IN DIESEM KAPITEL

Wie »legale« Substanzen |hren Arger
beeinflussen kénnen

Substanzgenuss ohne Substanzverlust: Wie viel
ist zu viel?

Ein verantwortungsvoller Konsument werden

Den Kater vermeiden

Bonuskapitel 1
Die richtige Korperchemie

‘ \llen meinen Klienten verschreibe ich dreierlei:

¢/ Schluss mit dem Rauchen
v/ Weg mit dem Koffein
¢/ Weniger Alkohol

Alles andere ist wie Ol ins Feuer zu gief3en.

In diesem Kapitel zeige ich Ihnen, wie Sie Ihr inneres Umfeld — die Abldufe in Ih-
rem Korper — so gestalten, dass es dem Arger weniger Unterstiitzung bietet. Ich
klare Sie dariiber auf, wie verbreitete chemische Substanzen wie Nikotin, Koffein
und Alkohol sich auf Ihren Kérper (und Ihren Arger) auswirken. Und schlief$lich
mache ich Thnen bewusst, wie Impulsivitit, Arger und Substanzmissbrauch zu-
sammenhéngen.

Heben Sie die Hand, wenn Sie Drogen nehmen

Vor einigen Jahren, als ich noch schulpflichtige Kinder hatte, bat man mich,
vor Eltern an einer weiterfithrenden Schule iiber die Frage zu referieren, wa-
rum Kinder Drogen nehmen. Zu meiner grofien Uberraschung war der Saal bis
zum letzten Platz mit besorgten Miittern und Vitern gefiillt, die von mir zu ho-
ren hofften, dass Drogenprobleme in ihren Familien nie auftauchen wiirden.

Bonuskapitel zu Aggressionen bewdltigen fiir Dummies, © Wiley-VCH Verlag
(ISBN 978-3-527-71731-6)
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Um eine lebendige Diskussion mit den teilnehmenden Eltern anzuregen, bat
ich all die Eltern, die Hand zu heben, die Drogen konsumierten. Ich brau-
che Ihnen wohl nicht zu sagen, dass keiner auch nur einen Finger riihrte. Die
meisten Eltern hatten einen verbliifften Gesichtsausdruck.

Dann fragte ich, wie viele der Anwesenden denn heute schon eine Zigarette
geraucht hatten. Viele Hinde gingen nach oben. Als Nichstes fragte ich, wer
denn schon einen Kaffee, Tee oder anregenden Softdrink zu sich genommen
hatte. Fast alle hoben die Hand. Und schliefilich fragte ich, wie es denn an die-
sem Tag mit Alkohol aussah. Auch hier hob sich die eine oder andere Hand.

Ich erinnerte die Versammelten daran, dass Koffein, Alkohol und Nikotin zu
den Drogen gehorten, zu den legalen zwar, aber zu den Drogen.

Dann stellte ich meine Eingangsfrage erneut: »Wie viele von Ihnen nehmen
Drogen?« Alle hoben die Hand. Was sollte diese Ubung? Es ist erwiesen, dass
der Konsum illegaler Drogen bei Kindern vom Drogenkonsum der Eltern —
legal oder illegal spielt dabei keine Rolle — und von der Tatsache beeinflusst
wird, dass unsere Kultur den Konsum von Drogen als Teil des sogenannten
»guten Lebens« gestattet.

Legal heif3t nicht gesund

Die meisten Menschen — ich selbst schliefSe mich da mit ein — werfen Fragen der
Legalitdt mit Fragen der Gesundheit durcheinander. Wenn etwas nicht gesetzlich
verboten ist, so sagen wir uns, dann kann es uns wohl nicht schaden. Der gesun-
de Menschenverstand belehrt uns jedoch eines Besseren.

