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    Nie habe ich gedacht, dass ich ein zweites Buch schreiben wrde ber Alkohol. Nie habe ich gedacht, dass eine zweite Trinkphase mglich ist. Nie habe ich einen Rckfall fr mglich gehalten. Aber das hier ist tatschlich eine Fortsetzung. Entscheiden Sie selbst, ob es auch ein Rckfall ist. So erzhle ich also weiter ber Alkohol und den Kampf gegen seine Folgen.
 
Die sorgten diesmal fr unglaubliche juristische und gutachterliche Konsequenzen. Wieder wurde mir der Fhrerschein entzogen. Diesmal nach einer Personenkontrolle an einer S-Bahn Station. Ich war mit ffentlichen Verkehrsmitteln unterwegs. Die Streifenpolizisten waren anderer Meinung. Der folgende Antrag eines Staatsanwalts auf ein Gerichtsverfahren wurde ohne hinreichenden Tatverdacht abgelehnt. Den Fhrerschein erhielt ich zurck, bis auf Intervention des Staatsanwalts bei der Verkehrsbehrde diese den Fhrerschein wieder einzog. Diesmal musste er nichts beweisen. Es reichte seine vor Gericht widerlegte Version der Dinge, damit die Fhrerscheinstelle wohlwollend Bedenken erhob, die mich pltzlich beweispflichtig machten, obwohl kein Vergehen vorlag. Nur durch eine Medizinisch-Psychologische Begutachtung (MPU) konnte ich da wieder rauskommen. Dieser raffinierte Dreh des Staatsanwalts fhrte mich diesmal noch tiefer in ein Kuckucksnest absonderlicher Merkwrdigkeiten fern jeglicher Wahrheit, aber offizieller Realitt.
 
Mein Vertrauen in gutachterliche Przision auf wissenschaftlicher Basis wurde zu tiefst erschttert. Der Gutachter hatte sich ein entsprechend seiner Erfahrung plausibles Bild gemacht, dem ich nur noch zustimmen sollte. Ein makabrer Hhepunkt seiner Annahmen war, das er von einer tatschlichen Trunkenheitsfahrt als Anlass fr die MPU ausging. Das war bei ihm wohl bisher immer so gewesen. So sah er keinen Grund an seinen berzeugungen aus Erfahrung zu zweifeln, in denen es einen Fall wie den meinen nicht gab. Er ging also ganz selbstverstndlich von der Anwendbarkeit seiner Erfahrungen aus, so das er es nicht fr ntig erachtet hatte im Vorfeld meine Akte zu studieren. Ganz offiziell lag lediglich ein Versto gegen die Abstinenzpflicht vor. Daraus machte der Gutachter eine wiederholte Trunkenheitsfahrt. Meine Einwnde fand er unglaubwrdig. Das entsprach einfach nicht seiner Erfahrung.
 
Der Experte war einem Kernproblem bei der Begutachtung erlegen. Wenn allgemeine Annahmen erhoben werden ohne ausreichende Wissensgrundlage, knnen die im Einzelfall in Widerspruch zur Realitt stehen. Der Klient, der dann bei der Wahrheit bleibt, kann unmglich gegen die berzeugung des Gutachters bestehen. Glaube versetzt Berge, nicht das Wissen.
 
Ich war enttuscht, dass man mich auf ein statistisches Niveau stutzte, das mit meiner Lebensrealitt berhaupt nicht zusammenpasste. 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 nie sah. Es war doch alles ganz lustig gewesen und die Trinkphase lngst abgeschlossen.
 
Ich war schockiert, wie man Fakten ignorierte, wenn sie nicht die berzeugungen der Experten und ihre Statistiken sttzten. 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 kreierte man ein surreales Kuckucksnest in dem selbstherrlich des Gutachters Gespr und Bauchgefhle regierten. Assoziationen ohne rationalen Bezug dienten der Besttigung von berzeugungen. Wenn dem etwas widersprach, dann gehrte es auch nicht in die MPU. Die Rechtfertigungen blieben diffus, denn er suchte nur die Plausibilitt, die er vorgab. Er wusste, 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 krass 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 solcher Entscheidungen zu weitreichend. Ich hoffe meine Erlebnisse knnen das deutlich machen.
 

 
Wieder fiel mir nach einer geplanten Trinkphase whrend eines lngeren Auslandsaufenthalts meiner Familie ein alkoholfreies Leben leicht. Alkohol war doch immer die zweite Wahl gewesen. Und es gab so viele Alternativen. Nur wenn nichts anderes ging, dann war das nur noch eine letzte Option, um zu peppen was andere Kicks eigentlich besser konnten. Alkohol bot mir doch nur Feierabendlaune und Bettschwere als vorbergehenden Strohwitwer. Alle meine Hobbys waren prickelnder. Aber nach Feierabend, wenn ich mich im Job durchgesetzt hatte, war es doch ein netter Ausklang zu verdientem Schlummer.
 
Das auslsendes Ereignis zu diesem Verfahren war ein Sportunfall, der mir beide Beine brach. Nach der Rehabilitation hatte ich sowieso vor, mein altes Leben wieder zu fhren. Alkohol fllte nur ein Zeitfenster. Alkohol zerstreute vorbergehend die Sehnsucht nach mehr. Alkohol blieb ein Mittel zum Zweck. Das alkoholische Craving war keine Gefahr fr Prgungen, die tiefer gingen.
 
Das war nach meinen berlegungen berhaupt die zentrale Bedingung, um eine Trinkphase zuzulassen. Bei meinen Lebensprinzipien hatte sich doch nichts gendert. Weiterhin galt: Ich wollte meine Familie. Ich liebte meine Arbeit und meine Hobbys viel zu sehr und wollte 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. Das wusste ich doch so glasklar. Dieser Eindruck hatte sich durch die alkoholfreie Zeit nach meiner ersten Trinkphase noch verstrkt. Alkohol blieb das Substitut fr die besseren Alternativen. Die Verachtung gegenber Alkohol war sogar gewachsen. Konnte es berhaupt eine Droge geben, die mehr drauf hat als die Leidenschaft aktiver Kicks? Aus meiner Alkoholerfahrung heraus, gibt es auf diese Frage ein klares Nein! Wie bescheiden muss man werden oder gar verblden, um dauerhaft mit Alkohol glcklich zu sein? Alkohol schafft nichts. Weiterkommen im Leben kann ich mit Alkohol nicht. Meine Gier nach Erfolg, da wo er meine Seele berhrt, ist die strkere Antriebsfeder. Erlebenstiefe bleibt den aktiven Kicks mit Mehrfachnutzen vorbehalten. Nur so luft ein Leben, das mich beeindruckt und sich nicht in einer Endlosschleife beliebiger Rusche verflchtigt, sondern auswchst zu einer lebensspendenden Kraft die immer wieder berhrt.
 

 
Mehrere Grnde mussten zusammen kommen, um mich vom Trinken zu berzeugen. Erst ein Sportunfall, der mich fr Wochen arbeitsunfhig machte, war ein ausreichender Grund eine vorbergehende neue Trinkphase einzuleiten. Auch in dieser Periode kam mir Alkohol nur in den Sinn, wenn der Tag gelaufen war. Wenn nichts mehr ging oder das Bett schon rief, dann konnte Alkohol ein akzeptabler Tagesabschluss sein. Aber diese Erfahrung war nicht von Dauer. Dem Alkohol fehlten einfach ein paar Eigenschaften, um sich gegen tiefergreifende Leidenschaften durchsetzen zu knnen. So endete auch diese Trinkphase fast genau so, wie ich es von Anfang an vorhergesehen hatte.
 

 
Bei meinem Ausstieg half es die Techniken und Lebensprinzipien anzuwenden, die ich bereits entwickelt hatte. Sie begleiten mich grtenteils bereits seit meiner Kindheit. Wie ich das tat und wie ich meine Werkzeuge weiter przisierte, beschreibe ich im Detail.
 

 
Seitdem haben sich weitere Gelegenheiten zum Trinken nicht ergeben. Ich bin in der Zwischenzeit auch anspruchsvoller geworden und erwarte mehr von Freizeitgestaltung als Alkohol und TV bieten knnen. Der Verlauf der zweiten Trinkphase war etwa nach der Hlfte der Zeit nur noch mig interessant. Alkohol war ausgereizt. Das war auch so meine Annahme vorher schon gewesen. Das hatte ich schon zuvor in den Protokollen zu der ersten Trinkphase so festgehalten. Dort stand bereits, dass ich mir sicher war, das mir Alkohol ein Auslaufmodell sein wrde und die Fortsetzung des Trinkens unbefriedigend. Deswegen sehe ich auch keine Chancen fr eine dritte Trinkphase. Ich wrde ganz bestimmt auch nicht die Zustimmung meiner Familie bekommen. Und ich mache nichts ohne Frau und Kinder. Deswegen war diese Trinkphase schon von Anfang an terminiert auf die Rckkehr meiner Familie. Wie alles im Alltagsleben und im Beruf eines Kontrollfreaks, war das schriftlich geplant inklusive Dosisreduktionen. Ich wollte nichts dem Zufall berlassen. Der bergang zur Rckkehr meiner Familie musste unbedingt reibungslos verlaufen.
 

 
Ich habe mich auch gefragt, warum es mir so leicht fiel, vom Alkohol zu lassen. Die Grnde sind vielfltig und haben einen Schwerpunkt in meiner Pubertt und Adoleszenz. Fr die Gutachter waren Verhaltensprgungen neben dem Craving durch Alkohol berhaupt nicht untersuchungswrdig. Sie kannten eine Art Standardalkoholiker und dieses Modell wurde universell eingesetzt. Differenzierende Zwischentne waren unerwnscht. Beeindrucken konnte mich ihre kategorische Ablehnung bald nicht mehr, dafr hatten sie die Wahrheit zu sehr verdreht. Die Antworten die ich fand fr meine Art mit Alkohol souvern umzugehen, breite ich im Buch weit aus.
 
Ich will mich rechtfertigen gegen alkoholische Eindimensionalitt auf beiden Seiten. Es geht bei den gutachterlichen Feststellungen ja nicht nur um berzeugungen, sondern um amtliche Feststellungen mit dem Status von 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 knnen das auch. 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, gab es doch in tausenden anderen Firmen im ganzen Land. Mein Wissen ber das schne Leben mit Alkohol teile ich gern. Nachteile und Einschrnkungen gab es keine. Das war ein rundum gelungener Lebensabschnitt, garantiert autofrei bei mir und den Kollegen. Auf Dauer interessanter blieben aber aktive Kicks.
 

 
Das Buch ist der zweite Teil meiner Lebensweisheiten. Den dritten Teil habe ich bereits begonnen. Er handelt ber mein alkoholfreies Leben in Asien und soll den Weg aus dem Kuckucksnest erzhlen. Erscheinen wird er nach meiner Rckkehr nach Deutschland.
 

 
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 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 er mein Leben schn macht so wie Frau und Kinder und vieles mehr, das nur ungetrbt von Drogen den Geist bis hin zum Anschlag kickt.
 

 


    
        Das neue Leben mit Führerschein

    So hatte ich endlich meinen Fhrerschein wieder. Das hatte lange genug gedauert und mich beinahe in eine wirtschaftliche Katastrophe gestrzt. Ich lebte wieder mein altes Leben. Alles war wieder so, wie es auch ber Jahrzehnte war, nur eben nicht whrend der achte Monate, in denen ich tglich getrunken hatte. Die sogenannten eingebten Verhaltensmuster bestimmten wieder mein Leben genauso wie sie es vor der Trinkphase immer getan hatten. Den Gutachtern war das Einben von Verhaltensmustern gegen das Trinken sehr wichtig. Ich habe keine Zweifel daran, dass das Entwickeln und Einben neuer Verhaltensmuster eine groe Hilfe gegen Trinkdruck ist. Noch wichtiger finde ich aber, dass man Leidenschaft gewinnt fr ein anderes Leben, denn Dinge, die permanent gefhlt werden, haben einen stringenteren Einfluss auf einen nderungsprozess. Gengend Leidenschaften brachte ich mit. Da waren die beruflichen Herausforderungen in einer Position, die mich wichtig machten. Da war der Sport von Joggen bis Gleitschirmfliegen. Da war meine noch neue Familie und so vieles mehr. Ich war glcklich so, weil ich dieses Leben mochte, wie ich so lebte wie ich eigentlich immer gelebt hatte bis auf die Trinkphase. Von explizit neuen Verhaltensmustern konnte definitiv nicht die Rede sein. Ich lebte, wie ich fast immer gelebt hatte. Ich lebte meine Welt, die kaum Alkohol kannte, mit kleinen nderungen wieder weiter, so wie es sich seit meiner Kindheit entwickelt hatte.
 
Ich fand meine Lebensweise sehr deterministisch, weil in meinem Gehirn mein mich prgender prfrontaler Cortex mit entscheidenden Kindheits- und Jugenderinnerungen wesentlichen Anteil daran hatte. Ich setzte mein Leben fort, wie ich es schon frh in meinem Leben fr gut befunden hatte. Dagegen hatte Alkohol nur Punktsiege feiern knnen. So musste meine Trinkphase ein Anachronismus bleiben. Ich lebte auch abstinent. Nicht das ich mich darum bemhte, aber es gab einfach keine Alternative. Alles was ich machte war interessanter. Wie konnte das auch anders sein, wenn es auch frher bei gleichem Leben keine Rolle fr Alkohol gab. Es war doch erst zum Missbrauch gekommen, als es zu einer Strung in meinem Leben kam, die mir eine wesentliche Entfaltungsmglichkeit raubte. Jetzt konnte ich wieder alle Energie rauslassen. Ich musste die Energie, die in mir kochte, verbrennen, sonst konnte ich nicht schlafen. War das denn nicht normal, wenn man voll von Lebensfreude und Leidenschaft ist Berge zu versetzen? Deswegen kniete ich mich doch so gerne in Arbeit. Wenn ich dann nicht wenigstens noch ein paar Kilometer joggen konnte, fehlte mir die krperliche Ergnzung, denn Sport war mehr als nur Ausgleich. Es war so einfach, glcklich zu sein, vor allem wenn man wusste was man braucht. Ich liebte dieses Gefhl nach dem Sport vllig ausgelaugt verdienten Schlaf zu finden. Fast acht Monate musste ich auf diesen befriedigenden Schlaf verzichten. Jetzt genoss ich es, ihn wieder zu haben.
 
War es nicht auch vernnftig jetzt Verzicht zu ben, wo meine Frau nach der Schwangerschaft wieder ganz die Alte war? Alleine waren wir auch nicht mehr. Partner und Kind hatten doch auch Rechte und ich mit ihnen an ihnen. Ich hatte mein Leben wieder und gratis dazu neue Herausforderungen. Da war mein Sohn, der gerade erst auf der Welt war und bereits lautstark seinen Platz einnahm. Gemsebrei kochen mit Zutaten aus biologisch kontrolliertem Anbau, fttern und Windeln wechseln bestimmten zustzlich den huslichen Tagesrhythmus. Da htte Alkohol mal wieder nur gestrt.
 
Mein Leben war wieder so alkoholfrei wie immer. Mit etwa einem Dutzend Flaschen Bier im Jahr fand ich das jedenfalls sehr alkoholfrei. Wenn ich auf neue Herausforderungen traf, dann habe ich gerade in der ersten Zeit nach der letzten MPU, mich innerlich immer wieder gefragt: ‚Und das soll ich fr Alkohol eintauschen?‘, ‚Nie im Leben‘, war dann die Antwort meiner inneren Stimme. Dem Prinzip Aktivitt statt Passivitt, Sport statt Alkohol blieb ich treu. Es war leicht diesem Prinzip zu folgen. Meine Erfahrungen sprachen fr sich, die im Gegensatz zu gutachterlichen Erfahrungen, vor allen Dingen vollstndig waren fr eine qualifizierte Annahme. Den Mut zur Diagnose einer lckenhaften Anamnese habe ich nicht.
 


 
Auf einer Betriebsfeier whlte ich extra einmal gegen meine Gewohnheit den Sekt statt Orangensaft. brigens hatte ich whrend der Trinkphase peinlichst darauf geachtet gehabt bei Empfngen nie Sekt zu trinken, um Beruf und Feierabend klar zu trennen. Job war Job und Schnaps war Schnaps, wie bei den Kollegen. Bei der Betriebsfeier dachte ich: ‚Und das soll mich jetzt in den Alkoholismus treiben?‘ Es war leicht, danach wieder zum Saft zu wechseln. Ein Alkoholkonsum ohne berauschende Wirkung konnte mich doch nicht animieren weiterzutrinken. Nach diesem Beweis dachte ich nicht mehr weiter ber meine Risiken nach und verweigerte zugnftig wieder jedes Glas Sekt, einfach nur aus dem simplen Grund, weil Saft weniger sauer schmeckt.
 


 
Die Rckkehr in den Job aus Elternzeit wurde zur Punktlandung. Das musste auch so klappen. Ich hatte unterschrieben, dass ich meiner Kndigung zustimme, wenn ich es nicht in der vereinbarten Zeit schaffe. Die Angst vor einschneidenden wirtschaftlichen Konsequenzen war gro. Als Kind litt ich schon sehr, als meine Mutter vorbergehend arbeitslos war. Dabei wusste ich schon damals, dass die Folgen nicht sehr dramatisch sein konnten fr unsere Familie, weil mein Vater ja als Polizist ein Landesbeamter war.
 
