreiben, dass er 

zwar gern ein paar Gläser am Abend 
trinkt, aber mit Zeit dazwischen. Trotz-
dem, hatte der Sozialarbeiter gesagt, er 
sollte das in den Griff bekommen. Das 
mit dem Alkohol. Er sagte nicht „Pro-
blem“.

 Es ist ein schmaler Grat, auf dem 
Menschen wie Rot balancieren. Ab 
wann wird Alkohol ein Problem? Das 
ist das Tückische an ihm: Er gehört 
dazu. Am Geburtstag der Sekt. Das Fei-
erabendbier. Beim Antritt im neuen 
Job auch ein Gläschen Irgendwas. Lo-
ckert die Zunge, hebt die Stimmung. 
Wer schon mal ein Problem mit Alko-
hol hatte, trinkt am besten überhaupt 

nichts mehr. So die Überzeugung der 
meisten Suchtexperten. Ein Nippen 
könnte einen in schlechte Gewohn-
heiten zurückfallen lassen. Ganz oder 
gar nicht.

Dass der Alkohol sein Problem sein 
könnte, hatte Jürgen Rot jahrelang nicht 
auf dem Schirm. Vielmehr war das Bier 
sein Freund. Es taute ihm die Zunge auf 
und das Herz, es erlaubte ihm, der sich 
lieber zurückzog, als lustig zu sein, auch 
mal etwas zu sagen, wenn die anderen 
etwas erzählten. Es nahm ihm die Be-
klemmung, in der Runde der Stille zu 
bleiben. Der Langweiler. Es machte ihm 
das Gerede der anderen sympathischer.

Entsprechend den Richtlinien der 
Weltgesundheitsorganisation gilt: Ein 
internistisch gesehen risikoarmer Alko-
holkonsum bedeutet für Frauen höchs-
tens 20 g Alkohol am Tag, für Männer 
höchstens 30 bis 40 g (20 Gramm Alko-
hol entsprechen 0,5 l Bier (5 %) oder 0,2 l  
Wein bzw. Sekt (12,5 %) oder etwa drei 
einfachen Schnäpsen (40 %).

An einem Herbstnachmittag sitzt 
Jürgen Rot in einem Berlin-Mitte-Laden 
an einem Holztisch und bestellt eine 
Tasse Kaffee, ohne Zucker, ohne Milch, 
nur Filterkaffee, schwarz. Die Sonne 
scheint, Blumen stehen auf dem Tisch.

Eine Tasse Kaffee, das sind 35 Pro-
zent Kohlehydrate, 7,5 Prozent Prote-
ine, 4 Prozent Mineralstoffe, 1,3 Prozent 
Koffein, 4 Kalorien, 0 Alkoholeinheiten. 
Er schiebt den Aschenbecher zur Seite. 
Die Zigaretten hat er in der Wohnung 
gelassen.

Es ist nach fünf, Rot hätte auch ein 
Bier bestellen können, 0,5 l. 10 Gramm 
Kohlehydrate, Vitamine, 20 Gramm 
Reinalkohol. In dieser Woche liegt er 
sogar unter seinem Soll. Eine Vorzei-
gewoche. Am Tag davor hat er ein Bier 
in seinem Trinktagebuch vermerkt, 20 
Gramm. Das sind eine halbe Standard
einheit Alkohol, die die Weltgesund-
heitsorganisation festlegt. Zwei kleine 

Oft benutzt 
Jürgen Rot 
einen anderen 
Weg, um nicht 
an seiner 
Stammkneipe 
oder einem 
Kiosk 
vorbeizukom-
men. Geht 
durch den Park 
oder eine 
andere Straße

Soll  
ich  
rein? 