Zigaretten beispielsweise sind legal, aber jeder weifs mittlerweile, dass Nikotin
eine in die Abhingigkeit fithrende Droge ist und dass das Rauchen Millionen
Menschen einen fritheren Tod beschert. Alkohol ist ebenfalls legal, aber wenn
man ihn iberméfig konsumiert, tragt er zu Aggressionen, hauslicher Gewalt,
todlichen Unfillen, Herzinfarkten und Lebererkrankungen bei. Und Koffein, die
vielleicht am weitesten verbreitete legale Droge iiberhaupt, wirkt sich tiber die
chemischen Vorginge im Gehirn auf unseren Schlaf (siehe Kapitel 16) aus, erhoht
unseren Blutdruck und bei Schwangeren das Risiko von Fehlgeburten, Totgebur-
ten und Neugeborenen mit Untergewicht.

Ein grofSes Problem ist meiner Meinung nach die Tatsache, dass viele Menschen
weithin konsumierte Chemikalien nicht als »echte« Drogen betrachten und nicht
auf eine Stufe mit Drogen wie Heroin, Kokain, Amphetaminen oder Marihuana
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stellen. Vielleicht werden sie als »sichere« Drogen eingestuft, weil sie sich nicht
direkt negativ auf die Gesundheit und das Wohlbefinden auswirken. Die meisten
Menschen kennen jedoch nicht die Verbindung zwischen dem, was ich die »all-
tagliche Kérperchemie« nenne, und Gefiihlen wie Arger.

Diese mutmaflich »harmlosen« Chemikalien konnen, wie man heu-
te weif3, {iber mehrere Hebel die Schwelle fiir die Erregung von Arger
herabsetzen:

¢/ Koffein und Nikotin stimulieren das zentrale Nervensystem
und lassen es auf Umweltreize stirker reagieren. Mit anderen
Worten: Wenn Thr Nervensystem auf Hochtouren lduft, wird es
Ihnen schwerer fallen, die Ruhe zu bewahren, wenn Sie etwa auf
der Autobahn von einem Raser geschnitten werden.

¢/ Alkohol kann auch in kleinen Mengen die Wahrnehmung
dampfen oder intensivieren und dazu fiihren, dass man das
Handeln und die Absichten anderer Menschen falsch inter-
pretiert. Mit anderen Worten: Wenn Sie zu viel getrunken ha-
ben, konnten Sie denken, dass Ihre Frau mit dem Barkeeper
flirtet, obwohl sie von ihm nur wissen mochte, wo die Toiletten
sind.

¢/ Alkohol kann enthemmend wirken (emotional und das Ver-
halten betreffend) und zu Handlungen und Gefiihlen fiihren,
wie sie in niichternem Zustand nicht auftreten. Mit anderen
Worten: Wenn Sie besoffen sind, werden Sie jemandem, der Sie
argert, eher eine verpassen wollen als in niichternem Zustand.
(Aus diesem Grund gibt es in Bars Rausschmeifier.)

¢/ Koffein und Alkohol im Ubermaf storen den gesunden
Schlaf und verstirken die Reizbarkeit (siehe Kapitel 16). Mit
anderen Worten: Der Kaffee, der Ihnen vielleicht hilft, langer
wach zu bleiben und fiir Thre Priifungen zu lernen, und der Al-
kohol, den Sie trinken, um Ihre bestandene Priifung zu feiern,
mag zunéchst fir Wohlbefinden sorgen, aber am folgenden Tag
werden Sie miide sein.

¢/ Alkohol kann Ihre Stimmung verindern, besonders bei De-
pressionen. Dies wirkt sich natiirlich auch auf Gefiihle wie
Arger oder Trauer aus (mehr dariiber in Bonuskapitel 2). Mit
anderen Worten: Sollten Sie eben noch mit Thren Freunden froh-
lich angestofSen haben und jetzt in Ihren Bierkrug weinen, kann
das daran liegen, dass der Alkohol Ihre Stimmung véllig zunich-
te gemacht hat.
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Selbstmedikation bei Arger

Margarete, eine 43-jahrige geschiedene Frau, schldgt sich schon seit Jah-
ren mit Alkoholproblemen und depressiven Phasen herum. Immer wenn sie
denkt, sie hitte sich vom Alkohol gelost, regt sie sich wieder tiber irgendet-
was auf und fillt in ihr altes Verhaltensmuster zuriick.