Ich fand mich toll, mein Ziel hingekriegt zu haben, denn mir war klar, ohne meine sportlichen Strken wie Zielstrebigkeit, Leidensfhigkeit, Sturheit etc. htte ich das vielleicht nicht erreichen knnen.
 
Es tat gut, sich wieder in richtiger Arbeit auszutoben, deren Ergebnisse sich fr die Firma und fr mich in barer Mnze auszahlten. Ich hatte Umsatzverantwortung. Mein Erfolg war individuell in Euro messbar. Von Anfang an strzte ich mich auf jede Aufgabe, die ich an mich reien konnte. Ich wollte schnell wieder mit meinen Umstzen in den Rankings nach oben, wollte vergessen machen, dass es da eine Auszeit gegeben hatte. Schluss war nun mit Gammelei. Den Gedanken, dass man ohne mich ausgekommen war, verdrngte ich schnell. Ich wollte berall prsent sein und am liebsten unersetzlich. Das war ich doch auch dem Chef schuldig. Er hatte gegenber der Personalabteilung meine Interessen vertreten. Sein persnlicher Einfluss war ausschlaggebend gewesen. Auf meine Loyalitt durfte er jetzt noch mehr bauen.
 
Etwa ein Jahr blieb mir Zeit fr Wiedergutmachung, dann wrde der Betriebsbergang meines Betriebsbereichs uns trennen. Dann sollte unsere Abteilung verkauft werden. Im Rahmen einer strategischen Neuausrichtung wurden wir gerade in eine GmbH umgewandelt. Als externe Konzerntochter sollten wir dann als Ganzes verkauft werden. Mit dem Verkaufserls wollte die Mutter einen anderen Zukauf finanzieren. Der Erwerber unserer Abteilung stand schon fest. Er wollte mit uns seine Marktposition in einem wichtigen Segment ausbauen. Wir passten gut in sein Portfolio, und sie hatten einiges in der Pipeline. Fr eine Markteinfhrung wollten sie sich mit uns verstrken. Markttechnisch gesehen wrden wir von den neuen Besitzverhltnissen profitieren. Rational klang das nach einem vernnftigen Deal mit einer klassischen Win-Win Situation. Emotional blieb Skepsis.
 
Den anstehenden Betriebsbergang sprte ich persnlich daran, dass ich ber Monate immer weniger zu tun hatte. Die alte Mutter stellte immer bescheidenere Ziele. Die meisten Projekte lie man auslaufen. Die gesamte Belegschaft ging in Warteposition. Blo nichts tun, was nicht honoriert wird, war die allgemeine Devise. Irgendwann hatte ich nur noch ein Projekt am laufen. Das war mir aber sehr wichtig, weil es einen groen Kongress in den USA betraf. Ansonsten hatte ich zunehmend das Gefhl, ich habe mein Gehalt nicht wirklich verdient. Ich arbeitete doch so wenig. Also begngte ich mich damit, in Startposition zu gehen fr den Neuanfang und testete nebenbei meinen Marktwert durch Bewerbungen querbeet durch die Branche. Sollte der Neustart mit dem neuen Eigentmer nicht in meinem Sinne verlaufen, lge dann ein vollzugsfhiger Plan-B vor.
 


 
---
 


 
Ein besonderer Hhepunkt wurde die zweite Schwangerschaft meiner Frau. Natrlich verlief alles anders als beim ersten Mal. Es war doch alles besprochen. Meiner Frau war klargeworden, dass sie nicht an meiner Liebe zweifeln musste, wenn ich Sport trieb. Sport war eben zu erst in meinem Leben gewesen und immer ging es mir mit Sport besser. Das kann man auch nicht so leicht verstehen, wenn man diese Prgung nicht selbst erfahren hat. Was man aber nicht verstehen kann, kann man trotzdem respektieren. So begann die zweite Schwangerschaft viel entspannter als die erste.
 


 
In der siebenundzwanzigsten Schwangerschaftswoche kam es zu einem einschneidenden Ereignis. Meine Tochter drngte es mit aller Macht in die Welt. Meine Frau und ich entschieden uns, als die Wehen unerwartet massiv einsetzten, nicht zum nchsten Krankenhaus zu fahren. Es gab eine Spezialeinrichtung mit eigenem RTW fr Frhchen, die nicht viel weiter entfernt lag. So konnten wir sicherstellen, das alle Fachleute bereits vor Ort waren bis hin zum Kinderkardiologen fr eine sehr frhe Frhgeburt. Meine Frau kam vom Auto direkt in den Kreissaal. Fnfzehn Minuten spter war meine Tochter da. Sie atmete von Anfang an weitgehend selbststndig. Das war unter den Umstnden ein guter Anfang. Die ersten zwei Monate verbrachte sie auf der angeschlossenen Intensivstation.
 
Das war eine harte Prfung. So sehr sich die rzte und Schwestern bemhten, eine entspannte Atmosphre von Sicherheit zu schaffen, wich die Anspannung nie ganz. Einmal vermisste ich auch ein anderes Elternpaar mit hnlichem Schicksal, das ich jeden Tag getroffen hatte. Kamen sie nicht mehr, weil ihr Kind es nicht geschafft hatte? Das machte mir wieder bewusst, dass nicht immer die Anstrengungen der Fachkrfte und der Einsatz toller Technik mit Erfolg belohnt werden. So war es schon eine Erleichterung, als meine Tochter nach endlosen Wochen mit Maximalversorgung, innerhalb der Station verlegt wurde. Nach und nach arbeitete sie sich weiter hoch und wurde in Zimmer verlegt mit abnehmender technischer Versorgung. Das machte Hoffnung, als ihre Organe allmhlich selbst tun konnten, wobei sie zuvor Maschinen untersttzt hatten.
 


 
In dieser Zeit trank ich nicht. Es wre so sinnlos gewesen und htte ein neues Motiv gebraucht. Trinken wegen eines Problems, das war mir zu billig. Probleme schafft man aus der Welt. Ich bin doch ein <Macher>. Damit widersprach ich wieder Mal Gutachtern. trinken um Problemen wegzulaufen ist ein Trinkmotiv. Wieder Mal denke ich, wie wichtig ein vollstndiges Bild fr eine Prognose ist, das in jeder MPU gefehlt hat. Ich wusste, ich mag intensives Erleben nicht nur in guten Zeiten. Prfungen in harten Zeiten empfinde ich als natrlich. Es ist nicht meine Art wegzulaufen, wenn es schwierig wird. Auch hier gilt mir <C`est la vie>. Es gibt Herausforderungen des Lebens, die immer aus heiterem Himmel ber uns hereinbrechen knnen. Da darf man dann nicht erschrocken sein. Da frage ich nicht: ‚Warum trifft es gerade mich‘. Die Herausforderungen nehme ich an, weil dass das Leben ist. Sicher hilft es, wenn man sich solche Gedanken schon im Vorfeld gemacht hat. Wer Risiken verdrngt ist in jeder Situation schlecht vorbereitet.
 
John Lennon hat mal dazu mit einem Achselzucken gesagt: „Life is, what happens to you, while you are busy making other plans.” Einige Zeit spter wurde er ermordet. Das Leben ist anzunehmen, weil wir keine Voraussagen machen knnen. Deswegen wurde Lennons Aussage bereits mein Leitspruch, als ich Student war und fr die DLRG im Sommer Wachdienst in einem Nordseebad schob und statt mit Wasserrettung mit Reinfarkten von Herzpatienten in Kur konfrontiert wurde.
 


 
Die Situation mit meiner Tochter war eben so wie sie war. So war sie anzunehmen in aller Offenheit und Intensitt. Das durfte die Kleine so von mir verlangen. Das entsprach auch meinen Lebensgrundstzen, die ich manchmal umstndlich philosophisch ableite. Ich freute mich obendrein auch deshalb, weil meine theoretischen Grundsatzberlegungen den Praxistest bestanden. Das war doch auch Ansporn. Dazu hatte ich hier und jetzt mit meiner Tochter die Gelegenheit. In diesem Zusammenhang berhaupt an Alkohol zu denken, verbot sich selbstredend. Trotzdem tue ich es hier. Gutachter hatten in Bezug auf mich von einem Entlastungstrinker gesprochen. Andere mochten nicht an die Praxistauglichkeit meiner philosophischen Lebensmaximen glauben oder an die Prgung von Eigenschaften durch Sport. Oft genug verstand man es nicht meine philosophischen Lebensprinzipien und meine manchmal extremen sportlichen Herausforderungen zu interpretieren. Man wollte nicht sehen, dass solche Erfahrungen mir auch ber den Alltag hinaus, als Vorbereitung auf besondere und manchmal extreme Lebenssituationen dienten. Ich wollte allen Schicksalsschlgen gewachsen sein, selbst wenn sie aus dem Nichts ber mich hereinbrachen. Aber die Gutachter sahen mich eher als Adrenalinjunkie, der kein Risiko verantwortlich einschtzen kann. das passte besser in ihr vorbereitetes Bild. Dabei gibt es schon seit langem professionelle Seminare fr Manager, wo sie in halbwegs extremen Situationen lernen knnen, mit klarem Kopf Risikomanagement zu betreiben. An solchen Trainings musste ich fr meinen Arbeitgeber teilnehmen. Deren Wirkung und Folgerungen habe ich verinnerlicht.
 
Unter solchen Umstnden sich zu betrinken, verhindert mein philosophisches Wissen anzuwenden. Mir wrden Detaildichte und Erlebenstiefe entgehen. Ich bin gerne ein Gewinner. Deswegen brauche ich Herausforderungen. Sie sind mir mentalistisch befriedigend, erst recht dann, wenn es kritisch wird.
 
Alkohol trbt diese Erfahrungen. Alkohol macht schlfrig, wo mein leidenschaftliches Tun zum geistigen Flieen fhren knnte. Alkohol war bei mir immer ein Spafaktor. Fr die Bewltigung ernster Momente ist Alkohol vllig ungeeignet. Bei Schicksalsschlgen kann Alkohol nur trsten, wo eigentlich Aktion gefordert ist. Wenn ich in einer das Schicksal beeinflussenden Situation durch den Einsatz von Alkohol unttig geblieben wre, htte ich Angst vor dem Versagensgefhl nach dem Kater. Ich wrde wahrscheinlich vor Scham im Boden versinken. In einer einmaligen Situation versagt zu haben, ist eine nicht wieder gut zumachende Schuld. Damit knnte ich nicht leben.
 
Selbst der immer mgliche Tod meiner Tochter konnte kein Grund sein zu trinken, weil schon meine unendlichen Anstrengungen mir Trost sind und Betrunkenheit das Band meiner Verbundenheit mit meiner Tochter auslschen wrde. Diese Verbundenheit ist eine logische und geistige Verbundenheit, die unter Alkoholeinfluss nicht mglich ist. Die geistige Verbindung ginge selbstverstndlich ber ihren Tod hinaus. Erst mein eigenes Ende knnte diese Verbundenheit auf Erden lschen, wenn wir im Tode wieder vereint wren.
 


 
Meine Tochter entwickelte sich aber gut. Ich war beeindruckt wie reibungslos das lief. Hut ab, dachte ich immer wieder, vor den rzten und Pflegern und der Technik. Nach etwa dreizehn Monaten erklrte ein Kinderarzt meine Tochter fr praktisch geheilt. Es gab nur noch ein sehr kleines Loch im Herzen, das ganz normal zuwachsen wrde und keine Einschrnkungen bereitete. So wurde die kleine flugtauglich geschrieben fr ihre erste groe Reise.
 


 
---
 


 
Meine Frau hatte von einer alten Freundin erfahren, dass sie einen neuen Job mit Lehrauftrag hatte. Die Sensation war, dass sich die Universitt in der Heimatstadt meiner Frau befand. Der Kontakt wurde vertieft. So ergab sich bald die folgende Entscheidung. Meine Frau zog mit den Kindern fr ein Jahr zu ihrer Mutter. Die ehemalige Kommilitonin besorgte ihr in der Zwischenzeit eine Teilzeitstelle in ihrem Fachbereich. So fand meine Frau wieder den Einstieg ins Berufsleben und die Oma kmmerte sich derweil um den Nachwuchs. Wir waren mit dieser Option sehr zufrieden. Sie war ntzlich und machte meine Schwiegermutter glcklich.
 
Lngere Trennungszeiten kannten wir schon. Insgesamt dreimal waren vorbergehende rumliche Trennungen notwendig, damit unsere Karrieren nicht litten. Whrend meiner Promotion sahen wir uns zwei Jahre lang nur ein- bis zweimal monatlich. Das war einfach so notwendig. Der Unterschied diesmal, lag in der groen Entfernung zwischen Europa und Fernost. Heimfahrten zwischendurch planten wir nicht. Das Geld wollten wir uns sparen. Ein Jahr konnte so schnell vorbeigehen. Das sah man doch an unserer Tochter. Die bange Zeit um das kleine Leben auf der Intensivstation war fast vergessen. Wir sahen nur Grund zur Freude. Fr meine Frau war es eine Chance. Ich war mchtig stolz, dass meine Frau ihre Karriere fortsetzen konnte. Es hatte sich gelohnt einen alten Kontakt zu pflegen. Vor allem die Kombination mit Kinderbetreuung machte es unmglich, dieses <rundum sorglos> Angebot abzulehnen. Ich glaubte sogar, dass dieses Jahr so hnlich werden knnte wie damals, als ich in einer zwlf Quadratmeter groen Studentenbude meine Freiheit genoss und meine Frau in einer anderen Stadt bereits einen Job antrat.
 


 
Zu Hause wurde es ohne meine Familie sehr ruhig, eigentlich sogar totenstill. Aber so war das auch frher gewesen. Zu erst nutzte ich meine Freiheit und arbeitete fortan lnger wenn es sich ergab. Schlielich hatte ich Spa an meiner Arbeit und brauchte kein schlechtes Gewissen haben, zu spt zum Abendbrot zu kommen. Ich konnte mich ganz meinem Ehrgeiz hingeben. Wenn ich Feierabend machte, joggte ich nicht mehr. Stattdessen fuhr ich zum Schwimmtraining der Triathleten. Da konnte ich bis 22:30 Uhr trainieren. Zu Hause las ich dann noch eine halbe Stunde. Die Idee zur Nacht Alkohol zu trinken, kam mir nicht. Ich liebe viel zu sehr diese befriedigende, sportliche Mattheit nach einem Training. Die lie mich schon als Kind wohlig einschlafen. An den Wochenenden war ich grundstzlich auf dem Gelnde meines Flugclubs. Da gab es auch bei schlechtem Wetter noch genug zu tun mit Wartungsarbeiten an Schleppwinden oder dem Packen der Rettungsschirme. Ich fhlte mich wirklich so frei wie einst als Student und genauso gengsam war ich auch. Ich hatte ein krftezehrendes Tagesprogramm. Das war Auslastung genug. Mehr brauchte es nicht um glcklich zu sein.
 


 
Nebenbei bewarb ich mich um einen neuen Job. Ich war mir noch nicht sicher, ob ich nach dem Betriebsbergang meine Position dauerhaft halten knnte. Ich sah die Gelegenheit gekommen, meinen Marktwert zu testen und neue Herausforderungen zu prfen. Wechselfieber stieg in mir auf. Wohnt einem neuen Anfang nicht ein Zauber inne? Das hatte Hermann Hesse mal so gesagt. Dem wollte ich gerne zustimmen. Mir kam sogar die Idee, mich doch mal nach einem Job in China umzuschauen. Meine Branche war auch dort aktiv. Erste Kontakte waren schnell geknpft. Der Rest war eine Frage von Beharrlichkeit und Ausdauer. Ich hatte Zeit, fast ein ganzes Jahr. Aus dieser Idee entwickelte ich einen kleinen Bewerbungstourismus. Meist lieen sich die Vorstellungsgesprche auf einen Freitag legen. Das war mit beruflichen Terminen leicht zu begrnden, schlielich bewarb ich mich aus einer ungekndigten Position heraus. So konnte ich einige Bewerbungstermine fr ein Wochenende in Berlin, Hamburg und Mnchen privat nutzen. Die Reisekosten bernahm die Firma, die mich sehen wollte, und ich trug die Hotelkosten.
 
In Berlin entdeckte ich so die stalinistische Atmosphre des sowjetischen Ehrenmahls im Treptower Park. Whrend ich ber die Anlage schritt, lief in mir ein Film ab, den ich so mit Begleitung nicht erleben knnte. Abends hatte ich die seltene Gelegenheit in einem Konzert Gamelanmusik aus Sumatra zu hren. In Hamburg besuchte ich zum ersten Mal seit etwa zehn Jahren eine Theaterauffhrung. Nach der Auffhrung in der Kulturfabrik auf Kampnagel genoss ich das Alleinsein so richtig. Ich konnte einfach ins Hotel zurckkehren. Ich musste nicht mit anderen noch in eine Knstlerkneipe gehen, um pseudointellektuelle Phrasen zu dreschen ber die deutsche Theaterkunst und den Zeitgeist.
 
