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u Gerhard Henke kom-
men Menschen, die
Probleme mit Alkohol
haben. Manche trinken
jeden Abend Wein, um sich zu
entspannen. Andere eskalieren
am Wochenende auf Partys bis
zum Kontrollverlust. Sehr viele
wollen mit dem Alkohol
schlechte Gefiihle betduben. Al-
le wollen ihren Alkoholkonsum
reduzieren, schaffen es aber
nicht alleine und wenden sich
deshalb an Henke. Der Pddagoge
und Familientherapeut versucht
in seiner Fachpraxis fiir kontrol-
liertes Trinken in Koln, den Kli-
enten mafSvolles Trinken beizu-
bringen. Funktioniert das?
Lange Zeit dachte man, dasses
bei Alkoholproblemen nur eine
Losung gibt: komplette Absti-
nenz. Henke hat mehrals 30 Jah-
relangin Suchtkliniken gearbei-
tetundglaubt, dassesauch mog-
lich ist, Alkohol kontrolliert und
in einem vorgegebenen MafSe zu
konsumieren. Er absolvierte ei-
ne Weiterbildung zum Trainer
fiir kontrolliertes Trinken und
machte sich mit Beginn der Ren-
te im Sommer 2017 selbststdn-
dig. Mittlerweile hat er 800 bis
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1000 Sitzungen durchgefiihrt.
Zu ihm kommen Minner und
Frauengleichermafen, diealler-
meisten von ihnen stehen mit-
tenim Leben, haben Familie und
einen festen Job. Sie ,funktio-
nieren® gut und fallen nicht aus
der Gesellschaft. ,Ich vermeide
das Wort Alkoholiker, weil es
stigmatisierend ist. Zu mir kom-
men viele Genusstrinker, die ir-
gendwann aus der Nummer
nicht mehr herauskommen®,
erklart Henke. Und weiter: ,Al-
le wollen weniger trinken,
schaffen es aber nicht alleine.
Ichbin davoniiberzeugt, dass sie
dafiir nicht in eine Klinik miis-
sen. Manchmal ist esbesser, mit-
ten im Leben zu bleiben.“
AuchFelixN. (Name gedndert)
hat sich fiir eine Behandlung bei
Henke entschieden. ,Die Gele-
genheiten zu trinken wurden
immer mehr. Irgendwie hatteich
stindig ein Glas in der Hand:
Nach der Arbeit, wenn ich gut
drauf war, wenn ich schlecht
drauf war, wenn ich in Gesell-
schaft war, wenn ich alleine war,
wenn mir langweilig war oder
ummichzuentspannen. Daswar
mir zu viel. Ich habe mir vorge-
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Zu mir kommen viele
Genusstrinker, die
irgendwann aus der
Nummer nicht mehr
herauskommen
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chtzu trinken
2% ist eine Ubung"”

Gerhard Henke bringt Menschen mit
Alkoholproblemen bei, kontrolliert zu trinken

nommen, wahrend der Woche
nichts mehr zu trinken, aber ich
habe es nicht oft genug ge-
schafft®, erzahlt der 37-Jahrige.
Und weiter: ,Ich hatte nicht
mehr die Kontrolle, habe mich
aber auch nicht bei den Anony-
men Alkoholikern oder beim
Blauen Kreuz gesehen.”

Der zentrale Punkt in Henkes
Behandlung ist die Dokumenta-
tion des Trinkverhaltens. Die
Klienten sollen sich dariiber klar
werden, warum und in welchen
Situationen sie trinken. Das Pro-
gramm ist auf elf Stunden ange-
legt, die Treffen sollten mog-
lichst einmal pro Woche person-
lich in der Praxis im Belgischen
Viertel stattfinden. Telefonate
zwischendurch sind ebenfalls
moglich. Nach jedem Treffen
gibt es ein schriftliches Modul
mit den wichtigsten Informatio-
nen iiber die schidigende Wir-
kung von Alkohol sowie Ubun-
genund Quizfragen. ,Wenn man
sich das durchliest, {iberlegt
man nochmal genauer, ob man
etwas trinken will“, sagt Felix.
Die Stunden werden von den
Krankenkassen nicht {ibernom-
men, das Honorar legt Henke je
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nach Verdienst des Kunden fest.
Die erste Stunde ist unverbind-
lich und kostenlos.