»Es ging mir wirklich gut — ich hatte schon seit Monaten nichts mehr getrun-
ken — und dann hat mich mein Freund am Wochenende dermafien verletzt.
Ich bin so deprimiert«, schluchzt sie. »Jetzt habe ich nur noch das Bediirfnis,
mich volllaufen zu lassen.«

Margaretes Hauptproblem ist unterdriickter Arger. Eigentlich ist sie wii-
tend auf ihren Freund, weil er nach ihren Worten unsensibel und gefiihllos
ist und sie nicht unterstiitzt. Aber stattdessen fiihlt sie sich verletzt. Mithil-
fe des Alkohols, ihrer Droge, therapiert sie die Schmerzen, die sie empfin-
det. Der Reiz des Alkohols liegt natiirlich in seiner betdubenden Wirkung.
Eigentlich braucht Margarete Hilfe, ihren tief sitzenden, nicht ausgedriick-
ten Arger zu erkennen und zu verarbeiten, der sich nicht nur auf ihren jet-
zigen Freund richtet, sondern auf alle Madnner in ihrem Leben (und das
waren nicht wenige), die sie dhnlich schlecht behandelt haben. Bis sie die-
sen Punkt erreicht, hat Margarete keine Chance, fiir langere Zeit niichtern
zu bleiben.

Wie viel ist zu viel?

Bei den weit verbreiteten Chemikalien wie Koffein und Alkohol kann man sa-
gen, je weniger, desto besser. In Maflen genossen, wirken sich diese Substanzen
nicht auf Ihr Gefiihlsleben aus, bei exzessivem Konsum schon. Es kommt also da-
rauf an zu wissen, wann es genug ist. Gibt es bei Koffein eine ungefihrliche Do-
sis? Was macht verantwortlichen Umgang mit Alkohol aus? (Mehr zum Rauchen
konnen Sie im Abschnitt Weg mit der Lieblingszigarette weiter hinten in diesem
Kapitel lesen — wenn Sie glauben, ich empfehle [hnen, mit dem Rauchen aufzu-
horen, dann liegen Sie richtig.)

Im Durchschnitt konnen Erwachsene etwa 250 mg Koffein zu sich
nehmen, ohne dass das negative Konsequenzen auf Korper, Gefiihls-
leben oder Verhalten hitte. Tabelle B1.1 gibt einen Uberblick iiber die
gangigsten Koffeinquellen und ihren Gehalt an Koffein:
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Quelle Koffeingehalt
Aufgebriihter Kaffee, ca. 125 ml 50-100 mg
Espresso, ca. 25 ml 40 mg
Entkoffeinierter Kaffee, ca. 125 ml 3 mg
Aufgebriihter Tee, ca. 125 ml 50 mg
Instanttee, ca. 125 ml 30 mg
Koffeinhaltiger Softdrink, ca. 200 ml 80 mg

Kakao, ca. 125 ml 10 mg

Tabelle B1.1: Koffeinquellen

Achtung: Frei verkéufliche oder verschreibungspflichtige Medikamente kénnen
ebenfalls Koffein enthalten. Lesen Sie den Beipackzettel aufmerksam oder fra-
gen Sie Ihren Apotheker nach dem Koffeingehalt des jeweiligen Medikaments.

Koffein wirkt etwa drei bis sieben Stunden auf das Nervensystem.
Es ist deshalb moglich, dass sich im Laufe eines Tages eine toxische
Menge Koffein im Koérper aufbaut.