In Mnchen zog es mich in die Alte Pinakothek. Dort wollte ich Albrecht Altdorfers Alexanderschlacht wiedersehen. Als Fnfzehnjhriger hatten mich die unendlichen Details fasziniert. Danach entdeckte ich die mir neue Pinakothek der Moderne. Das Hotelzimmer wurde mir an diesem Wochenende zur Eremitenklause. Ich las die ganze Nacht Kandinskys kunsttheoretisches Werk <Punkt und Linie zur Flche>, als Vorbereitung fr den Besuch des Lenbachhauses am nchsten Tag. Mensch, was war das ein Spa Einblick zu finden, in die Kriterien, zur Komposition geometrischer Elemente, so dass sie als angenehm und sthetisch empfunden werden. Es war toll in Ausstellungen ohne die Kinder zu gehen. Ich hatte Ruhe. Niemand interessierte sich fr mich. Ich konnte allein sein mit mir unter Menschen. Reiner und absoluter Genuss konnte nicht schner sein.
 


 
Die Suche nach einem Job in China gestaltete sich aufwendig. Direkte Jobs gab es nur mit einschlgiger Auslandserfahrung. Viele Unternehmen meiner Branche erwarteten einen ganz bestimmten Karriereverlauf im Unternehmen, der erst zum Auslandseinsatz qualifizierte. Die wollten von mir erst mal eine Performance in ihren Abteilungen im Inland sehen, bevor sie eine Verwendung im Ausland erwgen wollten.
 
Meine Bewerbungen bei Konkurrenten auf eine Position, die der aktuellen vergleichbar war, waren erfolgreicher. Nach der zweiten Zusage brach ich diese Schiene ab. Jetzt kannte ich meinen Marktwert. Es war beruhigend zu wissen, dass es Alternativen gab zu meinem jetzigen Arbeitgeber. Meinen Chinatraum strickte ich konsequent weiter, weil auch meine Frau am Telefon durchblicken lie, dass ihr Job der Beginn einer postnatalen Karriere sein konnte. Offensichtlich war man mit ihren Leistungen zu frieden.
 

 
Nach einem sehr intensiven Schwimmtraining fragte ich mich, warum sich meine Bauchmuskulatur immer noch versteckte. Vor zwanzig Jahren war das <Six-Pack> mein stndiger Begleiter. Der Grund lag natrlich in den vielen Geschftsessen und der Verpflegung auf Tagungen. Ich wollte das <Six-Pack> noch mal sehen. Also entschied ich mich fr eine Dit. Ditische Manahmen wirken sich im Berufsleben sehr leicht kontraproduktiv aus. Lecker essen ist der Kit fr geschftliche Beziehungen und fr den guten Draht zum Chef, wenn der wie meiner, mindestens zwanzig Kilogramm bergewicht hat.
 
Ich begann also im privaten Bereich. Ich entschied, dass Essen nur noch erlaubt war, wenn es ein klares Hungergefhl gab. Appetit war kein Grund zu essen. Interessanterweise kam kein Hunger. Also ging ich am ersten Tag meiner Dit ohne Essen zu Bett. Am nchsten Morgen war immer noch kein Hunger zu spren. Als der Hunger dann mittags mit Macht anklopfte, hatte ich keine Zeit. Ich hatte einem Kollegen versprochen einen Vorgang schnell zu bearbeiten. Erst am spten Nachmittag bot sich wieder die Gelegenheit, als sich die Tren nach einer Besprechung ffneten. Als ich die Berge von Kuchen sah, entschied ich mich trotz des mittlerweile gravierenden Hungers, die Kalorienbomben links liegen zu lassen. Ich fand mich toll, der sen Versuchung nach Sahnetrtchen widerstanden zu haben. Gestrkt von diesem Gefhl, wurde der Hunger bedeutungslos. Ich entschied mich deshalb die Null Dit fortzusetzen. Erlaubt waren nur noch Getrnke in tagesblicher Dosis. Vier Tage zog ich die Dit so durch. Ich war fasziniert von dem permanenten Hunger, der trotzdem nicht zu seinem Recht kam. Es brauchte schon einen wirklichen Vernunftsgrund mit meiner Radikalitt zu brechen. Ich tat es nur unter der neuen Bedingung, eine vollwertige Mahlzeit einzunehmen.
 
Letztlich fhrte ich die Null Dit damit eingeschrnkt fort, denn biologische Vollwertkost war umstndlich zu besorgen. Oft genug tat ich es einfach nicht und bekam meiner Regel zu folge nichts zu essen. Bei dieser Ernhrungsweise blieb ich. Das Essen schmeckte immer besser. Seltenes Essen steigert die Lust auf das Essen und intensiviert das Geschmackserlebnis. Mein Hunger zeigte sich als guter Geschmacks- verstrker. Essensentzug, so schien es, sensibilisierte meine Geschmacksknospen.
 
Nur bei einem Pizzaessen im Schwimmverein a ich mehr als jeder andere. Das war aber okay. Ich konnte es mir doch wieder erlauben. Da sprte ich, wie meine Disziplin wieder belohnt wurde, weil erst die praktizierte Disziplin die Ausnahme erlaubte. Jetzt hatte ich noch einen Grund streng zu sein bei meiner Nahrungsaufnahme. Ich nderte meine Dit so weit ab, dass ich ein ungestes Mslifrhstck mit Banane und Frischmilch einfhrte. Im Tagesverlauf waren dann nur noch Geschftsessen und Obst erlaubt. Der Tagungskuchen blieb dauerhaft gestrichen. So schien mir die Dit gesundheitlich ausgewogener. Eine innere Stimme forderte radikalere Manahmen. Die Stimme sagte: ‚Iss nicht wenn du Hunger hast. ‘ Ich musste ihr einen Verweis erteilen. Nachgeben war nicht zielfhrend.
 


 
Ich empfand die Dit als ein gutes Alltagsbeispiel dafr, wie man entdecken kann, dass es sich manchmal lohnt, Bedrfnissen wie Hunger zu widersetzen. Es strkt den Willen zum <Triumph> ber das Fleisch. Nur darf der Genuss der Macht ber den Hunger nicht in ein neues Extrem umschlagen. Magersucht (Amorexia nervosa) ist keine Kontrolle. Sie ist hchstens eine aus dem Ruder gelaufene Kontrolle. Man muss sich bei einer Dit genauso wie bei jeder Angelegenheit, die mehr als eine Alternative kennt, die ganze Zeit im Klaren bleiben, warum man tut was man da tut.
 
Der magerschtige Christian Frommert (Vgl. Frommert, Christian: „Dann iss halt was“, Mosaik Verlag 2013) schreibt in seinem Buch, dass er beim Wiegen manchmal Gefhle hatte, die einem Orgasmus vergleichbar waren. Das Gefhl fand ich leicht nachvollziehbar. Ich habe es hnlich empfunden bei meiner Dit. Ich wollte beim tglichen Wiegeritual unbedingt die sieben am Anfang stehen sehen, auch wenn ich schon vorher mit 84 kg im grnen Bereich angekommen war. Dit wird geil, wenn es zum Wiegen kommt. Als ich die achtzig Kilogramm Marke unterbiete waren die Gefhle berwltigend. Als die sieben in der Anzeige der Waage sichtbar wurde, war das ein Hhepunkt, der den ganzen Tag ausfllte. Schon der Tag davor lie eine freudige Anspannung entstehen. Die sieben an erster Stelle auf der Gewichtsanzeige zu sehen, war zwar kein Weltrekord, aber in jedem Fall meine persnliche <Bestzeit> auf der Waage. Solche Erlebnisse schtzte ich schon in meiner pubertren Zeit im Leistungskader als berwltigender ein als Sex.
 
Ich will dringend vor Magersucht warnen. Ich will aber auch deutlich machen, wie s das Gefhl der Herrschaft ber den Krper sein kann. Wer diese Fhigkeit dosiert nutzt, hat eine starke Waffe gegen jedes Craving. Erst mit einer Magersucht erhebt sich in krankhafter Weise der Geist ber den Krper. Wir sind dem krperlichen Craving nicht ausgeliefert, wenn wir um die Kraft des Willens wissen. Was bei einer Amorexia nervosa pathologisch wird, kann dosiert eingesetzt andern Orts substanzabhngigen Schtigen helfen. Das ist wie mit einem Schlangengift, das zum Antiserum wird. Ein ordentlich trainierter Geist kann die gleiche Kraft entwickeln wie vegetative Triebe. Das ist auch ein wichtiger Nutzen aus meinem Leistungssport. Wenn man das sozusagen mit der Muttermilch aufgesogen hat, wirkt das ein lebenslang.
 


 
Diese praktische Erfahrung lie mich nach weiteren Wegen gegen strende Versuchungen suchen. Was machte ich als Sportler um nicht aufzugeben? Nie gebe ich da bei erster Erschpfung auf. Ich versuche auch gegen Widerstnde meine Leistung zu steigern. Ich geniee das Gefhl Chef im eigenen Krper zu sein. Ich sage wo es langgeht. Da werde ich schon mal zum <Schleifer> in mir. Ich bin berzeugt von einem positiven Masochismus als einer Kunst sich im Willen um Zielerreichung selbst in den Allerwertesten zu treten.
 
hnlich war es auch als katholisches Kind, als ich mit Beginn der Fastenzeit anfing keine Sigkeiten zu essen und mit dem eingesparten Geld ein Sparziel entwickelte, das ich immer weiter ausdehnte. Es tat weh mir materielle Wnsche zu versagen. Der Druck nachzugeben war aber nie so gro, wie die Freude ber meinen Kontostand, denn der war Indikator fr meine Willensstrke und fr die Dinge, die ich mir jetzt leisten konnte.
 


 
Mit meiner Dit war ich zu frieden. Sie lie sich gut steuern und nach anfnglicher, schneller Gewichtsreduktion hatte sich die Gewichtsreduktion auf 500-800 g pro Woche eingependelt. Die groe berraschung gleich am Anfang war, wie lange es dauerte bis tatschlich der erste echte Hunger kam. Normalerweise essen wir bevor wir wirklich Hunger bekommen. Normalerweise essen wir, weil die nchste offizielle Essenszeit ansteht. Mich treibt nie blanker Hunger zum Mittagstisch, sondern eine soziale Pflicht. Die ist besonders wichtig gegenber den Kollegen am Arbeitsplatz. Das gemeinsame Mittagessen mit den Kollegen oder auch mit Kunden festigt die persnlichen Beziehungen. Viel zu oft essen wir aus Gewohnheit und zur Pflege unserer sozialen Beziehungen. Das wertet Essen in seiner primren Bedeutung ab. Das Bewusstsein half bei der Umstellung. Es ging so schnell. Hatte sich mein Krper bereits ber Nacht umgestellt? Egal, jedenfalls gefiel mir dieses Gefhl, das weder Hunger noch Sattheit kannte. Es lag so unbestimmt dazwischen, war weder Fisch noch Fleisch. Das Gefhl war weich austariert. Ausschlge in die eine oder andere Richtung hatten eine geringe Wirkung. Ich merkte, dass ich dieses Gefhl somit leicht steuern konnte. Mein Ehrgeiz war geweckt. Ich wollte diese Kontrolle nicht wieder abgeben, sondern radikal ausnutzen fr mein Ziel. Den Sieg ber den Hunger wrde ich mir nicht mehr nehmen lassen. Tatschlich setzte ich meine Dit nicht nur konsequent fort; ich reduzierte weiter die geplanten Essensrationen. Es machte mir Spa den Hunger herauszufordern um dann wieder eine Ausnahme zu zelebrieren. Es gefiel mir in der Flexibilitt meine Souvernitt zu beweisen. Es stimmt nicht uneingeschrnkt, was ein biblisches Sprichwort sagt, dass das Fleisch willig ist aber der Geist nicht. Ich bewies gerade das Gegenteil.
 
Alles ist so leicht, so lange ich alleine entscheiden kann. Die einzige und groe Herausforderung beim Essen sind die Anderen. Die Anderen wollten zur Pflege ihrer Beziehung zu mir mit mir essen. Einige reagierten geradezu beleidigt, wenn ich sie nur zum Essen begleitete aber nicht mita. Auch der Kompromiss, dass ich nur einen Salat mitesse, stimmte sie nicht einvernehmlich. Ihnen schmeckte ihr Steak nicht, wenn ich Salat a. Einige forderten, dass ich fr sie eine Ausnahme mache. Ihnen zu Liebe. Das sei ich der Freundschaft schuldig. Mit einer Ausnahme konnte ich leben. Das Problem war nur, es forderten zu viele eine Ausnahme. Das ging natrlich nicht. Also blieb ich nicht aus Sturheit, sondern aus berzeugung bei meinem Salat. Ich vertraute darauf, dass man sich im Willen um unsere Freundschaft an meine Salatmahlzeiten gewhnte. Das funktionierte in dem Moment, wo meine Bekannten den sichtbaren Erfolg meiner Bemhungen zum Abnehmen wahrnahmen. Dann wurde mir sogar gratuliert zu meiner Konsequenz. Aber so weit musste man erst mal kommen. So lange musste man erst mal gegen alle Widerstnde durchhalten.
 


 
Alles ist einfach, was einen Anfang findet. Ist der erste Schritt getan, folgt der zweite schon fast automatisch. So bald man eingespielt ist und einen Rhythmus findet, geht es ganz selbststndlich. Manche propagieren die Dit ohne zu hungern. Wo bleibt da der Spa. Wo es keine Mhe gibt, kann es auch kein Recht auf Belohnung geben. Das Hungern ist doch der Anreiz. Fr jeden Entzug von Essen belohnt sich der Krper. Die Macht ber sich selbst ist zu tiefst befriedigend und ermutigt zu grerer Strenge gegenber sich selbst. Dann kann ich sehr konsequent werden. Mein Prinzip von Konsequenz wird dann, dass es keine Ausnahmen mehr gibt, auch nicht jene die tolerierbar wren.
 
Dann muss ich mich immer wieder aktiv daran erinnern, dass zu schnelles Abnehmen ungesund ist. Wichtig muss neben dem Abnehmen bleiben, dass man langfristig seine Ernhrungsgewohnheiten umstellt. Dies ist ein wichtiger Gedanke der verinnerlicht sein muss, um die Dit so steuern zu knnen, dass man mit allen Parametern im Zielkorridor landet und nicht in extreme Verhaltensweisen abdriftet.
 


 
---
 


 
An einem Wochenende veranstaltete unser Flugclub einen Grundkurs im Gleitschirmfliegen an einem <Idiotenhgel>. Ich war als Helfer eingeteilt. Gebt wurden Aufziehbungen. Mit etwas Glck hob man ab und konnte einige Meter fliegen. Allen Teilnehmern gelang das in der Regel. Hier lernte ich einen Fallschirmspringer kennen. Der wollte nur mal gucken, wie sich das so anfhlt. Vielleicht wrde Paragliding ja auch fr ihn interessant. Er stellte jedoch fest, dass zumindest im Grundkurs der Adrenalinkick fehlt. Ich war ber seine Einschtzung nicht berrascht. Fallschirmspringer ticken in der Regel anders als Gleitschirmflieger. Deswegen hatte ich das Lager der Fallschirmspringer vor Jahren verlassen. Ich fand Fallschirmspringen klasse. Als Unisport fand ich es sogar auergewhnlich. Aber ich vermisste das Gefhl, dass Luft Balken haben kann. Fallschirmsprnge sind von kurzer Dauer und die Rdelei ist lang bis zum nchsten Sprung. Der Spa ist ganz klar adrenalin- und bei vielen auch risikobetont.
 
Beim Gleitschirmfliegen konnte der Aufenthalt in der Luft so viel lnger sein. Ich suchte nach der Harmonie mit den physikalischen Naturkrften. Ich wollte Wind und Thermik nutzen, um mit ihnen aufzusteigen bis zu den Wolken.
 
Als bei einem Flug in Sdtirol ein Greifvogel zu mir aufstieg, war ich so glcklich. Wenn er zu mir kam, dann musste ich doch wohl das optimale Steigen zentriert haben. Nach einigen Runden mit mir im Bart hatte er mich ausgedreht und entschwand nach oben. Das war Fliegen auf Augenhhe. Auge in Auge mit dem vermutlichen Milan in der Hhe. Das Erlebnis war wie ein Ritterschlag. Ich fhlte mich damit mit den Vgeln gleichberechtigt.
 
Meine Fluggefhle konnte Dieter nachvollziehen, aber sie machten ihn nicht an. Im Gegenzug versuchte er, mich mit seiner Adrenalinbegeisterung anzustecken. Er machte sich wohl Hoffnung, immerhin wusste er, dass ich so etwas grundstzlich kannte. Mir gefiel seine Begeisterung beim Erzhlen. Er meinte, ich solle mal wieder fallschirmspringen. Mit einem sportlichen Gert wrde ich vielleicht meine Einstellung ndern. Damit meinte er, dass ich einen Hochleister mit kleinerer Kappe versuchen sollte, der wendiger ist.
 
Da ich nicht ausschloss, dass das lustig ist, lud er mich auf ein Wochenende zum Fallschirmspringen nach Spanien ein. Spanien versprach warmes, sonniges und wolkenfreies Wetter bei geringen Windgeschwindigkeiten. Ich zgerte nicht lange. Ich hatte im Moment keine Verpflichtungen. Warum nicht mal wieder Fallschirmspringen. Meine Lizenz war unbeschrnkt gltig. Also plante er mich fr das nchste Event fest ein. Sein Anruf lie nicht lange auf sich warten. An einem Donnerstag fiel die Entscheidung zu fliegen. Am Freitag flogen wir nach Madrid. Mit uns flogen noch zwei Mitglieder aus seinem Verein. Sie alle machten das fter. Alles musste so spontan gehen, um zeitnah auf eine gute Wettervorhersage zu reagieren. In Spanien war es wrmer als in Deutschland und vor allem trockener.
 
