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Meine Gesehiclite

Es war einmal ... eine ganz normale, einfache Familie in Bruneck/
Aufhofen, Sidtirol. Da gab es Vati und Mutti, meinen Bruder Mar-
kus und seit dem 25.10.1970 auch mich. Ich verbrachte eine un-
bekiimmerte Kindheit — solange mein Vater nicht unter Alkoholein-
fluss randalierte. Viel frische Luft, Spielen im Freien, Abenteuer im
Wald mit aufgeschiirftem Knie und dreckverschmiertem Gesicht. Ich
durfte richtig Kind sein.

Die Schulzeit war dann anders. Da meine Familie mit be-
scheidenen finanziellen Mitteln auskommen musste, trug ich fast
ausschliefSlich gebrauchte, umgeadnderte Kleidung und wurde dafiir
gehinselt. Noch schlimmer wurde es fiir mich spater, als meine Figur
immer rundere und weiblichere Formen annahm. Wegen meiner frih
entwickelten Briste wurde ich ,Milchkuh” oder ,Sennerei” gerufen,
was mich sehr verletzt hat. Heute wiirde man wohl von Mobbing
sprechen. Das war auch die Zeit, als ich die Zigaretten und den Al-
kohol fiir mich entdeckte. Indem ich rauchte, hob ich mich irgend-
wie von meinen Kritikerinnen ab, die meist Tochter aus ,besserem
Haus" waren. Wahrend dieser Phase erzihlte mir meine Mutter aulSer-
dem, dass ich fiir meinen Vater kein Wunschkind war und er in mir
lediglich einen ,Ubrigen Fresser” sah. Zu diesem Zeitpunkt hatte ich
meine ersten Selbstmordgedanken und bis heute bin ich nichtrichtig
mit der Ablehnung des Vaters fertiggeworden. Nach der Mittelschule
besuchte ich die Landesfachschule fiir Holzschnitzer in St. Jakob im
Ahrntal und wire danach gerne noch auf die Kunstakademie in Flo-
renz gegangen, aber mein Vater sah nicht ein, wieso eine Tochter
Uberhaupt studieren sollte. Ich jobbte mal da, mal dort und fithrte
anschliefSend sieben Jahre den Haushalt bei einem &lteren Ehepaar
aus Deutschland, was sich im Nachhinein als sehr gute Lebensschule
in Sachen Allgemeinbildung herausstellte. Fiinfzehnjéhrig habe ich
meinen spateren Ehemann und heutigen Ex-Mann kennengelernt
und bereits mit 20 geheiratet. Ich wire gern gleich nach der Hochzeit



Mama geworden, doch die niederschmetternde Diagnose war, dass
ich auf nattrlichem Weg keine Kinder bekommen konnte. Ein ge-
waltiger Faustschlag gegen meine Vorstellung vom Frausein.

Alkohol begleitete mich schon mein ganzes Leben lang. In mei-
ner Familie war es tiblich, dass alkoholische Getranke angeboten
wurden, wenn Besuch kam. Die Manner tranken Wein oder Bier
und die Frauen meist Eierlikér oder selbst gemachten Heidelbeer-
schnaps. Uns Kindern wurde dadurch vorgelebt, dass Alkohol zum
Erwachsensein dazu gehort. Als ich anfing, abends auszugehen,
machte ich bald die Erfahrung, dass ich, als eher schiichterne junge
Frau, durch die Wirkung des Alkohols lockerer, gespréchiger und
mutiger wurde. Was jedoch nicht immer ein Vorteil war. Ich ent-
wickelte mich zu einer Rauschtrinkerin — das heif’t, sobald ich an-
fing, Alkohol zu konsumieren, konnte ich nicht mehr aufhéren, bis
ich sternhagelvoll war. Dies beschrankte sich in diesem Stadium
noch auf die Wochenenden.

Mit 27 wollte ich unbedingt die Matura nachholen und habe des-
halb wieder die Schulbank gedriickt, diesmal in der Grodner Kunst-
schule. Im September 1997 begann der Unterricht und im August
1998 kam meine Tochter Elisa zur Welt. Fiir mich die grofte Freu-
de der Welt! Im April 2000 wurde mir Philipp geschenkt und im Juli
2001 erblickte meine zweite Tochter als schwerstbehindertes Friih-
chen das Licht der Welt. Annabell verliel} noch am Tag ihrer Geburt
diese Welt wieder als Engelchen. Meine Kinder waren die grofiten
Geschenke in meinem Leben, meine Ehe hingegen war die Holle.
Nach Annabells Verlust suchte ich immer mehr Trost und Vergessen
im Alkohol. Ich versuchte, mir meine Ehe schon zu trinken, wollte
mir Mut ftrs Leben antrinken, wollte mich nicht mehr sptiren, wollte
mich einfach von dieser Welt wegbeamen, was natrlich nicht funk-
tionierte. Ich war in einem Teufelskreis gefangen.

Nach meinem zweiten Selbstmordversuch 2005 verbrachte ich
drei Tage in der psychiatrischen Abteilung im Brunecker Krankenhaus.
Dort lernte ich Frau Dr. Marion von Sélder, Primarin vom Dienst
fur Abhéngigkeitserkrankungen, kennen. Nach einigen intensiven
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Meine Geschichte

Gespréchen kehrte mein Lebenswille zurtick und ich stimmte einem
Therapieaufenthalt in Bad Bachgart, einem Heilzentrum fir psychi-
sche Erkrankungen in Rodeneck, zu. Ich fiithlte mich dort vom ers-
ten Augenblick an wohl und gut aufgehoben. Nach zehn Wochen
Therapie, auf die ich mich voll und ganz einlassen konnte, kehrte ich
nach Hause zurtick.