Koffein sollte, dhnlich wie Zigaretten, mit einem Warnaufdruck ver-
sehen werden — es gibt Hinweise darauf, dass es bereits in niedri-
gen Dosen abhéngig macht. Wenn Sie sehr viel Koffein konsumieren,
missen Sie mit Entzugserscheinungen rechnen — Kopfschmerzen,
Miidigkeit, Reizbarkeit —, wenn Sie den Konsum reduzieren oder gar
einstellen. Sollten Sie der Meinung sein, dass zu viel Koffein doch
nun wirklich nicht so schlimm sein kann, dann sehen Sie sich doch
einmal die folgende beeindruckende Liste der moglichen Neben-
wirkungen an:

Herzrasen
Herzrhythmusstérungen
Bluthochdruck
Muskelzucken
Kurzatmigkeit

Midigkeit

A N N N N NN

Angstzustinde
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v/ Rastlosigkeit

v/ Zittern

v/ Erroten

v/ Schlaflosigkeit

v Depressionen

v/ Reizbarkeit

¢/ Benommenheit

v/ Kopfschmerzen
¢/ Magenbeschwerden
¢/ Harndrang

v/ Verdauungsprobleme
v/ Nesselsucht

¢/ Burning feet syndrome (burning feet = brennende Fiif3e)

Die Richtlinien fiir einen verantwortungsvollen Umgang mit Alkohol
sind einfach:

¢/ Trinken Sie nicht mehr als zwei alkoholische Getrianke am Tag
(Frauen nur eines).

Achtung: Mit einem Getrank meine ich etwa 330 ml Bier, 150 ml Wein oder
40 ml Hochprozentiges.

Wenn Sie sich an diese Richtlinien halten, sollte sich Ihr Alkoholkonsum nicht
negativ auswirken. Verantwortlicher Alkoholkonsum ist nicht mit Abstinenz
gleichzusetzen. Die medizinische Forschung tendiert sogar dazu, dass diejenigen,
die taglich bis zu 100 ml eines alkoholischen Getrankes zu sich nehmen, gesiin-
der sind und lédnger leben als Abstinenzler, was moglicherweise an der entspan-
nenden Wirkung von Alkohol liegt. Es ist allerdings nicht immer leicht, in Maflen
zu trinken, das konnen viele Menschen bestitigen!
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A-Typen trinken mehr

Menschen mit einer Typ-A-Personlichkeit (siehe Kapitel 10) trinken tenden-
ziell haufiger Alkohol als Typ-B-Personlichkeiten. Etwa die Halfte der A-Ty-
pen gibt an, »fast jeden Tag« oder »jeden Tag« Alkohol zu trinken. Eine mog-
liche Erklarung dafiir ist, dass A-Typen mehr Schwierigkeiten haben, sich zu
entspannen, als B-Typen. Der Alkohol kann ihnen dabei helfen. Eine zweite
Erklarung hdngt mit der Tatsache zusammen, dass A-Typen mehr zur Extro-
vertiertheit neigen und ofter in Situationen kommen, in denen das Trinken
nicht nur moglich ist, sondern sogar erwartet wird. Meine eigene Theorie ist,
dass ihr Alkoholkonsum Teil ihres allgemein aggressiveren Verhaltens gegen-
tiber ihrer Umgebung ist.

Behalten Sie lhren Substanzkonsum
im Auge

Es gibt drei gute Griinde dafiir, warum Sie Ihren taglichen Konsum von chemi-
schen Substanzen wie Koffein, Nikotin und Alkohol im Auge behalten sollten:

¢/ Sie haben moglicherweise nicht den blassesten Schimmer, wie viel davon Sie
regelméflig konsumieren. Das bedeutet aber, dass Sie sich des moglichen
Einflusses dieser Substanzen auf Ihr Gefiihlsleben gar nicht bewusst sind.

¢/ Wenn Sie einfach darauf achten, wie viel der betreffenden Substanzen Sie
zu sich nehmen, dann kann das ein erfolgversprechender Ansatz fiir eine
Reduzierung des Konsums sein. (Die Psychologen nennen das den Selbst-
tiberwachungseffekt.)

¢ Sie entwickeln dabei ein Gefiihl dafiir, inwiefern sich die konsumierten
Substanzen moglicherweise auf Thre Neigung auswirken, die Beherrschung
zu verlieren.