Vom Flughafen aus ging es mit einem Taxi zu einem gnstigen Autoverleih und dann mit dem Mietwagen ins Umland. Wir fuhren durch die Hochebene Kastiliens. Ich konnte sogar einige Windmhlen ausmachen, die mich allein durch die Bauweise, natrlich an Don Quichotte erinnerten, bevor sie von der Abenddmmerung verschluckt wurden. Irgendwo in der Weite Kastiliens war unser Ziel. Als wir ankamen war es bereits dunkel. Sehr spt war es noch nicht. Trotzdem ging man bald zu Bett, weil wir uns am nchsten Morgen bereits sehr frh auf dem Flugplatz treffen wollten. Die Nacht verbrachten wir in einer kleinen Pension. Sie war das elterliche Wohnhaus eines Sprunglehrers. Am nchsten Morgen ging es gleich nach einem schnellen Frhstck los in Richtung Flugplatz. Unterwegs wurden noch zwei Britten und zwei Belgier abgeholt. Auf dem Fluggelnde versammelten wir uns vor der Cessna 182, die unser Absetzer war, zu einem Briefing. Nach der Einweisung sollte es schnell losgehen, um mglichst viele Sprnge zu schaffen. Zu erst war eine Gruppe Schler dran, die an diesem Wochenende ihre Lizenz erwerben wollten. Ich war berrascht zu erfahren, dass die aktuelle Ausbildung ohne automatische Methode auskam. Ich durfte damals beim Unisport meine ersten Sprnge nur mit einer Aufziehleine machen, die fest mit dem absetzenden Flugzeug verbunden war. Hier begann die Ausbildung mit einem Tandemsprung. Danach folgen Freisprnge mit sichernden Flugbegleitern.
 
Weil ich sehr lange nicht gesprungen bin, wurde mein erster Sprung ein offizieller berprfungssprung. Es waren wegen der Sprungschler viele Sprnge geplant. Deswegen war der Ausstieg bei nur 3000 m. Die Absetzprozedur verlief standardisiert. Als die Tr aufging wurde es sofort kalt. Drauen sprte ich kurz den Kreislauf. Nach einer Sekunde war er wieder stabil. Das war normal. Diese Sekunde braucht mein Krper, um sich an die Situation anzupassen. Danach fhlte ich mich so surreal normal wie immer. Ich knnte in diesem Augenblick eine Zeitung aufschlagen und `ne Kola trinken, so entspannt ist dann mein subjektiver Eindruck. Die Erde kam scheinbar gar nicht nher. Nur der Gegenwind erinnerte mich daran, dass es wirklich abwrts ging. Auf exakt 1500 m lste ich aus. Ich war der erste. Die andern lieen sich teilweise noch sehr lange Zeit. Aber ich suchte ja das andere Erlebnis in der Luft. Ich flog enge Kurven, jauchzte bei jedem gelungenen Wing-Over und flog einige Steilspiralen. Nach maximal drei Umdrehungen leitete ich aus. Mehr vertrug ich nicht.
 
Nachmittags kam Dieter direkt nach einem Sprung zu mir. Ich sollte doch seinen Hochleister probieren. Wir packten gemeinsam das Gert. Ja, die Kappe flog sich wirklich anders. Sie war definitiv schneller. Kein Wunder bei der kleinen Flche. Wendiger war sie auch und sie reagierte unmittelbarer auf Bremsleinenzug. In Steilkurven berraschte mich schon die Dynamik, die dann doch noch ihren toten Punkt fand. Auch das Ausleiten aus einer Steilspirale erfolgte direkt und widerstandslos. Da war ich von Gleitschirmen andere Zicken gewohnt. Ich empfand die Steilspirale gar nicht mehr als ein Manver, das man ben musste. Als ich mich in die Position begab, um die Landevolte zu beginnen, merkte ich bereits, dass ich sehr tief war. In Bodennhe fiel es mir schwer, das hohe Sinken richtig einzuschtzen. Es passierte einfach zu schnell. Deswegen brach ich den Queranflug erschrocken ab. So schaffte ich es noch ber ein Feld mit Rebstcken und erreichte die Landewiese. Ich bremste spt und viel zu stark. Die Kappe stallte und begann eine Pendelbewegung. Als ich die Kappe vor mir sah, war mir sofort klar, dass ich in zwei langen Sekunden einbomben wrde. Fnf Meter Hhe sind zu wenig, um die Pendelbewegung dosiert abzufangen. Mir blieb nur noch, dass schlimmste mit einem sauberen Landefall zu verhindern. Ich hatte das sprichwrtliche Glck im Unglck. Ich brach mir nur das rechte Bein und den linken Fu. Auerdem waren am ungebrochenen Bein die Bnder gedehnt.
 
Nach dem Unfall brachte man mich in ein Krankenhaus, das nach einschlgiger Erfahrung der einheimischen Springer, sehr zu empfehlen war. Wir bestanden auf ambulante Privatbehandlung. Deswegen hoben wir noch auf dem Weg dorthin Bargeld ab. Mein Fahrer versprach mir, dass ich dann genauso versorgt werden wrde, wie die Fuballprofies von Real Madrid.
 
Eine erstklassige Versorgung war wichtig, denn mit zwei eingegipsten Beinen wre meine Mobilitt dramatisch eingeschrnkt. Ein Liegegips war deswegen tabu. Die Behandlung im Krankenhaus war tatschlich so kooperativ und perfekt, wie man es mir versprochen hatte. Man war freundlich, kompetent und schnell, einfach so ganz privatrztlich. Gehen konnte ich danach trotzdem nicht wirklich. Man warnte auch davor. Ich sollte mich mglichst ausschlielich im Rollstuhl bewegen.
 
Ich dachte daran, frher zurckzufliegen. Aber das ging nicht. Das ist nun mal der Nachteil besonders gnstiger Tickets. Ich langweilte mich auch nicht. Es gab vor Ort einen Rollstuhl. Den hatten schon andere Fallschirmspringer gebraucht. So konnte ich auch am nchsten Tag am Sprungplatz mit dabeisein. Langweilig wurde es mir nicht. Ich bekam genug Bcher zu lesen. Ich war also gut beschftigt meine Spanischkenntnisse aus der Schule wieder aufzufrischen.
 
Bei einem kleinen Abschiedsessen am frhen Sonntagabend wurde landesblich Wein gereicht. Den hatte der Koch aus eigenem Anbau gezogen. Ein Nein verkniff ich mir deswegen natrlich. Es blieb bei zwei Glsern, denn man hatte ja noch einige Stunden Reise vor sich. Ich war nicht frustriert ber mein kleines Unglck. Ich fand es schn das erste Mal im Herzen Spaniens zu sein. Dies war ein wirklich gelungenes Wochenende.
 


 



    
        Eine Idee entsteht: Das Trinkprojekt

    Nach der Landung in Deutschland empfing mich eine nette Dame mit Rollstuhl direkt an der Flugzeugtr. Irgendwie hatte ich mir die Frau anders vorgestellt, vielleicht so hnlich wie frher die Helferinnen der Bahnhofsmissionen. Die hatten immer so einen rhrend, frsorglichen Blick mit einer erfahrenen Strenge in der Stirn. Meine Helferin war da anders. Sie war jung, hbsch und handelte bemht hilfsbereit, ohne auch die kleinste Hflichkeit zu vernachlssigen. Einen Moment wollte ich sie fragen, ob sie BWL studiert habe. Ich lie es lieber bleiben. Mir schien, es wrde den eingespielten Ablauf stren. Sowieso ging mich das nichts an.
 
Fr den Weg vom Flughafen nach Hause nahm ich normalerweise die S-Bahn. Diesmal bat ich, mich zum Taxistand zu rollern. Was anderes schien in ihrer Routine aber auch nicht geplant gewesen zu sein. Vor meinem Haus angekommen, schaffte ich es mit Mhe auf Krcken die Haustr zu erreichen. Erst jetzt merkte ich, dass unser Aufgang eine kleine Steigung hatte. Als sich der Taxifahrer verabschiedet hatte, schloss ich schnell die Tr und sank auf den Flur. ‚Na‘, dachte ich: ‚Da kommt wohl eine ganz neue Art von Herausforderung auf mich zu‘.
 


 
Ich wollte sicher genesen, dass hatte ich mir von Anfang an vorgenommen. Ich hatte also einen Gang zurckzuschalten und mir fr die nchste Zeit einen anderen Takt anzugewhnen. Schwierig konnte es doch nicht sein meinen Antrieb zu zgeln, dazu war die Einschrnkung durch die kaputten Beine zu massiv. Ich konnte ja eh kaum etwas machen. Ich entschied mich, es positiv zu sehen. So lernte ich in den nchsten Wochen durch die Einschrnkungen den Wert meiner sonst gesunden Beine zum ersten Mal so richtig zu schtzen. Das motivierte, sie zu hegen und zu pflegen. Ich wollte doch nicht, dass sie mir auf Dauer den Dienst verweigerten. Solche Gehgipse, wie ich sie trug, wurden eigentlich erst angefertigt, wenn der Heilungsprozess fortgeschritten war. Mir war klar, dass es jetzt noch gefhrlich war meine Beine zu belasten. Deswegen bewegte ich mich nur kriechend und blieb im Erdgeschoss. Ich wusste was ich meinen Beinen schuldig war und benutzte die Krcken nur zum kurzfristigen Stehen.
 


 
Kurz vor Mitternacht kam der Sohn eines Bekannten. Pascal suchte einen Job, weil er sich fr die Projektwoche seiner Oberstufe ein teures Auslandsprojekt ausgesucht hatte, das seine Eltern nicht voll bezahlen wollten. Das wusste ich von seinem Vater. Noch in Spanien hatte ich deswegen die Idee ihn anzurufen und zu fragen, ob er den Job als Pfleger bernehmen wrde. Er hatte zugesagt.
 
Pascal stellte sich mir als persnlicher <Zivi> vor.
 
„Okay“, sagte ich zu ihm: „Dann hau mal rein Zivi.“
 
Mein <Zivi> holte mir aus den oberen Etagen all die Dinge, die ich brauchte, um die nchsten Wochen ein Leben ausschlielich im Erdgeschoss fhren zu knnen. Aus dem Keller brachte er mir mein uraltes Skateboard, das ich zu letzt bei einem Mbeltransport eingesetzt hatte. Das sollte meine Mobilitt erheblich erhhen. Auf dem Sofa im Wohnzimmer baute er ein Bett. Zum Schluss gab ich ihm eine Einkaufsliste. Die bestand hauptschlich aus Fertiggerichten und Obst. Als er gegangen war, rutschte ich zum Gste-WC neben der Haustr. Es dauerte lange, bis ich mit meiner Krperwsche an dem kleinen Becken fertig war. Danach legte ich mich ins Sofa-Bett und schaltete den Fernseher ein. Es war das erste Mal seit Monaten.
 


 
Am nchsten Morgen musste ich zum Arzt. Ich brauchte eine Krankmeldung fr den Arbeitgeber. Der Arzt hatte aber noch so viel mehr mit mir vor. Was immer er vorschlug, ich lehnte ab. Ich bestand darauf, die Genesungsphase komplett auf dem Erdgeschoss meines Hauses zu verbringen. Selbst einen Rollstuhl lehnte ich ab. Ich hatte schon am letzten Abend festgestellt, dass ich mich gut auf einen Stuhl hochziehen konnte. Ich war sehr stolz darauf, weil ich bemerkt hatte, wie schwer das eigentlich war. Klasse, dachte ich, so hat sich Jahrzehnte langes Schwimmtraining fr die Muskulatur der Oberarme ausbezahlt.
 
„Wie, nicht jeder kann sich so mit den Oberarmen hochziehen?“, reagierte ich auf einen Einwand meines Hausarztes: „Dann kann ich das wohl wegen des vielen Schmetterlingsschwimmens. Ich werde unbedingt das Training spter fortsetzen.“
 
Ich erklrte meinem Arzt, dass ich ihm sehr dankbar sei fr seine Bemhungen. Ich fhlte mich gut bei ihm aufgehoben, immer schon. Aber ich falle Leuten nicht gerne zur Last, selbst wenn die das nicht so empfinden. Schon als Kind habe ich mich bei hherem Fieber in mein Bett zurckgezogen. Ich fand es sogar lstig, wenn meine Mutter kam, um nach mir zu sehen. Wenn ich krank bin, dann geht es mir nicht gut. Als Kind brauchte ich dann einfach nur meine Ruhe, um zu genesen und jetzt brauchte ich eben nur etwas Zeit, bis ich wieder auf die Beine komme. Hilfe und Anteilnahme arten mir zu oft in zustzlicher Belastung statt Entlastung aus. Ich wrde mich schon melden, wenn ich wirklich Hilfe brauchte. Einen klappbaren Leihrollstuhl akzeptierte ich dann doch noch, immerhin war er gebraucht.
 


 
Vor der Praxis holte mich mein <Zivi> ab. Meinen Einkauf hatte Pascal schon besorgt. Wir holten noch bei einem Altenwohnheim den Rollstuhl ab und fuhren nach Hause. Den Einkauf packte Pascal in den Khlschrank. Bevor er ging, gab er mir seine Handynummer mit dem Hinweis, das ich ihn jederzeit anrufen knne, wenn ich was brauche. Mit einem stattlichen Trinkgeld machte er sich davon.
 


 
So, jetzt konnte mein Alltag in Gips beginnen. Sechs Wochen waren doch wirklich keine lange Zeit. Zuerst rollte ich auf dem Skateboard zum Sekretr im Wohnzimmer. Mal setzte ich mich darauf, mal legte ich mich drauf. Die optimale Technik musste ich noch finden. Dem Rollstuhl schenkte ich nur einen verchtlichen Blick. Noch immer stand er zusammengeklappt im Flur. Das sollte auch erst mal so bleiben. Das Skateboard war mein Rollstuhl der Wahl.
 


 
Ich whlte mich ins Intranet meiner Firma ein und schaute mir die aktuellen Umsatzdaten fr meine Produkte an. Dann machte ich die genaueste Marktanalyse, die ich je angefertigt habe. Als ich auf die Uhr schaute, war es gerade sechzehn Uhr geworden. Da ich gegenber meinem Hausarzt mit meinen Oberarmmuskeln angegeben hatte, entschied ich mich fr Krafttraining als nchsten Tagesordnungspunkt. Mir vielen eine Menge bungen ein, die auch ohne Beine gut funktionierten. Das Hanteltraining war problemlos. Auch Liegesttze funktionierten mit hngenden Beinen gut, wenn ich einige Kissen auf Beckenhhe platzierte. Nach einer guten Stunde fhlte ich Lust auf mehr. Ich entschied, dass es vernnftiger war, es nicht zu bertreiben. Angesichts mangelnder Beschftigungsalternativen schaltete ich den Fernseher ein. Es wurde ein langer und langweiliger Abend.
 


 
Am nchsten Morgen begann ich mit Hanteltraining. Dann schaute ich im Intranet, was sich so fr die Firma erledigen lie. Ich arbeitete bis halbzwei und schob dann eine Pizza in den Ofen. Danach war der Tag wieder gelaufen. Sollte ich jetzt wieder fernsehen? Nein, bitte nicht. Mir fiel ein, dass ich mein Geburtstagsgeschenk noch nicht gelesen hatte. John Gribbins <Auf der Suche nach Schrdingers Katze> (Gribbin, John: „Auf der Suche nach Schrdingers Katze“, Piper Verlag 2010) lag noch in gelstes, lose eingeschlagenes Geschenkpapier im Regal. Zwei Stunden lang fhlte ich mich gut unterhalten. Dann brauchte ich eine Abwechslung. Nach der Realitt der Quantenphysik, versuchte ich es dann doch wieder mit der virtuellen Realitt des Fernsehers. Zehn Minuten spter habe ich ausgeschaltet. Das Programm war nicht zu ertragen, <no food for thought> oder wie ich auf Deutsch auch gerne behaupte: <Nix frs Hirn>. Auf der Suche nach Alternativen entschied ich mich fr eine Grundreinigung des Bodens. Das war immerhin eine sinnvolle Ttigkeit. Mit einer Brste schrubbte ich jede Fliese einzeln. Whrend ich Gelassenheit in meiner monotonen Arbeit nach der Art eines Sisiphos fand (Vgl. Camus, Albert und Wroblewsky, Vincent von: „Der Mythos des Sisyphos“, Rowohlt Verlag 2000), kamen mir andere Gedanken. Mir wurde klar, dass sechs Wochen sehr lang werden knnen, wenn man keine Aufgabe hat.
 
Was knnte ich gegen Monotonie und Langeweile in so einem groen Zeitfenster tun? Spontan fiel mir trinken ein. Ich war dem Gedanken nicht wirklich abgeneigt. Wieso auch? Es wre ein Notfall. Der zeitliche Rahmen wre begrenzt. Meine Frau drfte es auch nicht verletzen, denn die war ja gar nicht da. Sorgen um eine mgliche Alkoholfahrt machte ich mir auch nicht. Zum einen mag ich nicht betrunken autofahren und zum andern kann ich mit meinen eingegipsten Beinen nicht autofahren und auerdem hatte Pascal mein Auto. Er war auch fr meine Versorgung mit Lebensmitteln zustndig. Ich hatte seine Handynummer. Ein Anruf gengte und ich bekam, was immer ich wollte, eine Autofahrt mit Chauffeur inklusive.
 