Einatmen, ausatmen, 
und die Sehnsucht 
nach Alkohol soll 
wie ein Luftballon 
schrumpfen,  
lernt Rot

Von Carolin Pirich (Text)
und Sebastian Wells (Fotos)

Früher schlief 
der Architekt 
nach dem 
Trinken  
oft im Auto.  
Dann lernte  
er, abstinent  
zu leben. Doch  
der Alkohol, 
den er nicht 
trank, wurde  
zu seinem 
einzigen 
Thema.  
Jetzt führt er 
Buch über  
seinen 
Konsum,  
zählt Alkohol-
einheiten  
wie andere 
Kalorien.  
Die Geschichte 
einer Kontrolle



2 taz vom 4.11.2017 Seite 20-22

21sonnabend/sonntag, 4./5. november 2017 taz 🐾 am wochenende

In einer Kneipe sind die Menschen ehrlich, findet Jürgen Rot. Es ist warm und gemütlich – und das Leben vor der Tür weit weg

Kontrolliertes Trinken 

Die Idee In den 90er Jahren führte Joachim 
Körkel in Deutschland ein in den USA entstan­
denes System ein, den Alkoholkonsum zu 
senken. Anfangs erfassen die Teilnehmer des 
Kurses in einem Trinktagebuch ihren Konsum. 
So wird sich der Patient klar darüber, wann er 
wie viel wovon und unter welchen Umständen 
trinkt. Dann erstellt er sich einen Plan, in dem 
er sich wochenweise kontrollierbare und 
realistische Ziele setzt. Er kann sich vorneh­
men, Hochprozentiges wegzulassen, Höchst­
mengen festzulegen und abstinente Tage 
einzulegen. Der tatsächliche Konsum wird zur 
Kontrolle weiterhin im Tagebuch festgehalten.

Die Daten Während dieser Therapieansatz 
unter Experten lange umstritten war, gibt es 
mittlerweile Daten zu positiven Auswirkungen. 
Studien zu abstinenzorientierten Therapien 

zeigen, dass das Therapieziel „kontrolliertes 
Trinken“ ähnlich gute Erfolge bringt wie eine 
angestrebte Abstinenz. Britische Forscher 
verglichen 2010 das persönliche Therapieziel 
(abstinent oder kontrolliert nichtabstinent) von 
651 Teilnehmern mit deren Alkoholkonsum im 
Folgejahr. Sie stellten kaum Unterschiede fest. 
Offenbar ist entscheidend, dass Betroffene 
überhaupt einen Anreiz haben, etwas gegen 
die Sucht zu unternehmen, weniger jedoch, 
wie sie dies tun.

Die Einschränkung Allerdings gilt das nur für 
die Behandlung von leichterem Alkoholmiss­
brauch, im Falle einer Abhängigkeit waren die 
amerikanischen Therapeuten noch weit­
gehend auf Abstinenzkurs. Den Spruch 
„Einmal Alki, immer Alki“ halten mittlerweile 
selbst Skeptiker für Unsinn.

Glas Bier am Tag, das wäre für die WHO 
für einen Mann in Deutschland je Tag 
in Ordnung, alles was darüber liegt, 
problematisch.

Rot hätte heute also noch gut Luft 
nach oben, keine Ausreißer in seiner Ta-
belle. Aber die Reporterin ist ein Kontakt 
ohne Alkohol. Das ist eine der Strategien, 
die ihm die Präventionsmaßnahme 
„Kontrolliertes Trinken“ vermittelt  
hat, um den Alkoholkonsum zu verän-
dern: Bekannte, mit denen man gern 
ein, zwei, mehr Gläser trinkt, erst mal 
meiden. Der Kontakt mit der Reporte-
rin ist neu, also kann er mit alkohol-
freien Assoziationen besetzt werden. Es 
braucht kein Bier aus Gewohnheit, aus 
alter Verbundenheit oder für die Gesel-
ligkeit. Am Abend kann sich Rot einen 
Haken machen in sein Trinktagebuch: 
Abstinent-Tag. Wenn er auch diese Wo-
che unter dem Limit bleibt, das er sich 
gesetzt hat, darf er sich belohnen am 
Ende der Woche. So hat er es damals 
in dem Kurs gelernt. Es sind banale 
Dinge. Ein Hemd kaufen. Ein Konzert 
besuchen. Für Rot sind sie ein Erfolg.