Schreiben Sie eine Woche lang tiglich auf, wie viele Zigaretten Sie
rauchen, wie viel Kaffee und wie viel Alkohol Sie trinken. Beriicksich-
tigen Sie dabei unbedingt alle drei Substanzen. Halten Sie dabei auch
fest, zu welcher Tageszeit Sie wie viel zu sich genommen haben, ob Sie
verstimmt, verdrgert oder wiitend waren, bevor Sie sich eine Zigarette
angeziindet, einen Kaffee eingeschenkt oder eine Flasche Bier aufge-
macht haben. Tabelle B1.2 zeigt beispielhaft die Eintrige eines Tages:
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Tageszeit Substanz Gefiihl vorher Gefiihl nachher
7:30 Uhr Kaffee (250 ml) Kein Arger Kein Arger

7:45 Uhr Kaffee (250 ml) Kein Arger Kein Arger

9:30 Uhr Kaffee (250 ml) und Zigarette Verstimmt Kein Arger

12 Uhr Zigarette Verstimmt Kein Arger
13:45 Uhr Kaffee (250 ml) und Zigarette Verstimmt Verdrgert

15 Uhr Zigarette Verirgert Verstimmt

18 Uhr Bier (330 ml) Verstimmt Kein Arger
18:45Uhr  Bier (330 ml) Kein Arger Kein Arger
19:30 Uhr Bier (330 ml) und Zigarette Verirgert Verirgert

Tabelle B1.2: Substanzkonsum-Tagebuch
Bei dieser Aufzeichnung fillt zweierlei auf:

¢/ Der Betreffende verwendet Koffein, um etwas gegen seinen Arger zu tun —
wenn er verdrgert ist, raucht er gewohnlich eine Zigarette und trinkt einen
Kaffee oder ein Bier.

v/ Die Methode scheint zu wirken. Unmittelbar nach dem Substanzkonsum
lasst der Arger nach oder verschwindet véllig.

Das Problem ist allerdings, dass der Schein triigen kann. Dieses Tagebuch legt
nahe, dass die Selbstmedikation bei Arger kurzfristig wirkt, sagt aber nichts iiber
die langfristige Wirksamkeit des Verfahrens. Es mag sein, dass diese Substanzen
Ihnen kurzfristig Erleichterung verschaffen, wenn Sie verérgert sind, aber mit der
Zeit werden Sie feststellen, dass Sie mehr Alkohol, mehr Zigaretten und mehr
Koffein brauchen, um den gleichen Effekt zu erzielen. Zuerst sind Sie abhingig
vom Arger und dann werden Sie abhingig von Substanzen. Dazu kommt, dass
Koffein und Nikotin Stimulanzien sind, die das Nervensystem tiberstimulieren
konnen, sodass Sie schneller verérgert sind, wenn Sie frustriert sind oder provo-
ziert werden. Sie werden schliefilich in einem Teufelskreis landen, in dem Arger
und Chemikalien sich gegenseitig anheizen.

Warum habe ich einen Kater?

Wie schwer Ihr Kopf am nédchsten Morgen drohnt, kann zum groflen Teil da-
von abhidngen, wie verédrgert Sie waren, als Sie sich am Abend vorher zuge-
schiittet haben. Mein Freund und Kollege Dr. Ernest Harburg von der Univer-
sitdt Michigan hat herausgefunden, dass »verérgerte Trinker« am néchsten
Tag einen schlimmeren Kater haben — Ubelkeit, Zittern, Durchfall, Angst —
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als »nicht verargerte Trinker«. Der Unterschied war bei Ménnern am deut-
lichsten. Hier passte das Profil des »verargerten Trinkers« auch doppelt so
oft wie bei Frauen. Noch interessanter war die Tatsache, dass die Menge des
konsumierten Alkohols kaum einen Unterschied machte. Was lernen wir da-
raus? Arger und Alkohol sind eine schlechte Kombination! Wenn Sie verir-
gert sind, lassen Sie besser die Hinde weg vom Alkohol, und wenn Sie Alko-
hol trinken, bleiben Sie besser cool.

Weg mit der Lieblingszigarette

Die beste Art, sich das Rauchen abzugewthnen (oder es einzuschrinken) besteht
darin, sich seine Lieblingszigarette zu verkneifen. Bei den meisten Menschen ist
das die Zigarette nach dem Essen. In der Rangfolge unmittelbar danach folgt die
morgendliche Zigarette nach dem Aufstehen. (Interessanterweise ist Letztere fiir
die Raucher am typischsten, die nikotinabhéngig sind.)