Anrufen mochte ich ihn dann doch noch nicht. So akut war es nicht. Noch hoffte ich auf eine besondere Idee. Die kam aber nicht. So entschied ich mich fr Krafttraining, putzen und Alkohol als tgliche Freizeitroutine an den Nachmittagen. Die Vormittage blieben reserviert fr freiwillige Arbeiten am Rechner fr meine Firma. Ich entschied die nchste Lebensmittelbestellung um Korn zu ergnzen. Bis dahin setzte ich die Grundreinigung der Fliesen fr die gesamte Etage fort. Morgen wrde ich mich dann noch die Treppe hocharbeiten in die nchste Etage. Bis dahin hatte ich auch das Physikbuch durchgelesen.
 
Als Pascal mit dem Einkauf kam, war er keineswegs berrascht, ber meinen weiteren Wunsch auf der Einkaufsliste.
 
„Gibt es einen besseren Grund als den hier?“, fragte er ohne eine Antwort zu erwarten und sah auf meine Beine.
 


 
Von nun an sahen die Tage wie folgt aus:
 
 
 	 6:00 Uhr Aufstehen, dann Hanteltraining
 
 
 	 7:15 Uhr Frhstck mit Tageszeitung (ich las sonst nie Zeitungen,
 
 

 
keine Zeit)
 
 
 	 8:00 Uhr Broarbeit
 
 
 	 13:00 Uhr Mittagessen
 
 
 	 14:00 Uhr Alkohol, YouTube und Video
 
 
 	 20:00 Uhr Bettruhe
 
 

 


 
Gegen 19:30 Uhr nahm ich meinen letzten Drink und rollte ins Bad. Ich wusste, dass ich dann bald einschlafen wrde. Zehn Stunden Schlaf stellten sicher, dass ich morgens fit war. Dann platzte ich wieder vor Energie. Das Hanteltraining kam mir dann gerade recht.
 
Ich liebe solche Ordnung. Sie schafft Klarheit. Es gibt dann keinen diskussionsfhigen Grund fr nderungen. Ich diskutiere keine Ausflchte zu einer zuvor festgelegten, legitimen Regel, die ich mit klarem Verstand vernnftiger Weise festgelegt habe. So etwas wrde mich schtig machen. Hier gibt es also etwas zu beweisen. Ernsthafte Einwnde sind aufzunehmen und spter zu verhandeln. Von diesem Prinzip bin ich so berzeugt, weil es im Leistungssport so gut funktioniert hat.
 


 
Die Kombination von Trinken und Sport ist fr viele Menschen ungewhnlich. Tatschlich kannte ich persnlich auch keinen zweiten Alkoholiker, der das machte. Ganz berwiegend neigen Alkoholiker zur Trgheit. Sie sind passive Genieer. Fr mich war aber der Sport immer schon da gewesen. Es wre merkwrdig, wenn er pltzlich nicht mehr da wre. Gerade angesichts meiner totalen Freizeit war es so einfach, mal eben eine Stunde Training einzuplanen. Trinken konnte ich theoretisch dann noch den ganzen Tag. Ohne Sport htte ich mehr trinken mssen. Denn Sport wie Alkohol binden Energien und stellen ruhig. Sport macht das allerdings auf eine angenehmere Weise. Alkohol hinterlsst nur Kater, aber Sport hinterlsst Fitness und dass Gefhl Berge versetzt zuhaben.
 
Immerhin fand ich heraus, dass es doch noch andere Alkoholiker gab, die ihr Trinkverhalten mit Sport kombinieren konnten. Das prominenteste Beispiel ist der Keyboarder und Texter Martin Gore von der britischen Electro-Band Depeche Mode. In mehreren Interviews hat er betont, dass er whrend seiner Trinkphase regelmig joggen ging.
 


 
Ich war auch glcklich, dass ich soviel Broarbeit fr die Firma erledigen konnte. Das fllte den Tag schon Mal zur Hlfte und gab ihm Sinn. Ich musste erst etwas leisten, um so meine Lebensberechtigung abzuholen. Das ist mir ein fundamentales Prinzip. Wenn ich das nicht tue, dann treibt es mir Schauer ber den Rcken. Ohne Tagesleistung werde ich unruhig. Freizeit muss ich mir verdienen. Das ist meine Voraussetzung fr Entspannung. Da es ein Bauchgefhl ist, kann ich es nicht einfach umgehen. Nichtstun berfordert mich. Es machte mich nervs und hippelig, so ganz ohne richtige Aufgaben zu sein und das fr Wochen. Ich htte mich so nutzlos, ja geradezu schuldig gefhlt. So htte ich mich nicht aushalten knnen. Ich verstand mit einem Male, warum meine Eltern meinen kindlichen Aktivittsdrang als Symptom fr ein Hyperaktivittssyndrom sahen.
 
Ich begann mit 0,2 l Korn, wenn ich den Ofen fr die Pizza vorheizte. Eine zweite Dosis von 0,2 l trank ich kurz vor dem Schlafen gehen. Das war meine <Schlaftablette>. Am Ende der sechs Wochen, lag ich bei einer Tagesdosis von 0,5 l Doppelkorn.
 


 
ber meine Rauscherlebnisse lohnt es nicht zu berichten. Es passierte nicht viel. Ich war nie sehr <breit>, denn sonst htte ich mich nicht ausreichend konzentrieren knnen, um leichten Ttigkeiten nachzugehen. Selbst Hausarbeit braucht etwas Hirn, wenn man sie grndlich macht, denn natrlich kontrollierte ich am nchsten Tag. Das musste so sein. Ich hatte meinen Tagesplan. Der wurde auch jetzt ganz automatisch umgesetzt. Kontrolle gibt mir Fhrung und Sicherheit.
 
Die Mittelmigkeit des Fernsehprogramms wurde immerhin akzeptabel. Das war der grte Erfolg vom Alkohol. Manchmal schienen mir Filme immerhin so interessant zu sein, dass ich sie mir rauschfrei nochmals anschaute. Oft besttigte sich mein Interesse dann nicht mehr. Im Rausch erlebte ich wenig, was nchtern betrachtet, immer noch die gleiche Faszination hatte. Alkohol holte mich nur runter. Es machte mich gengsam. Alkohol schlug die Zeit tot, die ich anders nicht zu nutzen wusste. Das machte Alkohol aber sehr gut. Schon in meiner ersten Trinkphase habe ich im Rausch nie bedauert, etwas anderes zu verpassen. Das Bedauern kommt immer erst im Nachhinein.
 
Alkohol macht lustig, aber es hat nicht das mitreiende Potenzial von Sport. Beim Denken regt Alkohol am Anfang ein wenig die Fantasie an und fordert auf, neue Fragen zustellen. Dann aber verengt es den Blick und man kann sich nicht in Details vertiefen. Es bleibt oberflchlich. Alkohol lt keine Antworten finden oder gar Taten folgen. Trgheit und Mdigkeit folgen schnell, wo Sport mich flieen lsst. Man schafft letztlich nichts mit Alkohol. Aber genau das war in dieser Phase gefordert. Auf Dauer bleibt Alkohol unbefriedigend, weil Alkohol Stillstand bedeutet. Unter Alkohol bin ich mit dem Mittelma zufrieden. Langeweile und Bedeutungslosigkeit sind dann in Ordnung.
 


 
Endlich kam der wochenlang ersehnte Tag. Es war eine Erlsung gipsfrei zu sein. Aber auch ohne Gips war die alte Beweglichkeit nicht gleich wieder da. Ohne Krcken ging es noch nicht. Die Beinmuskulatur war zu sehr erschlafft. Da die Muskulatur den Knochen sttzt und schtzt, nahm ich die Warnungen des Arztes ernst. Noch zwei Tage benutzte ich zu Hause mein Skateboard.
 
Am zweiten gipsfreien Tag fuhr ich zum Schwimmbad. Es war herrlich den ganzen Krper zu bewegen. Ich fhlte mich frei. Das ganze Becken hatte ich fr mich, es war auch erst sechs Uhr morgens. Nur zwei Bahnen waren fr eine Schule abgetrennt, deren Schler ich nie sah. Schwimmen schien mir die perfekte Reha-Manahme zu sein. Die Hauptbelastung beim Kraulen liegt bei den Armen. Die Beine konnte ich dosiert zur Untersttzung heranziehen.
 
Genauso befreiend war mein Arbeitsantritt. Ich musste mich etwas bremsen, um die Kollegen mit meiner Dynamik nicht zu nerven. Die hatten mich nicht vermisst. Ein Kollege hatte wegen des Betriebsbergangs, der unserer Abteilung bevorstand, bereits den Job gewechselt. Es gab nicht mehr viel zu tun. All die Analysen, die ich in sechs Wochen angefertigt hatte, blieben ohne Bedeutung. Auf keiner Besprechung konnte ich meine Charts prsentieren. Nur mein Kongress-Projekt hatte weiterhin Prioritt, aber das stand weitgehend schon. Eine gewisse Lethargie in der Belegschaft bernahm ich. Deswegen nderte sich meine Tagesplanung ein wenig. Ich fing nun erst nach Feierabend an zu trinken an und ersetzte das Frhstck durch Nordic Walking. Mein neuer Tagesrhythmus wurde bestimmt durch die ungewhnlichen, manchmal surrealen Arbeitsbedingungen zum Ende meiner langen Firmenzugehrigkeit.
 
Ich fhlte mich, als htte ich meinen Arbeitsbereich ganz verloren und wrde nur noch Arbeit vortuschen. Ich fand meine Arbeit immer weniger ntzlich. In der Folge fand ich mich selbst dann auch etwas nutzlos. Nach etwa einer Woche wurde mir erst bewusst, dass ich meine Trinkgewohnheiten nicht einfach so weiterlaufen lassen durfte. Meine Tagesdosis lag jetzt am Wochenende bei 0,6 l Doppelkorn. Morgens schlief ich lnger. Frhsport gab es nicht mehr. Es war mir pltzlich zu mhsam geworden. Auch nach einem Rausch blieb eine gewisse Trgheit zurck, kombiniert mit einer allgemeinen Lustlosigkeit. Es brauchte neuerdings meine bewusste Entscheidung fr eine Aktion. Mich drngte es nicht mehr aus dem Bauch heraus zu bestimmten Unternehmungen. Meist ging ich nur am Wochenende eine Runde joggen.
 
Ich beschloss, mein Verhalten zu berdenken und schon mal die Trinkmenge etwas zurckzufahren. Darber nachgedacht habe ich beim Nordic Walking, weil das im geistigen Flieen eines monotonen Tuns so gut geht.
 


 
Was sprach dagegen die Trinkphase fortzusetzen? Wieso nicht weiterhin etwas konsequenter Sport treiben und danach trinken, so lange sich im Job nichts tat und meine Familie abwesend war? Ich hatte mich an mein Feierabendsprogramm mit Video und You Tube gewhnt. Das System war gut eingefhrt. Es fllte angenehm die Abende. Wenn ich abends frh zu Bett ging, kam ich immer noch auf zehn Stunden Schlaf. Das war mir wichtig, denn ich war berzeugt, dass mich mein langer tiefer Schlaf vor Kater schtzte. Natrlich musste die Aktion sptestens dann auslaufen, wenn meine Frau mit den Kindern zurckkam. Mir schien das ein berschaubarer und deswegen akzeptabler Rahmen zu sein. Ich beschloss also weiterzumachen.
 
Allerdings beschloss ich auch, einen ganz klaren Rahmen zu schaffen fr das tgliche Trinken. Ich wollte mir beweisen, wenn ich weitertrank, dass ich alles im Griff hatte. Ich fhlte mich noch immer verletzt, dass wegen des Vorfalls vor Jahren Staatsanwalt, Richter und Gutachter mir zugetraut hatten, mich betrunken in ein Auto zu setzen. Nie hatte ich das getan. Das war eine Lge, eine Verleumdung durch eine fachliche Fehlleistung. Dieses Vergehen wog schwer.
 


 
Kontrolle ist mir das Wichtigste. Kontrolle hatte meinem hyperaktiven Chaos als Kind Ordnung gegeben. Kontrolle machte erst meine Lebensleistung mglich. Kontrolle ging bei mir in der Pubertt so weit, dass ich dem Craving von Verliebtsein widerstand. Liebe machte mir Angst. Ich mied jede halbwegs attraktive Frau. Manchmal flchtete ich geradezu. Die Angst vor Kontrollverlust war so gro, dass ich erst mit Ende Zwanzig einen Weg fand in vielen kleinen Schritten das Herz einer Frau zu erreichen, ohne das es mich umhaute. Daneben bewegte mich damals aber auch die ganze Zeit die Frage: ‚Was ist, wenn sich der Hormonsturm legt? Will ich dann immer noch die gleiche Frau?‘ Dahinter steckten ganz klar Bedenken, dass eine hormonelle Bewusstseinstrbung vernnftige Entscheidungen blockiert und damit Kontrollmechanismen aushebelt.
 


 
Ich war immer noch beleidigt, dass mir unterstellt worden war, ich wrde mein Alkoholproblem verharmlosen. Unfhigkeit meinen Konsum und mein Verhalten unter Alkoholeinfluss zu kontrollieren, war ein weiterer Vorwurf, der sich allein auf statistische Ableitungen bezog ohne konkrete Beweise.
 
Langjhriger Missbrauch war mir ebenfalls vorgeworfen worden. Das war eine Annahme, die vllig unmglich war und sich mit meinen Lebensdaten berhaupt nicht abgleichen lie. So viele Ungereimtheiten, Unterstellungen und Lgen enthielten die Gutachten, dass ich sie nicht als serise Grundlage und Mastab fr den Umgang mit Alkohol sehen konnte. Im absoluten Glauben, dass groe Leidenschaft fr Alkohol und Trinkdruck bestimmend sind, hatten die Gutachter andere Grnde erst gar nicht in Betracht gezogen. Riskierte nicht diese Einseitigkeit ein Versagen ihrer Manahmen in anders gelagerten Fllen wie dem meinen? Ich war doch gar nicht ernst genommen worden.
 
Trotz der rationalen Feststellung blieb die emotionale Verletzung. Die wog besonders schwer, weil die gutachterlichen Feststellungen das Ergebnis einer fachlichen Expertise sein sollten. Mit allgemeinen Annahmen und statistischen Ableitungen hatte man es sich zu einfach gemacht. Die Lebensrealitt des Individuums war mit Fen getreten worden. Selbst die Begrndung fr eine neue Fahrtauglichkeit war bei den Haaren herbeigezogen. Wenn ich jetzt ganz bewusst alles wiederholte, konnte ich mir nochmal beweisen, dass die Anschuldigungen unbegrndet waren und damit die misshandelte Seele therapieren. Auch dieses Mal wrde die Trinkdauer unter einem Jahr bleiben. Ich nahm mir vor, dabei unbedingt unter der Dauer der ersten und einzigen bisherigen Trinkphase zu bleiben. Ich wollte ganz sicher sein, das mir das auch gelang.
 
Ich wollte Beweiskraft auf die Richter und Gutachter so gerne schwrten, ohne sie manchmal zu haben. Deswegen entschied ich mich zu einer Studie. Ich wollte endlich ernstgenommen werden. Ich ertrug es nicht, dass man meine Einwnde pauschal als krankhaften Widerstand ausgelegt hatte und grundstzlich nicht zur Prfung bereit war. An meiner Ohnmacht gegenber dem Absolutismus der Gutachter, speziell der zweiten MPU, hatte ich immer noch zu schlucken. Seine Missachtung meiner Realitt zu Gunsten seiner scheinbar so abgeklrten Erfahrung, hatte ich noch nicht verwunden. Die Schwere seines Vergehens sah ich darin, dass er wissenschaftlich nicht korrekt gearbeitet hatte. Relative Wahrheiten benutzte er wie deduktive Beweise. Er hatte seine Erfahrung zum empirischen Beweis erhoben. Scheinkorrelationen produzierte er wo er sie brauchte. Gutachter suchen nicht nach Wahrheit. Sie gehen mit einem vorbereiteten Eindruck in eine Begutachtung. Der Klient, der die Expertise besttigt, gilt als offen, therapietauglich und schuldbewusst. Er bekommt eine Chance auf den Fhrerschein. Wer kritische Fragen stellt, oder gar die Qualitt wissenschaftlicher Studien zu prognostizistischen Untersuchungen wie der MPU anspricht, motiviert leider nicht den Gutachter an dessen wissenschaftlicher Ehre gepackt, zu einer grndlichen Exploration. Kritik wurde immer als Angriff oder Verweigerungstaktik abgetan. Die Reaktionen waren immer emotional. Sachlicher Diskurs war, ich vermute um der Autoritt willen, ausgeschlossen.
 