„Jeder Schwerstabhängige war mal 
weniger abhängig, jeder Abhängige ein­
mal Gelegenheitstrinker. Das kann man 
auch rückwärts sehen. Unsere Erfolgs­
quote ist so gut wie die der abstinenz­
orientierten Suchthilfe. Die Hälfte der 
Teilnehmer reduzieren ihren Alkohol­
konsum um mehr als die Hälfte.“ (An­
dreas Latzel von Vista, Berlin-Neukölln)

Am Nachbartisch zahlen drei Män-
ner ihren Wein. Als sie aufstehen, set-
zen sich zwei junge Frauen und bestel-
len auf Englisch zwei Aperol Spritz. Rot 
zieht einen seiner Ordner aus dem 
Rucksack. Säuberlich hat er die DIN-A4-
Seiten abgelegt, mit denen er das kon-
trollierte Trinken gelernt hat, Ecke auf 
Ecke, millimetergenau. Rot hat wäh-
rend des Kurses vor fünf Jahren mit 
dem Buch angefangen. Bis heute über-
wacht er seinen Konsum. Es gibt ihm 
die Sicherheit, nicht in alte Gewohn-
heiten zurückzufallen. Er schlägt eine 
Seite im Ordner auf. Mit Bleistift hat 
er das notiert, was das Bier zu seinem 
Freund macht: Leichteres Ausfaden aus 
dem Tag. Auszeiten, die das Leben er­
träglicher machen. Reizschutz. Urlaub 
von mir selbst.

Schwer zu sagen, wann der Freund 
zum Problem geworden ist. Rot 
schweigt eine Weile und nippt am Kaf-
fee. Nicht nur beim Bier hat er sich eine 
langsame Trinkgeschwindigkeit ange-
wöhnt. Es bleibt bei dieser einen Tasse 
an diesem Nachmittag, während er die 
vergangenen zwei Jahrzehnte in Ge-
danken zurückspult.

Da war sein Architekturstudium. 
Rot lebt in einer norddeutschen Stadt, 
die er nicht in der Öffentlichkeit nen-
nen will. Er will keine Probleme auf der 
Arbeit, keine Blicke. Damals, in Nord-
deutschland, kurz vor Projektabgabe, 
ein paar Tage bevor Rot den letzten 
Strich gemacht hat, kommt ein Kom-
militone vorbei. Der ist immer schnel-
ler als er. Der ist lustig, ein origineller 
Typ, der reißt einen mit mit seiner Be-
geisterung. Rot geht mit raus, feiern. 
Man hat was fast geschafft, dann lässt 
man es krachen. Rot ist Ende 20. Er 
schläft einen Tag durch, und damit ist 
die Sache vorbei. Das wiederholt sich 
immer mal wieder. Bis auf ein einziges 
Mal gelingen Rot seine Abgaben trotz-
dem pünktlich.

Nur einmal, das muss noch während 
des Studiums gewesen sein, ganz ge-
nau kann er es heute nicht mehr sagen, 
flackert in ihm das Gefühl auf, wie es 
wäre, sich im Alkohol zu verlieren. Das 
war nach einem Auftritt mit der Band. 
Rot spielt Saxofon, zehn Leute, ein paar 
Profis, ein paar Amateure. Sie covern 
Songs, Rock, Pop, Soul. In der Band ist 
ordentlich Schwung drin, kennt man 
ja, den Witz: ein Musiker geht an einer 
Kneipe vorbei. Jürgen Rot lacht, ein lei-
ses feines Lachen. In dieser Zeit treten 
sie einmal an zwei Abenden hinterein-
ander auf. Sie proben am Samstagnach-
mittag, die anderen trinken zum Auf-
wärmen, Rot trinkt gegen das Lampen-
fieber. Es ist heiß, das Publikum johlt 
und feiert, der Adrenalinspiegel steigt, 
und nach dem Adrenalin kommt die 
Euphorie, die anhält, als sie die Bühne 
verlassen. Auf der Bühne ließen sie sich 
feiern, hinter der Bühne feiern sie sich. 
Intensiv, sagt er.