Rauchen ist eine Gewohnheit (ein vorhersagbares Verhalten, das infolge ei-
ner Konditionierung ohne bewusste gedankliche Beteiligung oder Absicht
des Rauchers wiederholt wird). Raucher ziicken ihr Feuerzeug, weil sie den
Drang dazu verspiiren; ein Drang, der zu bestimmten Tageszeiten stirker ist
als zu anderen. Die Logik meines Entwohnungsvorschlags ist eine einfache:
Wenn Sie dem stiarksten Drang im Laufe eines Tages widerstehen konnen,
ist es leichter, den weniger starken Drang zu den anderen Zeiten in Schach
zu halten.

Wenn Sie wissen, welche Zigarette Ihre Lieblingszigarette ist, entwi-
ckeln Sie einen Plan, wie Sie dem Drang danach lange genug wider-
stehen konnen. Zu einem solchen Plan konnten etwa die folgenden
Elemente gehoren:

¢/ Goénnen Sie sich in der Zeit, in der Sie sonst eine Zigarette
rauchen, ein alternatives Vergniigen. Trotz aller Gefahren fiir
die Gesundheit lésst sich nicht leugnen, dass Raucher beim Ein-
atmen des nikotinhaltigen Rauchs Vergniigen empfinden. Sie
miissen also nach einem Ersatzvergniigen suchen.

¢/ Soufflieren Sie sich durch die Drangphase. Mein Lieblings-
mantra ist: »Auch das geht vorbei.« Auch die Stressimpfungs-
tibung in Kapitel 20 ist zu empfehlen.
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¢/ Bitten Sie eine héhere Macht, Ihnen die Kraft zu verleihen,
sich gegen den Drang zu behaupten. Glauben Sie genug an
sich selbst, um den Drang nach der Zigarette zu tiberwinden?

¢/ Lehnen Sie sich zuriick, schlieflen Sie die Augen und stellen
Sie sich positive Bilder vor. Beschiftigen Sie Ihren Geist mit et-
was anderem als dem Rauchen einer Zigarette. Stellen Sie sich
etwas vor, das Sie genieflen und wobei Sie in der Regel nicht
rauchen.

¢/ Lutschen Sie ein Bonbon, anstatt eine Zigarette zu rauchen.
Diese Strategie funktioniert gegen Arger, warum nicht auch ge-
gen den Drang zu rauchen? (Einzelheiten konnen Sie in Kapitel 4
nachlesen.)

¢/ Nehmen Sie sich Zeit fiir ein Gefiihlsprotokoll. Ist das nicht
der perfekte Zeitpunkt, ein oder zwei Minuten (je nachdem, wie
lange der Drang zu rauchen anhilt) darauf zu verwenden, aufzu-
schreiben, wie Sie sich fiithlen? Es ist vollig in Ordnung, wenn Sie
schreiben, dass Ihnen Ihre Zigarette fehlt.

Am erfolgreichsten funktioniert die Raucherentwéhnung bei den Rauchern, die
sich ihr eigenes Selbsthilfeprogramm zusammenstellen. Wenn Sie sich im Rah-
men ihres Argermanagements konkret vorgenommen haben, dem Rauchen zu
entsagen, dann stehen die Chancen gut fiir Sie. Haben Sie keine Angst, Kreativitit
zu zeigen! Denken Sie unkonventionell — man kann nie wissen, was funktioniert.

Koffein nach MaR

Beim Koffein kommt es aufs Zédhlen an. Der menschliche Korper
kann am Tag 250 mg Koffein absorbieren. Sie miissen also nur darauf
achten, dass Sie — mithilfe der Angaben in Tabelle B1.1 (weiter vorne
im Kapitel) — nur 250 mg oder weniger davon zu sich nehmen. Versu-
chen Sie es doch mal so:

v Wechseln Sie vom Kaffee zum Tee. (Beide enthalten Koffein, Tee
jedoch etwas weniger.)