 
Alle Studien ber prognostizistische Untersuchungen belegen deren geringe Qualitt. Wenn man die Zukunft nicht in allen Details kennt, kann man keine sichere Prognose geben. Das klingt auch ohne Untersuchung schon logisch. Wenn dann auch der Ist-Zustand nur teilweise abgefragt wird und die erhobenen Daten intuitiv interpretiert werden, sind je nach Erfahrung des Spezialisten unterschiedliche Ergebnisse mglich. Weiterhin wurden wesentliche Lebensfakten ignoriert, wenn sie nicht in ein statistisch gelufiges Bild passten. Viele von mir angesprochene Fakten wurden nicht mal ins Protokoll aufgenommen. Die Blicke, die solches Verhalten begleiteten hatte ich noch nicht vergessen. Das musste zu einem unbefriedigenden Ergebnis fhren. Von diesen Fehlern will niemand, dem ich berichte, etwas wissen, denn es ist ein amtliches Gutachten. Man will einfach glauben, dass die ihren Job ordentlich machen. Das gehrt doch so zu einer verantwortlichen Aufgabe. Auch ist eine Leistung schwer anfechtbar, wenn der Entscheidungsprozess mit den Lcken im Protokoll sich nicht exakt rekapitulieren lsst. Mein Fehler war, dass ich nicht weiter intervenierte, weil ich Bedenken hatte, das alles noch schlimmer kommt, wenn ich weiter auf Fakten poche. Die Exploration war schon lngst auf eine emotionale Bahn gekommen. Oder war mein Fehler, dass ich berhaupt widersprochen hatte? So genau wei ich es nicht. Intuitionen sind mein Metier nicht. Geholfen hatte der Gutachter meines Vertrauens jedenfalls nicht - nicht mal zum Sachverstndnis. Dieses Versagen hatte ich als empirisch arbeitender Wissenschaftler noch nicht verwunden.
 
Beruhigend wirkte da immerhin die Lektre einschlgiger Literatur. Danach hatten bereits viele Wissenschaftler die Qualitt prognostischer Untersuchungen beurteilt. Allein Prof. Ph. Tetlock (Vgl. Tetlock, Philip: “How Accurate Are Your Pet Pundits?“, Project Syndicate/ Institute for Human Sciences 2006) von der Berkeley University hat ber 80.000 Prognosen untersucht. Die Ergebnisse zeigten, dass Prognosen in der Regel nicht signifikant vom statistischen Durchschnitt abwichen. Die meisten Untersuchungen betreffen Aussagen zu politischen Entwicklungen und Wirtschaftsaussichten. Die Datengrundlage ist einfacher zu bearbeiten. Psychologische Prognosen haben eine weitaus diffusere Datenlage, die erheblich schwerer akkurat zu messen ist. Die logische Konsequenz msste sein, dass die Ergebnisse psychologischer Prognosen mit intuitivem Bemessungsspielraum noch schlechter abschneiden. Wenn ich bedenke, was bei meinen Explorationen nicht gefragt wurde, oder weggelassen wurde, oder mit einer einzigen nonverbalen Geste abgetan wurde, dann habe ich den Eindruck, das ein wissenschaftliches Ergebnis zu Gunsten gefhlter Erfahrung, das den Untersuchungsrahmen eingrenzte, verhindert wurde. Die Gutachter unterstrichen immer wieder, dass sie zu frieden waren mit einem Ergebnis im Rahmen ihrer abgesteckten Erwartungen. Darauf wurde auslegend hingewirkt. Grundlage waren ihre persnlichen, unevaluierten Erfahrungen. Ein Gutachter hatte auf meine Frage sogar eine Regressionsanalyse seiner Erfahrung als ungengend abgelehnt, weil sie die Difizilitt seiner geistigen Gabe ignoriere. Wie kommt man ohne gemeinsamen Nenner zu einem Ergebnis, das man gemeinsam tragen kann?
 
Trotz eines bestimmenden Gutachtens mit juristischer Konsequenz, gab es bei mir weiter erhebliche Zweifel, die auch noch von Sachverstndigen geschaffen worden waren, in dem sie sich weigerten mir ihr Ergebnisse offenzulegen. Ich kann annehmen was ich verstehe. Diese Chance wurde vertan.
 
So erfand ich das Trinkprojekt. Es sollte mir helfen mit der nicht weichen wollenden Betroffenheit umzugehen. Schlielich hatte man mit dem Urteil einem Kontrollfreak sein heiliges Pflichtbedrfnis abgesprochen. Was fr einen Magerschtigen der Hunger ist, ist mir doch in hnlicher Weise der Vollzug von Kontrollmanahmen.
 
Daneben gab es politische Bedenken. Was fr eine Diktatur in Ordnung war, konnte ich schon durch mein politisches Engagement fr Rechtsstaatlichkeit in einer Hilfsorganisation fr politische Gefangene, nicht akzeptieren. Dafr war ich auch durch meine aktivistischen Ttigkeiten als Schler und Student zu stark geprgt worden, die mich bis zum Erntehelfer nach Nicaragua getrieben hatten. Solche metaphysischen, den Lebenssinn bestimmenden Rechts- und Wahrheitsbedrfnisse verhindern jeden zgellosen Trinkdruck. Das gilt besonders, wenn die Bedrfnisse eine existenzialistisch, extremistische Gewichtung finden. Deswegen lsst sich die Verletzung solcher Lebensgrundstze auch nicht mit Gewalt oder exzessivem Trinken lsen. Trinken ndert nichts, nicht einmal das Bewusstsein um Wahrheit. Nur Handeln kann entschrfen und das braucht Handlungshoheit, die es mit Alkohol nicht gibt.
 


 
Ich hatte also eine Menge Grnde mich den Gutachten zu widersetzen. Trotzdem erlaubte erst die Kombination aus Grnden und einem beweisfhrenden Projekt das Trinken in einem Rahmen. Ein klassischer Rckfall musste ausgeschlossen sein. Bevor die Studienidee konkret wurde, musste ich weitere grundlegende Gedanken wlzen. Durfte ich glauben, dass bei mir alles anders war? Wollte ich nicht sehen, was fr Psychologen offenkundig war? Was unterschied mich vom statistischen Mittel? Was war bei mir anders gelaufen? ich wollte es herausfinden und durchleuchtete mein Leben zwei Tage lang jedes Mal vor Trinkbeginn. So lange mussten die Flaschen vom letzten Einkauf unberhrt bleiben. Mir war das wichtig! Es ging immerhin um mein Selbstverstndnis, das mir abgesprochen worden war. Die Vergewaltigung der Wahrheit durch Experten war mit ihrem Fachwissen untermauert worden. Trotzdem entschied keine wissenschaftlich, korrekte Rationale ihr Urteil, sondern die gefhlte Erfahrung. In meiner Ohnmacht gegen gutachterliche Gefhle sah ich mich allmhlich berechtigt zu allen mglichen Vergehen, um das Verbrechen an mir zu kompensieren. Auf meinem Rcken wurde ein Exempel der Plausibilitt und nicht des Wissens statuiert. Ihr Pochen auf ihre Autoritt war ein Zeichen einer Arroganz zu einer Macht, die glaubt, es nicht ntig zu haben genauer hinzuschauen.
 


 
Ich bin wie jeder Mensch ein Kind der Umwelt, in die ich hineingeboren wurde. Im Laufe meiner Entwicklung habe ich versucht zu lernen mit den Gegebenheiten umzugehen, die mich umgeben. Die Erfahrungen, die mir gefielen, bernahm ich. Andere Erfahrungen, die mir nicht gefielen, versuchte ich in meinem Sinne zu beeinflussen. Die notwendigen Techniken habe ich lange erprobt. Dazu hatte ich viel Zeit, denn wir Menschen haben unter den Lebewesen die lngste Entwicklungszeit. Da das menschliche Hirn ber Areale wie den Neocortex verfgt, die die Erfahrungen der Entwicklungszeit verarbeiten, kann auch ich davon ausgehen, dass meine Erfahrungen mich geprgt haben. Von besonderer Bedeutung sind hierbei die prpubertre Phase als Kleinkind und Kind, die Pubertt als Jugendlicher und die finale Adoleszenz als juristisch bereits junger Erwachsener. Alle diese Phasen waren bei mir von Leistungssport und Musikunterricht geprgt. Meine Sozialisation blieb als Einzelgnger eher bescheiden. Fast jeden Wochentag und viele Wochenenden gab es ein Programm aus Training oder Wettkampf und Musikunterricht oder Konzert. Dabei haben sich Eigenschaften ausgebildet, die durch Prgung noch heute mein Leben bestimmen.
 
Das ist normal. Eigentlich ist das von der Evolution auch so vorgesehen. Die Fhigkeit Umwelteinflsse aufzunehmen und in das eigene Verhaltensrepertoire zu integrieren, ist der Schlssel, um sich auf eine sich wandelnde Welt einzustellen. Das ist der Grund, warum der Mensch so erfolgreich war, alle Habitate auf diesem Planeten zu besetzen. Deswegen findet der Mensch immer wieder neue Rezepte fr neue Herausforderungen. Deswegen benutzen wir heute Energiesparlampen statt Glhbirnen. Deswegen werden unsere Autos in hundert Jahren nicht mehr mit fossilen Brennstoffen angetrieben werden. Es ist diese Anpassungsfhigkeit, die Menschen so erfolgreich macht.
 


 
Beim Sport entwickelte ich Ehrgeiz. Ich musste lernen mich zu qulen. Nur mit Flei, Ausdauer, Leidensfhigkeit, Hartnckigkeit, Sturheit und anderen Eigenschaften, die alle zu entwickeln waren, kam ich mit meinem Training bis zu den Deutschen Meisterschaften. Durchhalten viel mir zunehmend leichter, je mehr Erfolg ich hatte. Der Erfolg war eine hchst befriedigende Belohnung fr meinen manchmal bedingungslosen Einsatz. Der Genuss des Erfolgs war so intensiv, das selbst die Aussicht auf einen Erfolg euphorisierte. So wurde auch die Qulerei selbst zum Genuss und der Weg zum Ziel. Ich liebte die Spannung auf dem Weg zu einem Ziel. Die Ungewissheit ein Ziel wirklich zu erreichen, trieb mich an, immer neue Plne zu entwerfen. Ich wollte Sicherheit. Bereits mein Aktionismus gab mir einen sen Vorgeschmack auf die Bedeutung, die da durch mein engagiertes Handeln entstehen konnte.
 


 
Bestrkt nie aufzugeben, wurde ich auch von dem Vorbild eines Ruderers aus einem Nachbarort, den ich ein bisschen persnlich kannte. Er hatte olympisches Bronze gewonnen. Als Kind war ich extra nur zum Empfang des erfolgreichen Olympioniken durch den Brgermeister gefahren, um von meiner Medaille zu trumen. Ich hatte die gleichen Rahmenbedingungen. Wieso sollte ich nicht das gleiche Ziel erreichen? Es lag nur an mir, diese Chance anzunehmen. Ein Jahr spter entschied ich mit meinen Eltern, das Rudern durch Schwimmtraining zu ersetzen. Das schien uns die bessere Strategie zu sein, weil es mir besser lag. Ich fand einfach nicht die Harmonie in einem Team, wollte immer einen schnelleren Rhythmus als der Schlagmann vorgab und hatte doch die schlechteste Technik.
 


 
Gerade die durch den Sport entwickelten Eigenschaften machen mich so glcklich, weil ich ohne sie an mancher Herausforderung im Studium und im Beruf gescheitert wre. Ich habe in meinem Leben soviel erlebt, weil ich mich getraut habe an den Erfolg zu glauben, wo andere nur Bedenken sahen. Dafr war ich bereit zu kmpfen und zu leiden. Der Sport hat mich gelehrt, dass alles geht, wofr ich mich <reinhnge>. Und wenn etwas nicht ging, dann konnte ich nicht enttuscht sein. Ich hatte mir nichts vorzuwerfen. Ich hatte alles gegeben. So bin ich bis heute immer schnell motiviert, ein neues Ziel noch kompromissloser anzugehen.
 


 
Meine Idole als Jugendlicher waren Polarforscher. Sie hatten Visionen und den unbedingten Willen sie zu erreichen. Das Alfred Wegener (Vgl. Rohrbach, Klaus: „Abenteuer in Schnee und Eis – Alfred Wegener“, Freies Geistesleben 2008) bei einer Expedition auf Grnland ums Leben kam, habe ich als Kind nicht mit Bedauern aufgenommen. Ich habe nur gedacht: ‚Was fr ein heldenhaftes Ende, in Ausbung einer bahnbrechenden Aufgabe zur Klimaforschung, zu sterben‘. Das war ein bisschen wie mit den Cowboys, die in ihren Stiefeln starben.
 
Am meisten beeindruckte mich Ernest Shackleton (Vgl. Shackleton, Ernest: „Mit der Endurance ins ewige Eis: Meine Antarktisexpedition von 1914-17“, Piper Verlag 2006)
 
Er hatte bei seinen Expeditionen in die Antarktis sehr viel Pech. Aber er gab nie auf. Als sein Schiff im Packeis zerbarst, berwinterte er auf einer Eisscholle, um danach mit Beibooten seines Expeditionsschiffes zur Elephanteninsel aufzubrechen. Von dort ging es mit wenigen Leuten weiter durch strmische See zum 1.500 km entfernten Sdgeorgien. Dann berquerte er mit seinen Seeleuten und einem einzigen Seil das Hochgebirge der Insel, um zur rettenden Walfangstation auf die Nordseite zu gelangen. Erst dann konnte die restliche Mannschaft von der Elephanteninsel gerettet werden. Seine Entbehrungen retteten der kompletten Mannschaft das Leben.
 
An solche Mnner musste ich bei meinem kleinen Abenteuer denken, als ich nach meinem Studium in den Chilenischen Anden Bergwanderungen auf ber 6.000 m machte. Dieses Abenteuer strickte ganz selbstverstndlich auf etwas andere Weise meinen Kindheitstraum von Polarforschern weiter. Mir ist es ein Beispiel fr pubertre Prgung. Eines hatte sich dabei wieder besttigt. Entbehrungen machen Spa.
 


 
Im Musikunterricht habe ich vor allem gelernt, mich auch in Stresssituationen wie z.B. Konzerten zu entspannen und konzentriert zu bleiben. So konnte ich bei einem Jazz-Solo noch die Mue finden, was Neues zu probieren. Mein musikalisches Talent war eher bescheiden. Groe Erfolge gab es nicht. Also entdeckte ich andere Ziele. Allein das Fhlen der Musik, das eben anders ist, wenn man nicht nur passiv hrt, ist so intensiv. Mir reichte das Musikmachen um der Musik willen. ffentliche Erfolge berlie ich lieber den anderen. Man kann sich auch am Erfolg der Freunde freuen. So rang ich schon bald nicht mehr nach Preisen, sondern nach dem Applaus unserer Band auf Feten, Hochzeiten und Pfingstlagern. Meine Nebenrolle am Bass war meine Idealbesetzung. Als Basstyp durfte man auch gehemmt und wortkarg sein. Die Harmonien der Musik fllten die Harmonie in mir und mit den anderen Musikern. Dieses Flieen in der Musik war ganz anders als meine Sporterfahrungen, aber genauso schn. Das war der perfekte Kontrast.
 
Intensiveres Erleben als durch Sport und Musik kenne ich nicht. Beide toppen jeden Alkoholrausch und jeden Orgasmus. Die Erinnerung an einzelne Erlebnisse sind noch Jahrzehnte spter so wach, dass ich in der Erinnerung an sie manchmal den Trnen nahe komme.
 
Ist das fr andere nachvollziehbar, speziell fr Gutachter? Ich glaube, man muss erst mal an krperliche Grenzen gekommen sein und diese zu bertreten versucht haben, um eine Ahnung zu bekommen was es heit beim Sport alles gegeben zu haben. Erst wenn nichts mehr geht und alle Reserven mobilisiert wurden bekommt man ein Verstndnis von Ehrgeiz und Leidensfhigkeit. Von solchen Erfahrungen waren meine Gutachter meilenweit entfernt. So wie ich schon als zwlfjhriger nach dem Kadertraining gegen 22 Uhr auf dem Fahrrad schwankend den Heimweg antrat, wre eigentlich ne Verkehrskontrolle fllig gewesen. Aber Endorphine sind ja legale weil krpereigene Drogen. Alkohol kann das zu simulieren versuchen, kicken kann Alkohol es nicht.
 
Genauso erging es mir beim Fallschirmspringen, beim doppelten Gipfelglck auf dem Ojos (6680 m) in den Anden oder beim Surfen in Herbststrmen auf der deutschen Nordsee zu letzt am Campingplatz von Hrnum. Solche Erfahrungen haben ihr eigenes Craving. Da gegen ist Alkohol ein <Schiss>. Die dabei trainierten Eigenschaften sind auch in anderen Situationen eine starke Waffe. Fr auenstehende Fernsehgucker in warmen Wohnzimmern reduzieren sich spektakulre Erfahrungen leider auf schne Bilder. Das intuitive Nachvollziehen zeigt nur einen Teil von der Kraft solcher Ereignisse.
 


 
Mein Weg war weit und dornenreich. Gerade in der frhen Kindheit habe ich gedacht, ich kann nichts. Ich sah mich als Totalversager. Es war die Unzufriedenheit mit mir, die mich hat Trumen lassen. Trume lieen mich das Hier und Jetzt akzeptieren, weil die Zukunft mich entschdigen sollte. Das Vertrauen in eine bessere Zukunft machte mir gute Laune. Das war, wie ich festgestellt habe, sogar wissenschaftlich von Neurowissenschaftlern aus Hamburg untersucht worden (Vgl. Peters, Jan/ Bchel, Christian: “Episodic Future Thinking Reduces Reward Delay Discounting through an Enhancement of Prefrontal-Mediotemporal Interaction“, Neuron 66(1) (2010) pp. 138-48).
 