Wenn beide sich fiir die Be-
handlung entscheiden, fiillt der
Klient zuhause einen ausfiihrli-
chen diagnostischen Fragebo-
gen tiber sich selbst und sein
Trinkverhalten aus. Dasdient ei-
nerseits dazu, den Menschen
und seine Trinkgewohnheiten
besser kennenzulernen und
festzustellen, ob eine korperli-
che oder/und psychische Alko-
holabhéngigkeit vorliegt und
wie schwer diese ist. Anderer-
seitswird der Person mitdem Be-
antworten der Fragen ihr Trink-
verhalten bewusst.

Nachderersten Anamnese soll
erstmal so weiter getrunken
werden wie zuvor, allerdings
miissen jeder Tropfen und seine
Umstédnde notiert werden: Was
habe ich getrunken? Wann? Wo?
Wieviel? Welche Ausloser gab es
dafiir? Wer war dabei? Warich al-
leine? Wie habe ich mich ge-
fiihlt? ,Die meisten Klienten
sind tiberrascht, dass sie nicht
gleich den Alkohol reduzieren
sollen, sondern so weiter ma-
chensollenwie immer, damitich
ein Profil erstellen kann. Der
Zauber des Programms ist die
Dokumentation®, erklart Henke.
AnschliefSend folgt eine Woche
Abstinenz. ,Ich habe Patienten,
die sich das nicht zutrauen und
Panikbei dem Gedanken bekom-
men, eine ganze Woche lang
nichts trinken zu diirfen. Denen
empfehle ich dann Selbsthilfe-
gruppen oder eine ambulante
Entwohnung®, sagt Henke.

Fiir alle anderen beginnt nach
der Abstinenz-Woche das kon-
trollierte Trinken. Die Klienten
legen selbst fest, wann und wie
viel sie pro Woche hochstens
trinken wollen und sprechen ih-
ren Plan mit Henke ab. Der Plan
ist jederzeit nach oben und un-
ten anpassungsfihig, auch das
entscheidet jeder selbst. Ge-
rechnet wird in Standard-Alko-
holeinheiten von 20 Gramm
Reinalkohol. Umgerechnet sind
das entweder 0,2 Liter Wein oder
Sekt, drei Schnépse (0,2 cl) oder
0,5Liter Bier. Manche sagen zum
Beispiel, dass sie unter der Wo-
che gar nicht trinken und sich
freitags und samstags jeweils
zwei Einheiten gonnen. Andere
verteilen flinf Einheiten auf die
Woche. ,,Meine Klienten defi-
nieren ihr Ziel selbst. Ich bewer-
te das nicht. Ich empfehle nur,
dass das Ziel zugleich realistisch
und ein bisschen anstrengend
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Wenn ich vorher
weil3, wo die Grenze ist,
ist es leichter. Ich muss