¢/ Wechseln Sie zwischen koffeinhaltigem und koffeinfreiem
Kaffee ab.

¢/ Versuchen Sie es mit einem Halb-und-halb-Kaffee — halb kof-
feinhaltig, halb koffeinfrei.

¢/ Nehmen Sie keine oder weniger koffeinhaltige Schmerzmittel.
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¢/ Bestellen Sie in Restaurants Wasser mit einer Scheibe Zitrone —
das ist trendy!

¢/ Trinken Sie nicht mehr als zwei koffeinhaltige Softdrinks am Tag.

¢/ Beschrinken Sie sich auf maximal zwei Portionen (Kaffee, Eistee
oder Softdrinks) hintereinander — alles dariiber hinaus sollten
Sie als Koffeingelage betrachten.

Koffein wirkt im Korper etwa drei bis sieben Stunden. Wenn Sie gut
schlafen wollen (siehe Kapitel 16), meiden Sie Koffein ab vier Stunden
vor dem Zubettgehen.

Eine neue Trinkkultur

Falls Sie nicht ein ausgewachsenes Alkoholproblem haben, reicht es
aus, sich an einige verniinftige Regeln zu halten, die einen verantwort-
lichen Umgang mit Alkohol garantieren. Beherzigen Sie die folgen-
den zwolf Schritte:

¢/ Trinken Sie méglichst nicht alleine. Verheiratete rauchen
und trinken tendenziell weniger als Unverheiratete. Es mag
zwar unwahrscheinlich klingen, aber Sie werden in der Regel in
angenehmer Gesellschaft weniger trinken als alleine.

¢/ Essen Sie reichlich, bevor und wihrend Sie trinken. Essen ab-
sorbiert Alkohol und verringert die Auswirkungen auf das Ner-
vensystem (insbesondere sehr eiweifShaltige Nahrungsmittel wie
Fleisch und Kise).

¢/ Wechseln Sie zwischen alkoholhaltigen und alkoholfreien
Getrianken ab. Auf diese Weise reduzieren Sie Ihren Alkohol-
konsum um die Halfte!

¢/ Trinken Sie langsam. Aggressive Trinker trinken grundsitzlich
schneller und konsumieren letztendlich mehr. Nehmen Sie sich
fiir jedes Getrénk eine Stunde Zeit. (Das ist die Zeit, die Ihr Kor-
per braucht, um dieses Getrénk zu verarbeiten.)

¢/ Bieten Sie sich freiwillig an, eine Zeit lang zu fahren. Ihre
Freunde werden Sie lieben, und Sie werden sich am nichsten
Morgen viel besser fiihlen als sie.
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¢/ Lassen Sie immer jemand anders einschenken. Die meisten
Menschen sind viel grofiziigiger, wenn sie sich selbst Alkohol
einschenken, als bei anderen.

¢/ Wenn Sie ausgehen, sollten Sie vorher festlegen, wie viel
Geld Sie fiir Alkohol ausgeben wollen. Bei den heutigen Prei-
sen wird es nicht lange dauern, bis Sie Ihr Limit erreicht haben.
Und am besten zahlen Sie bar — was Sie im Portemonnaie haben,
ist schneller verbraucht als Ihr Dispo.

¢/ Trinken Sie nie, wenn Sie schlechter Stimmung sind.
Merke: Auch wenn die meisten Alkohol fiir ein Stimulans
halten (er 16st und macht gesellig), ist er eigentlich ein Stim-
mungstoter. Denn nach einer kurzen euphorischen Phase
geht’s mit Threr Stimmung nach unten. Wenn Sie an einer
klinischen Depression leiden (siehe Kapitel 17), sollten Sie
iiberhaupt keinen — ich betone: absolut keinen Tropfen —
Alkohol trinken!

¢/ Lassen Sie andere sich betrinken. Kampftrinken ist ein kindi-
sches Spiel — und ein gefihrliches obendrein!