Das Vertrauen in eine bessere Zukunft braucht aber Grnde. Diese musste ich erst schaffen. Nur wenn ich erste Schritte tat auf ein Ziel, konnte ich dieses Vertrauen in mir wachsen spren. Dieses Gefhl ist so prsent in mir, dass die Sehnsucht danach, mich auch heute immer noch motiviert. Ich kann nicht meine Hnde in den Scho legen, wenn ich die Chance sehe, ein Ziel zu erreichen. Ich muss jedem Ziel und erst recht jedem Traum Beine machen, sonst bleiben sie Seifenblasen, die der Wind verweht.
 


 
In meinen Trumen suche ich nach Sinn. Der ist geprgt von einer Ntzlichkeit, die ich ausfllen will. Untrennbar verbunden damit ist immer die Ntzlichkeit in und mit meiner Umwelt. Meine Vorstellungen vom Sinn des Lebens decken sich sehr mit den logotherapeutischen Prinzipien von Victor Frankl (Vgl. Frankl, Viktor: „Mans’s Search For Meaning“, Pocket Books 2009). Der hat in seinem Werk umfassend erforscht, wonach auch ich Zeit meines Lebens suche.
 
Alkohol und andere Drogen schaffen keinen Sinn. Sie trsten nur ber mangelnden Sinn hinweg. Kurzfristig kann das angenehm sein. Aber sptestens mit dem Kater ist es vorbei mit solchem Trost. Langfristig trete ich mit Alkohol auf der Stelle. Ich entwickle mich nicht. Es gibt keine Zukunft im Alkohol. Gerade von der Zukunft aber, trume ich gerne, wieder und wieder. Es bleibt nie beim bloen Trumen. Ich stutze meine Trume so weit zu recht, dass ich sie als Ziel auch konkret planen kann. Diesen realen Zukunftstraum male ich mir in den schnsten Farben aus, bis der bloe Gedanke daran mir Flgel verleiht. Solche Trume machen Spa, weil sie erreichbar sind. Ihr Erreichen ist eigentlich selbstverstndlich, wenn ich mich an die Umsetzung meiner Strategie konsequent halte.
 
Ich habe mein Abitur nicht gefeiert. Ich sah das Erreichen der Hochschulreife eben nicht als Glcksfall an, sondern als logische Konsequenz von Flei und Ausdauer. Die Erreichbarkeit eines Zieles weckt Energien, die Hindernisse aus dem Weg rumt. Die Wehmut der Erinnerung an meine Oberstufenzeit macht eh deutlich, dass die Schulzeit schner war, als ihr Abschluss. Manchmal dient ein Ziel wie das Abitur eben nur der Erfolgskontrolle und dem Ausmachen neuer Ziele. Es war mir eine Etappe auf dem Weg zum Diplom. Die Schulzeit selbst war der grere Spa.
 


 
Als eigenbrtlerischer Einzelgnger war ich sowieso nicht der Partytyp dem feiern lag. Ich meide gerne Menschenansammlungen. Deshalb mochte ich es auch nicht, als Psychologen mir unterstellten, ich wrde in Gesellschaft trinken. Meine Allianzen mit den anderen folgen immer einem produktiven Interesse. So konnte ich dann auch meine Rolle als Bassist in einer Band finden oder als Band auf einer Fete. Oberflchlichkeit unter Menschen und pures Gelaber ohne Sinn machen mich krank. Cliquen und allgemeine Freundschaften sind mir ein Leben lang fremd.
 


 
Als Kind fhrte mein Glaube unfhig zu sein, zu einem starken Minderwertigkeitsgefhl. Die anderen schienen mir alles besser zu machen. Meine negative Selbsteinschtzung nderte sich auch nicht, als ich besser wurde. Egal wie gut ich wurde, es gab immer einen Besseren. Mit meiner Unfhigkeit wollte ich mich aber nie abfinden, denn dafr waren meine Trume zu schn. Dabei wollte ich nicht Mal besser sein als die anderen. Ich wollte nur mithalten knnen. Aus meinem Kampf gegen das Schicksal des Versagens wurde spter ein Kampf um die Mglichkeiten des Lebens, als ich unbekannte Ressourcen in mir entdeckte.
 
Ich nutzte die Chancen, die ich nicht hatte. Ich vertraute darauf, dass sich da was ergab, wenn ich aktiv suchte und mich ausprobierte. Immer wieder bin ich von Eigenschaften in mir berrascht worden, die ich zuvor nicht kannte. Es gab Fhigkeiten, die von mir unbeachtet, in einer Art <Stand-By> Modus liefen. So htte ich z.B. nie gedacht, dass mir Tanzen mal Spa machen knnte. Ich ging davon aus, dass ich als Grobmotoriker natrlich kein Talent hatte, mich intuitiv und trotzdem exakt zu einem Rhythmus zu bewegen. Umso berraschter war ich, dass mit meiner Tanzpartnerin aus Puerto Rico, selbst karibische Tnze funktionierten und ich mich nach langem ben sogar selbstbewusst auf ein Salsa Turnier traute.
 
Ich bemerkte, dass wenn ich eine neuentdeckte Fhigkeit in Anspruch nahm, sich deren Performance automatisch verbesserte. Mit gezieltem Training waren auch weitere Leistungssteigerungen drin. Ich benutzte Krper und Hirn wie Muskeln. Heute knnen Wissenschaftler besttigen, dass neuronale Vernetzungen ein Leben lang mglich sind. Das macht auch unser Hirn ein Leben lang lernfhig.
 
Als Kind habe ich das in der vorsterlichen Fastenzeit immer wieder probiert. Ich habe Sigkeiten vermieden. Als mir das leicht fiel, habe ich extra Sigkeiten bevorratet, um der Versuchung zu naschen strker ausgesetzt zu sein. Zum Schluss habe ich Sigkeiten so platziert, dass ich sie permanent sah. Die Versuchung wurde so allgegenwrtig. In wirkliche Versuchung kam ich nie, dazu waren die katholischen Drohgeschichten vom Hllenschlund, der die Snder erwartete, zu schn und plastisch.
 


 
Ich war immer dann erfolgreich mit meinem Hirntraining, wenn ich in kleinen Schritten vorging. So habe ich selbst ohne Grund zum Optimismus den Mut, daran zu glauben, dass ich mir noch unbekannte Potenziale erschlieen kann, um ein Ziel zu erreichen.
 
Das Vertrauen in mich, dass entstand, wenn ich gewann, hat meine ngste nie beseitigt. Es hat sich lediglich als eigenstndige Kraft neben der Angst etabliert und war mit der Angst zum Dialog bereit. So konnte ich meine Zukunft auf Vertrauen bauen, ohne mich zu berschtzen, weil die Angst wachsam bereit stand. Es braucht eben beides. Fr dauerhaften Erfolg muss man ein Wagnis eingehen und gleichzeitig bereit sein, wenn man den Bogen berspannt, zu parieren. Mut ist immer der Mut zur Aktion und auch der Mut zum Nein-sagen.
 
Ich lehnte mich gegen das Schicksal als Totalversager auf. Aus meinem Widerstand wuchsen die Wege, die mir halfen mich aus dem Loch zu ziehen. Aus Trostlosigkeit malte ich meine Trume. Wenn ich das schon als Kind gelernt hatte, dann sollte ich als Erwachsener mit dieser und weiteren Erfahrungen, die Kraft haben, noch mehr zu erreichen.
 


 
ber Jahrzehnte habe ich meine persnliche Technik entwickelt, um meine Ziele fr mein Stck vom Kuchen des Lebens zu erreichen. Die Grundlagen hierfr haben Sport und Musikunterricht gelegt in der Kindheit. Ich entwickle meine Technik stndig weiter, heute vor allem bei meiner Arbeit als Verantwortlicher fr Projekte und fr Umsatzziele. Jetzt helfen mir sogar professionelle Coaching-Manahmen, die meine Firma bezahlt. Interessanter Weise sind die manchmal gar nicht so grundstzlich anders als die Techniken meiner Kindheit.
 


 
Ziele brauchen Planung. Die Planungsschritte brauchen Manahmen. Manahmen mssen berprft und optimiert werden. In meinen sokratischen Monologen am Ende eines jeden Tages, trume ich einerseits von der Zukunft. Andererseits plane ich die Manahmen fr den nchsten Tag. Natrlich beurteile ich auch kritisch die Zielerreichung der Manahmen des vergangenen Tages. Erst so wei ich, wie weit ich von meinem Traum noch entfernt bin. Jede Entscheidung muss exakt beschrieben werden, um eindeutig zu sein. Auslegungen sollen so vermieden werden. Sie mssen nachgehalten und mit einer konkreten Manahme eingeleitet werden. Will ich z.B. am folgenden Tag zum Schwimmen gehen, dann ist bereits am Vorabend die Sporttasche zu packen. Zustzlich lege ich die Zehner-Karte schon mal auf den Frhstckstisch.
 
Fr grere Ziele gibt es einen Aktionsplan. Alle Vereinbarungen dazu werden schriftlich fixiert in einer Manahmenmatrix.
 
 
 	 Niemals finde ich mich mit einer Situation ab, nicht einmal mit einer guten. Es geht immer auch anders und besser.
 
 
 	 Problemen weiche ich nicht aus, auch wenn sie kompliziert erscheinen. Ich stelle mich ihnen, weil ich die Schwierigkeiten vor der Auseinandersetzung mit einem Problem weniger frchte, als die Ungewissheit, wenn ich Probleme vor mir herschiebe. Hufig entpuppen sich Probleme bei genauer Betrachtung als gar nicht so schwer lsbar. Mittlerweile ziehen mich deswegen Probleme sogar an. Ich lse gerne Probleme. Bei meiner Arbeit ist ein Problem, das ich angehe, immer auch eine Gelegenheit mich zu profilieren. Es sind die Projekte, die ich bernehme, die mich auszeichnen.
 
 
 	 Ich spreche ber alles, was mich bewegt. Das tue ich auch, wenn ich von einer Person nicht erwarte, dass sie einen Ratschlag parat hat. Meine Erfahrung zeigt, dass ich oft berrascht werde. Die Sichtweisen anderer schaffen neue Blickwinkel auf den gleichen Sachverhalt. Das liefert bei Problemen zustzliche Lsungsanstze.
 
 
 	 Fr groe Ziele suche ich mir Bundesgenossen. Heute spricht man auch von sozialen Netzwerken. Vereint bin ich strker, das gilt nicht nur fr die <Drei Musketiere>.
 
 
 	 Vereint bin ich auch im Verein. In meinem Verein fr Gleitschirmflieger bin ich unter Gleichgesinnten. Da ist das Leben nicht nur viel schner, die stellen auch mehr auf die Beine, als ich das alleine knnte. Bei Alkoholproblemen knnte so ein Verein eine Selbsthilfegruppe sein.
 
 
 	 Halbherzigkeit ist eine Todsnde. Es ist Zeitverschwendung etwas mit halber Kraft zu tun. So erreicht man nicht anspruchsvolle Ziele. Unbewusste Halbherzigkeit ist oft Ausdruck dafr, dass man von den Manahmen zur Zielerreichung nicht wirklich berzeugt ist. Fortgesetzte Halbherzigkeit ist somit auch die Ansage, den Erfolg nicht zu wollen. Wenn ich das wei und nichts ndere, dann bedingt Halbherzigkeit sogar vorstzliches Versagen.
 
 
 	 Ziele mssen positiv begrndet werden, damit klar ist, wofr ich etwas tue. <Ich gehe joggen, weil mich das mit Energie aufldt>.
 
 
 	 Vermeidungsziele sind nicht zugelassen. Statt zu sagen, <ich esse kein Frhstckt> sage ich <ich gehe morgens joggen>.
 
 
 	 Ziele drfen verschoben werden – einmalig.
 
 
 	 Wenn ich in Versuchung bin nachzugeben, frage ich mich, ob ich zu dieser Entscheidung auch noch am nchsten Tag stehen werde.
 
 
 	 Nie bei erster Erschpfung pausieren. Man kann auch mit reduzierter Leistungsfhigkeit noch eine Menge schaffen. Schwierigkeiten und Widerstnde sind normal. Das darf nicht stren. Es gibt keinen Anspruch auf Glck. Glck ist, was uns in den Scho fllt oder was wir uns erarbeiten. Unter Umstnden muss es mit Schwei dem Leben abgerungen werden.
 
 
 	 Der Stundengong der Wanduhr ist die Gelegenheit, sich selbst bewusst zu machen und zu checken, ob ich mich im Rahmen meiner Vorgaben bewege. Das habe ich als Kind schon gemacht, als ich mir meine erste digitale Armbanduhr kaufte. Mit dem Stundensignal habe ich damals versucht mich in Gesellschaft nicht wie ein kopfloser, fremdgesteuerter Idiot zu verhalten. Ich habe innegehalten, um mich bewusst und situationsgerecht neu auszurichten.
 
 
 	 Ich gehe frh zu Bett, um frh aufzustehen. Nur dann sind meine Batterien aufgeladen. Nur dann ist volle Leistungsfhigkeit gewhrleistet. Ich gehe gerne Joggen, wenn morgens in allen Husern noch die Rolllden geschlossen sind oder ich im Winter im frischen, nur von einigen Kaninchen und Katzen berhrten Schnee meine eigene <Loipe> trete
 
 
 	 Fehler mssen Konsequenzen haben. Wenn Fehler passieren, suche ich zu erst bei mir nach Ursachen. Ursachenforschung vermeidet unntige Wiederholungen. Vielleicht musste ich ja scheitern? Vielleicht war das Ziel zu anspruchsvoll? Vielleicht liegt die Lsung darin, ein Ziel in mehrere kleine Etappenziele aufzuteilen? Ein Fehler ist immer auch eine Herausforderung. Ein Fehler ist die Chance zum Bessermachen. Ein Fehler enthlt immer auch die Option zum Triumpf ber das Versagen.
 
 
 	 Wiederholte Fehler brauchen Strafen, deren Anwendung schmerzhaft und erprobt ist. Ich muss die Disziplin haben mir etwas zu versagen, was mir lieb und teuer ist.
 
 
 	 Es braucht einen Plan B bei totalem Versagen oder bei realer Unmglichkeit ein Ziel zu erreichen. Plan B ist als abgespecktes Minimalziel definiert. Der Plan B garantiert, dass ich immer erfolgreich bin. Es geht darum, die Richtung zu halten. Die Richtung ist ein angenherter Weg zum Ziel.
 
 

 


 
Machen mich meine Lebenserfahrung und meine Kontrollmechanismen stark genug gegenber Alkohol? Ich war nach diesen berlegungen der Meinung, die Frage mit Ja beantworten zu knnen. Mit meiner Persnlichkeitsentwicklung traute ich mir das auch ein zweites Mal zu. Schon in der ersten Trinkphase hatte ich immer einen genauen Trinkplan, der stets eingehalten wurde. Auch damals hatte ich die Trinkphase selbststndig beendet. Whrend der Trinkphase hatte ich mich nie nach Alkoholkonsum zu einer Autofahrt entschieden. Wieso sollte das jetzt anders sein? Die Gutachter sahen das Risiko doch nur, weil sie von falschen Annahmen und statistischen Hochrechnungen ausgingen. Sie waren berfordert mit einer Prognose, deren Parameter sie nicht smtlich erschlieen konnten. Ihre Vorsicht war in Unwissenheit begrndet. Ich und mein Leben waren doch gar nicht wirklich Gegenstand ihrer Untersuchungen gewesen. Ihre Beurteilungen waren wissenschaftlich nicht korrekt und gingen manchmal an der Wahrheit vorbei.
 
In meiner Studie sollte es keine externen statistischen Bezge geben. In meiner Studie zhlten nur Bezge auf das Individuum in seinem wirklichen Verhalten. Meine Annahmen mussten besser sein, weil ich erkannte, was sie nur glauben wollten oder zu wissen glaubten. Meine einschlgigen Lebenserfahrungen berechtigten in ihrem Umfang zu den getroffenen Entscheidungen. Wer die nicht auch hat, den muss ich dringend vor einem solchen Experiment warnen. Es braucht den kompromisslosen Willen selbst am Ereignishorizont eines Schwarzen Lochs die Entscheidung zur Umkehr zu treffen und auch zu exekutieren.
 


 
Ich nannte meine Studie Trinkprojekt. Den letzten Ausschlag gegen Bedenken zum Trinkprojekt gab eine Erinnerung an einen Mann, der in einer Fugngerzone eine Spielzeugente auf Rdern hinter sich herzog. Damals lste sich meine Verwunderung, als ein Kommilitone erklrte, dass das Teil einer Therapie sei, die von einer bekannten psychologischen Praxis durchgefhrt wurde. Die meisten Patienten seien Alkoholiker, die lernen sollten, angesichts der permanenten Gegenwart von Alkohol, damit umzugehen. Nichts anderes hatte ich im Trinkprojekt vor.
 


 
Vom Studiendesign her konnte es natrlich keine doppelblinde, randomisierte Studie werden. Aber es sollte eine Studie mit klarem Endpunkt und permanenter Verlaufskontrolle, sowie tglichen Evaluationen werden. Smtliche Details waren schriftlich zu regeln, bis hin zu den Bedingungen fr einen Abbruch und Sanktionen fr Regelverletzungen. Ich wollte in meinem Trinkprojekt genauso vorgehen, wie in den pharmakologischen Studien, mit denen ich mich bei meiner Arbeit beschftigte.
 