dann nicht jedes Mal
wieder neu mit mir
diskutieren
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ist“, erklart Henke. Felix hat sich
vorgenommen, einmal in der
Woche zwei Standardeinheiten
zu trinken und am Wochenende
zweimal zwei. Der feste Rahmen
tut ihm gut: , Ich habe gemerkt,
dass ich mich ganz schwer diszi-
plinieren kann, wenn ich einmal
angefangen habe. Wennich aber
schon vorher weifs, wo die Gren-
ze ist, geht es leichter. Ich muss
dann auch nicht jedes Mal wie-
der neu mit mir diskutieren.”
Trotzdem fallt esihm manchmal
schwer, sich an seine eigenen
Vorgaben zu halten: ,,Es ist halt
immer irgendwas: Hier eine Fei-
er, daein schones Treffen, daein
Essen. Man kann dann nicht
mehrso spontanseinundsichin
den Abend fallen lassen. Da
muss man echt hart bleiben.*
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Jede Woche miissen die Teil-
nehmer dokumentieren, wann
und mit wem sie getrunken ha-
benund ob esbei den verabrede-
ten Mengen geblieben ist. Fiir
Felix ist das die beste Hilfe, weil
er dadurch seine Erfolge genau
sehen kann. Stolperfallen gibt es
natiirlich immer noch, deshalb
sind Ausrutscher im Programm
mit eingepreist. Henke: , Nicht
zu trinken ist eine Ubung, Aus-
rutscher gehoren dazu. Es ist
nicht realistisch zu glauben,
dassjemand, derjahrelang Alko-
holmissbrauch betrieben hat,
sein Trinkverhalten binnen drei
Monaten perfekt unter Kontrolle
hat.” Er empfiehlt deshalb einen
pragmatischen Umgang mit
Ausrutschern: ,Eine Verteufe-
lung wiirde nur dazu fiihren,
dass man sich wie ein Versager
fiihlt und denkt: Ach, jetzt ist es
eh egal. Ich schaffe es sowieso
nicht, also kann ich auch weiter
trinken.” Ernst genommen wer-
denmiissendie Ausfille aber auf
jeden Fall. Henke empfiehlt ei-
nen Ausrutscher-Vertrag mit
Freunden oder Verwandten, der
vorsieht, dass innerhalb von 24
Stunden ,gebeichtet® werden
muss, dass man sein Maf$ nicht
eingehalten hat. AufRerdem soll-
te danach eine ldngere Absti-
nenz eingelegt werden, um wie-
derindie Spur zu kommen. Felix
kommt diese Sichtweise sehr
entgegen, denn auch beiihm hat
es die eine oder andere Abwei-
chung vom Plan gegeben. Er hat
aber das Gefiihl, dass die Aus-
nahmen weniger werden. ,Ich
denke immer 6fter, dassichmich
nicht mehr selbst bescheifsen
und dass ich morgen kein
schlechtes Gefiihl haben will.
Das ist viel Ubung®, erzihlt er.

Zu Henkes Hauptarbeit gehort
es, Trigger zu identifizieren, die
die Menschen zum Trinken ver-
leiten. Er spielt deshalb Risikosi-
tuationen durch und macht Vor-
schldge, wie man diese vermei-
den konnte. ,Ich trainiere mit
meinen Klienten, auch mal ei-
nen netten Abend mit Freunden
zu haben, ohne Alkohol zu trin-
ken®, sagt Henke. Wichtig ist vor
allem, das Umfeld mit einzuwei-

hen, damit es weniger Verfiih-
rungen und Uberredungsversu-
che gibt. Mit Menschen, die
hauptsdchlich in Stress-Situa-
tionen trinken, versucht er Al-
ternativen zu finden: ,Wir tiber-
legen, was ihnen gut tut und was
sie gerne machen und versu-
chen,vondiesen Dingen mehrin
denAlltag zuintegrieren,umgar
nicht erst diesen grofien Druck
aufkommen zu lassen.”

Nach den elf Stunden gelingt
es nach Henkes Aussage den al-
lermeisten, ihre vorher festge-
legte wochentliche Trinkmenge
einzuhalten. Nach Behand-
lungsende bietet er Nachsorge-
Stunden an, in denen sich die
Klienten in unregelmafSigen Ab-
stinden weiter mit ihm austau-
schen konnen. Er sagt: ,Am
Schluss sollte es sich so einge-
pendelt haben, dass man ein Ni-
veau hat, mit dem man selbst zu-
friedeneristund einbesseres Le-
ben fiihrt.“ Manche entscheiden
sich nach den elf Stunden auch
dafiir, gar keinen Alkohol mehr
zu trinken, was Henke nur recht
ist:,, Abstinenzist eine tolle Ent-
scheidung, aber eben nicht fiir
jeden realistisch.”