¢/ Trinken Sie so, als wiren Sie eine Frau — ob Sie eine sind
oder nicht. Frauen vertragen weniger Alkohol und sind deshalb
schneller betrunken. Beweisen Sie Ihre Méannlichkeit in einer an-
deren Arena — vielleicht auf dem Golfplatz oder in Vor-
standssitzungen.

¢/ Wenn Sie diese Tipps bereits alle befolgen und immer noch
zu viel trinken, sollten Sie professionelle Hilfe in Anspruch
nehmen.

Lassen Sie den Impuls verstreichen

Nennen Sie es Drang, Verlangen oder Hunger. Die meisten Substanzen
nimmt man aufgrund eines Impulses zu sich. Ein Impuls ist das Signal Thres
Korpers, dass er etwas will oder braucht und dass Sie diesem Impuls gefélligst
folgen sollen. Das Bewusstsein wird dabei nicht gefragt!

Manche Menschen haben zu viele Essimpulse und werden schlief3lich fett.
Andere haben zu viele Impulse, Alkohol zu trinken, und werden schlief3-
lich Alkoholiker. Wieder andere haben zu viele Impulse, eine Zigarette zu
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rauchen, und haben schliefllich Lungenkrebs. Und dann gibt es noch Men-
schen, die zu oft den Impuls verspiiren, etwas zu kaufen, und schliefllich
pleite sind.

Die Anzahl dieser Impulse am Tag spiegelt den Anteil IThres Lebens wider,
der von Ihren Bediirfnissen und Wiinschen bestimmt ist. In Kapitel 2 etwa
erzéhle ich von Menschen, die nur gelegentlich verstimmt sind, im Gegen-
satz zu Menschen, die praktisch stidndig verdrgert oder wiitend sind. Genau
so kann man zwischen einem Gelegenheitsraucher und einem Raucher un-
terscheiden, der vier Pdckchen am Tag in Rauch aufgehen lasst. Ich moch-
te Sie also fragen: Mochten Sie Ihr Leben von solchen Chemikalien bestim-
men lassen?

Das Gute an den Impulsen ist, dass sie voriibergehen — sie kommen und
gehen und fegen durch Ihr Nervensystem, wenn Sie es zulassen. Jedes Mal,
wenn Sie einen Impuls verspiiren und nicht darauf reagieren, schwicht das
den Impuls ab. Wenn Sie Raucher sind, denken Sie an Ihre Lieblingszigaret-
te. Jedes Mal, wenn Sie diese Zigarette nicht rauchen, wird sie weniger wich-
tig fiir Sie werden, bis sie eines Tages nicht mehr Ihre Lieblingszigarette ist.
Dieselbe Strategie funktioniert, wenn Sie trocken werden wollen. Jedes Mal,
wenn Sie sich einer Situation aussetzen, in der Sie in der Vergangenheit Al-
kohol getrunken haben und jetzt keinen Alkohol trinken, wird die Verbin-
dung zwischen dieser Situation und dem Alkohol verblassen, bis Sie schlief3-
lich gar keinen Drang mehr verspiiren, {iberhaupt etwas zu trinken. Deshalb
funktionieren 28-tagige Entwohnungskuren in der Regel auch nicht. Man
wird einige Wochen lang von der wirklichen Welt isoliert, bis man trocken
ist, und dann wieder in die Situationen entlassen, in denen man den Drang
zu trinken genau so stark verspiirt wie eh und je. Da hat man keine Chance!

Der Segen des Alters

Das Temperament dndert sich mit zunehmendem Alter. Meine Studien mit
Bewohnern einer Gemeinde, die Heranwachsende wie auch alte Menschen
jenseits der 80 umfasste, ergaben, dass Menschen mit zunehmendem Alter
nicht so impulsiv waren, weniger emotional reagierten und sich unabhéngi-
ger fiihlten (wer hitte das gedacht?). Das erklart moglicherweise auch, warum
Menschen im hoheren Alter weniger rauchen und sich viel weniger drgern. Es
gibt bekanntermafSen noch kein Heilmittel gegen das Altern, aber jetzt haben
wir wenigstens etwas, worauf wir uns freuen konnen.