Dafr legte ich auf meinem Firmen-Laptop mit MS-Project das Trinkprojekt an. Mit dem Programm konnte ich ber ein zeitliches Verlaufsdiagramm smtliche Planungsschritte dokumentieren und berwachen. Alle Manahmen und Prozesse mussten zuvor beschrieben werden. Unter MS-Word begann ich dazu mit einer Prambel.
 
In der Studienprambel nannte ich als Grund fr die Untersuchung die Diskrepanz zwischen Eigen- und Fremdbeurteilung, hinsichtlich meines Trinkverhaltens und den Verhaltensweisen unter Alkoholeinfluss. Mein Glaube falsch beurteilt worden zu sein nagte an mir. Das Problem war zu lsen, damit ich wenigstens meinen Frieden finden konnte, wenn ich schon nicht auf Gerechtigkeit hoffen durfte. Das Zeitfenster der Studie sollte sieben Trinkmonate betragen. Das war krzer als der Zeitraum meiner ersten Trinkphase. Alle Details der Studie bedurften der Schriftform. Durch eine ausschlielich auf das Individuum bezogene Untersuchung, die frei von allgemeinen statistischen Prmissen war, sollte in erster Linie der Kontrollverlust beurteilt werden. Dafr wurden zwei Endpunkte als Studienziele festgesetzt:
 
 
 	 Als primres Studienziel legte ich die Abstinenz nach sieben Monaten fest. Stichtag war der Monatsultimo. Danach waren einen Monat lang auch geringe Mengen Alkohol nicht erlaubt. Totale Abstinenz in diesem Beobachtungszeitraum war Pflicht. Deswegen betrug die Gesamtdauer der Studie auch acht Monate. Sie bestand aus sieben Monaten Trinkphase und einem Monat Abstinenzphase. So blieb auch, wenn man die etwa fnfwchige Trinkzeit der Gipsphase hinzurechnete, eine krzere Trinkperiode als whrend der ersten Trinkphase.
 
 
 	 Das zweite primre Studienziel war Verkehrsfreiheit in der Trinkphase. Es war in dieser Phase absolut verboten ein Fahrzeug unter allen Umstnden zu fhren, sobald der erste Tropfen getrunken war.
 
 

 


 
Weiterhin gab es sekundre Ziele. Diese Ziele dienten dazu, die Zielerreichung der primren Ziele sicherzustellen. Die Studie sollte helfen, meine Kontrolle weiter zuverstrken. Die Evaluation sollte Schwachstellen erkennen lassen.
 
Wichtigstes sekundres Ziel waren die erlaubten Trinkmengen. Die maximale Tagesdosis, die nicht berschritten werden durfte waren 0,7 l Doppelkorn. Die Menge hatte ich noch nie zuvor erreicht. Ich entschied mich so, weil ich mich auch etwas herausfordern wollte, den Geltungsbereich meiner Widerstandskrfte auszuloten. Auerdem orientierte sich die 0,7 l Marke an ein Erlebnis aus meiner Kindheit.
 
Damals prahlte ein Straenarbeiter, der vor unserer Haustr ein Telefonkabel verlegte damit, dass er beim Feiern alleine eine ganze Flasche Doppelkorn trinken konnte. Das schien mir schon als Kind eine viel zu groe Menge zu sein. Nicht Mal auf Schtzenfesten hatte ich gesehen, dass jemand so viel trank. Diese Schwelle wollte ich im Trinkprojekt auf keinen Fall erreichen, aber man hielt mich ja fr zu bld. Ich wollte es ihnen schon zeigen. Mein Unbehagen ber diese riesige Menge fhrte zu zwei Einschrnkungen.
 
Erstens, es durfte nicht eine ganze Flasche 0,7 l ausgetrunken werden. Ein Schluck musste symbolisch zurckbleiben. Wie gro der war, sollte ein Eichstrich markieren, der nchtern anzubringen war. So konnte ich faktisch nicht Gleichziehen mit dem Arbeiter aus meinem Kindheitserlebnis. Der Rest musste verworfen werden, also ausgegossen in die Sple oder Toilette, bevor die letzte Dosis getrunken wurde.
 
Zweitens musste nach Erreichen der Maximaldosis nach maximal zwei Wochen die Tagesdosis reduziert werden auf hchstens 0,6 l. Im vorletzten Studienmonat war die Trinkmenge in Stufen auf Null zum Monatsultimo zu reduzieren.
 
Der erste Alkoholkontakt eines Studientages durfte erst nach der Arbeit stattfinden. Das schloss auch offizielles Sekttrinken auf einem Empfang aus. An dieser Stelle fragte ich mich, ob das wirklich mit aufzufhren war. Trinken vor oder whrend der Arbeit war mir unmglich. Ich brauchte doch das Tageswerk, um mir die emotionale Berechtigung zum Trinken abholen zu knnen. Und auf Empfngen bevorzugte ich ganz klar O-Saft. Aber dann fiel mir ein; Studien werden nicht nur gemacht, um neues Wissen zu finden, sondern vor allem auch in der Industrie, inklusive meiner Branche, um offizielle Besttigung zu finden fr sichere Annahmen, die mit hoher Wahrscheinlichkeit zutrafen. So schtzte man sich auch gegen Vorwrfe der Einseitigkeit aus marktwirtschaftlichen Grnden. Und wollte ich nicht auch Besttigung finden fr Dinge, um die ich wusste und mich gleichzeitig den Vorwrfen als kranker Alkoholiker einseitig zu argumentieren, erwehren?
 
Die Tagesdosis war in drei Einzeldosen aufzuteilen. Ich suchte nmlich nie den Vollrausch, sondern eine gewisse Gemtlichkeit in der ich dem Fernsehprogramm noch folgen und die Hausarbeit erledigen konnte. Dabei brauchte ich die letzte Dosis zum sicheren Einschlafen. Nur durch langes Schlafen verschlief ich den Kater, den ich so frchtete. Wenn ich mich wieder so verhielt wie in der ersten Trinkphase, dann konnte ich mich auch von den Koma-Trinkern unterscheiden.
 
Um auch whrend dieser Trinkphase Autofahren auszuschlieen, galten die gleichen Regeln wie in der ersten Trinkphase. Mein Rennrad stellte ich hinter das Auto in die Garage. Es wre also auch diesmal zu entfernen, bevor ich die Absicht zu einer Alkoholfahrt umsetzen knnte. Auerdem legte ich den Autoschlssel auf dem kleinen buddhistischen Altar meiner Frau. So sollte es mir schwer fallen vor den Augen Gottes und meiner Frau eine Untat zu begehen. Im Kofferraum meines Autos lag eine zweite Flasche Schnaps, damit ich Trinkdruck als Ursache fr eine Besorgungsfahrt mit dem Auto ausschlieen konnte.
 
Einmalige Regelverste blieben sanktionsfrei. Wiederholte Regelverste sollten geahndet werden. Drei Regelverste zwangen zum Studienabbruch aus ethischen Grnden und zum sofortigen Besuch des Hausarztes fr therapeutische Manahmen. Drei Regelverste, wenn auch nicht in Folge, bewiesen in meinen Augen fortgesetzten Kontrollverlust. Der war aus vielerlei Grnden nicht hinnehmbar.
 


 
Sanktionen bei Regelversten. Das kontrollierte Trinkprojekt brauchte Konventionalstrafen fr Verste. Nur dann macht die Evaluation Sinn. Jede Abweichung von den Trinkmengen, die nicht vor dem Trinken festgelegt wird, sollte geahndet werden. Strafen verstrken die Sensibilisierung fr Regelverste. Regelverste werfe ich mir als persnliches Versagen vor.
 
Ein einziger, einmaliger Versto sollte toleriert werden. Um Missverstndnisse auszuschlieen waren die Trinkmengen vor Beginn des Trinkens zu portionieren. Diese Regel gab mir Sicherheit. Mit dieser Regel war ich mutiger das Projekt durchzuziehen. Letztlich besiegelt wurde die Entscheidung durch ein leichtes Hochgefhl, hinter dem sich ein gewisser Stolz versteckte ber die Macht in mir, dass auch so locker umzusetzen. Ich sah durch die Regeln und ihre Umsetzung das Vertrauen in meine Glaubwrdigkeit unterstrichen. Auch als Kind habe ich mich in hnlicher Weise kasteit. Wer konnte nach dem Trinkprojekt noch behaupten, dass ich einer Verharmlosungstendenz oder Unschuldsfantasie erlegen war? Denen konnte man nur noch ein: ‚Dilettanten ol‘, an den Kopf werfen. Die zu erwartenden Projektergebnisse konnte man doch nur mit ideologischer Absicht abtun. Diese Mglichkeit wrde trotzdem weiterhin als reale Gefahr bestehen bleiben, weil sich Gutachter weiterhin berwiegend von ihrem Gefhl aus anderen intensiveren Erfahrungen leiten lassen knnten.
 
Neues Wissen ist der Feind gewachsener Erfahrung. Neuen Erkenntnissen begegnet man gerne mit Vorbehalten oder Ablehnung. Das ist eine natrliche Intuition. Das musste ich mir gerade wegen meiner groen berzeugung bewusst machen. Mit Fakten alleine konnte ich schon in vergangenen MPU’s nicht immer berzeugen. Neben meinem Trinkprojekt war es vielleicht noch wichtiger ein Konzept zu entwickeln, das neben der akademischen Ratio die Gefhlslage der Gutachter ansprach, weil dort die Entscheidungshoheit wohnte. Das war auch bei den Verffentlichungen von Studien auf Fachkongressen und Symposien so, die ich erlebt hatte. Manchmal amsierten mich die Verrisse der Fachkollegen, wenn sie sachlich vllig am Thema vorbeigingen. Wieso wollten da Fachleute den Fachkollegen pltzlich falsch verstehen? Die Grnde waren immer so unwissenschaftlich, wie man es von Wissenschaftlern eigentlich nicht erwarten sollte. Emotionen waren aber nun mal strker, wenn sie von Neid bestimmt waren oder man eine Krnkung mit allen Mitteln abzuwehren suchte, weil eine jahrelang demonstrativ vertretene Position mit dem frisch prsentierten Wissen des Kollegen nicht mehr zu halten war.
 


 
Die Strafe fr Versagen sollte am Tag auf ein Vergehen erfolgen. Sie musste im nchternen Zustand vollzogen werden, um das volle Bewusstsein der Tragweite zu garantieren.
 
Natrlich zog ich meine Strafrituale durch. Dafr sind sie da. Das ist schlicht eine Frage der Glaubwrdigkeit mir selbst gegenber. Die muss mit einem Testlauf bewiesen werden. Auerdem entsteht durch Strafe ein allgemeiner Nutzen. Das war letztlich in meinem Interesse. Das entschdigte und tat gut. Und ich war es den Helden vom Klondike schuldig, denen ich schon als Kind nacheifern wollte, um wie sie zu sein. Eine Alternative zur Strafe war nicht erlaubt. Am Klondike in Alaska gab es whrend des groen Goldrauschs auch keine Alternative. Nicht konsequentes Durchziehen bedeutete dort ein fahrlssiges Versagen, das schnell zum Tod fhrte. So etwas ist unverzeihlich.
 
Ben ist leicht. Diese Erfahrung brachte ich aus meinen katholischen Jugendgruppen mit, wo wir Spiele spielten bei denen der Verlierer sich geieln musste. Bue durch Selbstkasteiung war effektiv. Meine Groeltern haben solche Versuche zur Besserung untersttzt. Ihre lteste Tochter, eine Franziskanerin, besa sogar fr besondere Butage eine Art Fufessel aus Stacheldraht.
 
Auch beim Sporttraining konnte ich die Effizienz von Leidensfhigkeit besttigen. Ich hatte den Eindruck, meine Erfolge waren umso grer, je mehr ich mich qulte. Wurde ich beim Sport mit einer Dopaminaussschttung belohnt, so war das zudem eine Belohnung, die keine Schuldgefhle auslste. Ich hatte mir das dann verdient. Das Buziel war leichter als das Primrziel. Es war im Gegensatz zum Knnen nur vom Willen und Flei abhngig. Das kann doch jeder.
 
Als Strafe fr wiederholtes Versagen im Trinkprojekt sah ich die Verbrennung zweier 50 € Scheine vor. Vor der zweiten Scheinverbrennung war eine Pause von fnf Minuten zu machen, damit der Schmerz die volle Strke und das volle Bewusstsein bekommen konnte. Ein schneller Affekt um es schnell hinter sich zu bringen durfte die Aktion nicht sein. Der Schmerz sollte weh tun, nur dann konnte er gut tun, denn der Schmerz ist die Voraussetzung fr den konditionierenden Effekt.
 
Ich war mir sicher, dass meine Regel funktionieren wrde. Ich wei wie weh es mir tut, berhaupt Geld auszugeben. Schon als Kind habe ich Geld gesammelt wie Dagobert Duck. Wenn ich mir Sigkeiten versagte, dann habe ich den gesparten Betrag als Einnahme gebucht. Die Freude am Reichwerden beflgelte mich schon damals so sehr, dass ich erst gar nicht zur Kirmes ging, um Versuchungen zu entgehen. Dabei brauchte ich die Sicherheit durch das selbst auferlegte Kirmesverbot nicht wirklich, weil schon der bloe Gedanke an eine Einnahme glcklich machte.
 


 
Durch mein ausgeklgeltes Verfahren konnte ich mir zeigen, dass ein funktionierendes Sicherheitssystem bestand aus konsequenter, folgenschwerer Evaluierung. So konnte ich vielleicht Regelverste schnreden oder irgendwie entschuldigen, aber ich konnte den Konsequenzen meines schriftlich, fixierten Vertrags nicht entgehen. Drei Verbrennungen bzw. Regelverste zwangen den Arzt aufzusuchen, weil sie Beweis wren dafr, dass ich mein Trinkverhalten nicht kontrollieren kann. Ein nicht erfolgter Arztbesuch wurde als endgltiger Regelversto gewertet und als abschlieender Beweis fr Kontrollverlust.
 
Alkohol durfte nur mit einem bestimmten Portemonnaie gekauft werden. Das Geld war abgezhlt und eingeschlagen in einen Beipackzettel fr Acomprosat einem Therapeutikum gegen Alkoholabusus. So sollte sichergestellt werden, dass nur dieser geringe Betrag ausgegeben wurde. Das limitierte die kaufbare Alkoholmenge. Diese Methode hatte sich schon bei mir im Grundschulalter zur katholischen Fastenzeit bewhrt. Damals reduzierte ich so den Genuss von Sigkeiten. Auch konnte ich den Genuss bereits gekaufter Schokoladen ausschlieen, wenn ich sie in meine Kinderbibel steckte.
 


 
Jeden Tag war ein Protokoll zu schreiben. Angehngt war eine Checkliste. Oberster Eintrag war die Anzahl der Alkoholfahrten. Damit ich erst gar nicht in Versuchung kommen konnte mir weiteren Alkohol spontan zu kaufen, bevorratete ich immer eine Menge, die grer war als die tgliche Konsummenge. Das war somit auch ein Test, ob ich einer Versuchung zum Weitertrinken widerstehen konnte. Meine Angst vor Kater und dem Horrortrip durch eine berdosis halfen diesen Test zu bestehen.
 
Um zu verhindern, dass ich in meiner Freizeit nur noch trank, legte ich Sporteinheiten und Regeln fr den Haushalt fest. Ich musste z.B. benutze Glser und Geschiere nach Gebrauch sofort splen. Genau festgelegte Putzregeln bestimmten den Reinigungsplan. Pflichten durften durch das Trinken nicht vernachlssigt werden.
 


 
Mit diesem Konzept konnte ich guten Gewissens anfangen, die Wartezeit auf die Rckkehr meiner Familie zu verbringen und den schwer auflsbaren Schmerz ber gutachterlichen Unwillen verwinden. Sie hatten sich trotz ihrer Expertise geweigert, eine qualifizierte Prognose fr ein Individuum zu treffen. Mein Projekt kam einer echten Studie nahe. Alle Elemente waren bekannt und erprobt, neu war nur die Kombination. Insgesamt gesehen war das also eine Aufgabe, die zu schaffen war.
 


 



    
Das Leben im Trinkprojekt

So fing also das Trinkprojekt nach dem vorbestimmten Muster an. Mit der Zeit fand ich weitere Details zu meinen Motiven. Ich habe sie den Studienunterlagen als Supplement angehängt, natürlich im vorgeschrieben, nüchternen Zustand.

Der Konsum von Wein wurde bald gestrichen, nachdem ich einen kleinen Restbestand von Weinen verbraucht hatte, die Kundenpräsente meiner Firma waren. Ich wollte nur eine Sorte Alkohol konsumieren. Das war leichter zu dokumentieren und machte die Berechnung des reinen Alkohols einfacher.

Sicherungssysteme fand ich, hatte ich reichlich eingebaut. Ich sah mein Projekt als Chance das Dogma vom nicht kontrollfähigen Alkoholiker zu widerlegen. Hatte sich nicht so mancher Gutachter bei der MPU köstlich amüsiert, wenn ich darauf bestand, tatsächlich nur die angegebenen Mengen konsumiert zu haben und nicht dem Verlangen nach mehr nachgegeben und mehr konsumiert zu haben.