Jürgen Rot trinkt Bier, nichts wei-
ter, nichts Hartes, vielleicht ein, zwei 
Tequila, aber der Rausch hält bis zum 
nächsten Auftritt an und danach noch. 
Ein halliger Tunnel. Es ist anders, als die 
Male davor, das ist Neuland, denkt er,  
als der Rausch abebbt, als wieder Licht 
im Tunnel auftaucht. So muss es sein, 
wenn man die Bodenhaftung verliert, 
sagt Rot, wenn man auf Droge ist. Das 
wiederholt sich nicht. Denkt er damals.

Um den in einem halben Liter Bier 
enthaltenen Alkohol vollständig abzu­
bauen, braucht ein 80-kg-Mann circa  
2 Stunden, eine 55-kg-Frau circa 3,5 Stun­
den. Der Abbau ist nicht von der Alko­
holkonzentration abhängig, sondern 
liegt konstant bei etwa 0,15 Promille pro 
Stunde, wobei individuelle Abweichun­
gen bis zu 30 % möglich sind. 

Ein Long-Distance-Trinker mit einer 
Trinkgeschwindigkeit von einem klei­
nen Glas Bier pro Stunde steigert seinen 
Pegel langsam, bei 1,2 Promille bleibt der 
Pegel stabil. 

	

Wenn Jürgen Rot erzählt, lächelt er viel, 
aber das Gespräch wühlt ihn auf, das 
merkt man, sein Innerstes vibriert. Er 
ist Anfang 50, ein Mann mit einem 
gepflegten Bart, sorgfältig gekleidet. 
Auch bei seiner Kleidung ist ihm Kon-
trolle wichtig. Er findet es wichtig, of-
fen mit dem Thema Alkohol umzuge-
hen. Er hat viele Menschen getroffen, 
die mehr trinken, als ihnen guttäte, 
aber die sich schämen, es einzugeste-
hen. Seine Geschichte könnte stellver-
tretend für viele Lebensgeschichten 
stehen, sagte er, Leben, in denen nicht 
alles glatt läuft und alles glänzt und die 
trotzdem aber echt sind.

Er legt den Kopf zur Seite, zieht den 
Reißverschluss seiner Strickjacke et-
was höher. Alkohol, sagt er, das müsse 
man sich auch eingestehen, hat ja auch 
ein paar gute Seiten, um die es schade 
ist, wenn man es übertreibt. Das leich-
tere Ausfaden aus dem Tag, die Gelas-
senheit, die sich schon nach den ers-
ten Schlucken Bier ausdehnt. Aber es 
sei auch schade um sie, wenn man ganz 
auf den Alkohol verzichtet.

Es ist wie mit der Henne und dem Ei, 
wer kann schon mit Sicherheit sagen, 
was zuerst da war, das Problem oder 
der Alkohol. Wann ist aus dem Bier, sei-
nem Freund, ein Problem geworden? 
Wann aus dem Vergnügen Gewohnheit, 
aus Gewohnheit Missbrauch, aus dem 
Missbrauch die Sucht?

Wann begann das, was Rot gern mit 
dem Untergang auf einem Dampfer 
vergleicht? Zuerst gleitet der Damp-
fer auf sein Ziel zu. Dann rumpelt es. 
Wasser läuft ein, das Schiff neigt sich 
zur Seite. Er steigt ins Rettungsboot. 
Das Rettungsboot leckt, er legt die 
Schwimmweste an, treibt auf dem Was-
ser. Die Schwimmweste saugt sich voll. 
Eine Weile noch rudert er mit den Ar-
men, um an der Oberfläche zu bleiben. 
Dann taucht er ab.

Der Dampfer muss schon Schlag-
seite bekommen haben, als seine 
Freundin ihn bittet, auszuziehen. Sie 
hat eine achtjährige Tochter und findet, 
es schade ihrer Beziehung zum Kind, 
wenn im Haushalt ein Mann lebe, der 
nicht der Vater sei. Jürgen Rot kann es 
heute, im Rückblick, sieben Jahre nach 
der Trennung, immer noch nicht ganz 
nachvollziehen, was damals in ihr vor-
gegangen sein mag. Rot jedenfalls zieht 
aus. Sie will, dass sie ein Paar bleiben, 
aber er mag keine halben Sachen. Im 
Leben geht es vorwärts, sagt er, und 
wieder in getrennten Wohnungen zu 
leben ist ein Schritt zurück. Er trennt 
sich von ihr.

Alkohol kann eine psychische und 
körperliche Abhängigkeit erzeugen. 
Sein besonderes Gefährdungspoten­
zial besteht darin, dass Alkohol prak­

tisch unbeschränkt verfügbar ist. Infol­
gedessen ist sein Konsum extrem weit 
verbreitet und erfolgt in großen Bevöl­
kerungsgruppen regelmäßig. In erheb­
lichem Maße ist ein „schädlicher Ge­
brauch“ bzw. „Missbrauch“ – d. h. ein 
die Gesundheit schädigendes Konsum­
verhalten – zu beobachten. (Deutsche 
Hauptstelle für Suchtfragen e. V.)

Die Frauen am Nebentisch bestel-
len die zweite Runde Aperol, die eine 
erzählt von einer der vergangenen 
Nächte, irgendeine Liebesgeschichte, 
offenbar nicht zufriedenstellend. Jür-
gen Rot sitzt vor seinem Kaffee und 
schweigt. Er versucht, die Ereignisse 
in seiner Erinnerung in eine Reihen-
folge zu bringen. Schwer zu sagen, was 
vor der Trennung kam, was danach. 
War das schon die Zeit, als er nachts 
manchmal in der Stadt blieb und im 
Auto übernachtete?

Genau weiß er nur, dass er, wenn er 
getrunken hat, auch nur wenig, nicht 
fuhr, er ließ das Auto stehen. Um Geld 
zu sparen, schlief er im Auto.

Damals arbeitete er selbstständig als 
Architekt. Es läuft gut, wenn man die 
Aufträge zählt, die er bekommt, aber 
weniger gut, wenn es ums Geld geht. 
Das hat er nicht so im Griff, dafür ist 
er nicht der Typ.

Vielleicht ist Jürgen Rots Problem, 
dass er schon immer ein nachdenkli-
cher Mensch war. Der das, was in den 
anderen vorgehen mag, schon mit-
denkt, bevor sie es überhaupt ausspre-
chen. Der Alkohol machte ihn weniger 
empfänglich dafür, was in den anderen 
vorgehen mochte, und erleichterte da-
mit paradoxerweise auch die Kommu-
nikation.

In diesen Monaten häufen sich 
die Missverständnisse. Heute lässt 
sich nicht mehr nachprüfen, was ge-
nau schiefgeht damals, wo Fehler ge-
macht werden und auf welcher Seite 
und an dessen Ende Jürgen Rots Insol-
venz steht: Er schreibt einen Bauantrag, 
aber der Bauherr zieht zurück. Er geht 
in Vorleistung, aber ein Bauherr zahlt 

Mit wem darf 
ich trinken und 
mit wem nicht? 
Kneipenfreun-

de sind keine 
richtigen 
Freunde, 

lernen 
Alkoholiker in 

den Selbst­
hilfegruppen   

Es ist ein schmaler 
Grat, auf dem 
Menschen wie Rot 
balancieren.  
Ab wann ist Alkohol 
ein Problem?

Fortsetzung auf Seite 22
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