Der schwierigste Teil des Entzugs begann allerdings erst danach.
Auf einmal war ich véllig allein zu Hause; auferhalb des geschiitzten
Rahmens der Therapieeinrichtung, ohne den tiglichen gegenseitigen
Zuspruch der anderen Patienten und ohne die stindige Anwesen-
heit von Fachpersonal. Alles das hatte es fiir mich wesentlich ein-
facher gemacht und ohne diese vielen Stiitzen kam ich mir plotz-
lich recht verloren vor. Aber ich blieb trotzdem stark. Der Glaube
an mich selbst, daran, dass ich es schaffen wiirde, abstinent zu
bleiben, war aber zunichst verschwindend gering. Jeden Morgen
schickte ich ein StofSgebet zum Himmel mit der Bitte um gentigend
Kraft und Durchhaltevermogen und abends dann ein grofes Dan-
keschon fur jeden gewonnenen Tag. Ich traute mich anfangs tiber-
haupt nur, einen einzigen Tag im Voraus an die Zukunft zu denken.
Diesen Gedanken, nie wieder in meinem Leben Alkohol zu trinken,
konnte und wollte ich anfangs nicht zulassen. Es erschien mir zu-
néchst vollig unmoglich.

Heute bin ich einfach dankbar, dass ich diese Droge nicht mehr
brauche. Im Jahr 2006 bekam ich eine Stelle als Pflegehelferin im
Hauspflegedienst in Bruneck. Von 2007 bis 2010 absolvierte ich die
berufsbegleitende Ausbildung zur Sozialbetreuerin an der Landes-
fachschule fiir Sozialberufe Hannah Arendtin Bozen. Wahrend dieser
Ausbildung wurde mir selbst erstmalig richtig bewusst, wie unsere
sogenannten Zivilisationskrankheiten entstehen. Angetrieben durch
die vielen Negativbeispiele, mit denen ich tiglich in Berithrung kam,
suchte ich fiir mich personlich eine Moglichkeit, gesund alt zu wer-
den. Ich erfuhr von einer berufsbegleitenden Ausbildung zur diplo-
mierten Gesundheitstrainerin und staatlich gepriiften Fit-Instrukto-
rin, die von den Tirol-Kliniken in Innsbruck angeboten wurde und
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setzte mich erneut an die Schulbank. Wahrend dieser Ausbildung
bat mich einer meiner Facebook-Freunde, mein Wissen tber eine
Internetseite mit der Offentlichkeit zu teilen. Damals konnte ich mir
darunter tiberhaupt nichts vorstellen, hatte auch keine Idee, was
genau ich verdffentlichen sollte und verneinte dankend. Aber mein
Facebook-Freund gab nicht auf. Er blieb hartnéckig an mir und dem
Thema dran und irgendwann, Anfang Juli 2017, liefs ich mich breit-
schlagen. In unzihligen Gesprachen mit den verschiedensten Men-
schen hatte ich nidmlich erkannt, wie wenig tiber die Entstehung
von Krankheiten bekannt ist. Ich dachte, vielleicht sei Facebook der
richtige Kanal fiir mich, Tipps und Hinweise an alle Interessierten
weiterzugeben, die bewusst gesund alt werden oder lange jung blei-
ben mochten. Mein Facebook-Freund erstellte fir mich meine Face-
book-Seite Gesund alt werden und tbergab sie mir quasi mit der Auf-
forderung: ,So, und jetzt mach mal!”

Ich kann mich noch gutan das erste Foto erinnern, das ich damals
gepostet habe: Gemiiselaibchen mit Ringelblumen als Dekoration.
Ich bekam vier oder fiinf Likes dafiir. Bei meiner Tochter heulte ich
mich aus, dass ich die Idee mit der Seite vergessen konnte, weil sie
sowieso keiner sehen wollte und dass es von Anfang an eine bléde
Idee gewesen sei. Meine Tochter grinste mir frech ins Gesicht und
fragte mich keck, wie viele Likes ich denn beim ersten Post erwartet
hatte¢ Darauf wusste ich keine Antwort, nur, dass vier Likes lacherlich
wenig waren. Sie dachte kurz nach und machte mir dann einen Vor-
schlag: ,Mama, mach ein Video. Erkldr den Leuten in dem Film, was
duvorhast.” Gesagt, getan, wir drehten zusammen ein Video, stellten
es auf Facebook und tatsachlich waren es schon um die 40 Likes, die
unser gemeinsames Werk erntete. Damit war mit klar, dass ich mein
Publikum mit Videos viel besser erreichen kann. Mittlerweile gibt es
weit mehr als 300 Videos von mir in den sozialen Medien. Es dauer-
te nicht lange, da bekam ich die ersten Anfragen, ob ich einen Vor-
trag zum Thema ,Gesund alt werden” halten konnte. Verschiedene
Printmedien wurden auf mich aufmerksam und so auch der Athe-
sia-Tappeiner Verlag. Ich erhielt eine Einladung zu einem person-
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Meine Geschichte

lichen Gesprach fiir ein gemeinsames Buchprojekt. Da ich dafiir be-
kannt bin, offen tiber die verschiedensten Probleme und Tabus zu
sprechen, wurde schnell ein passendes Thema gefunden. Seit ich
mich selbst 6ffentlich als Alkoholikerin geoutet habe, wurde mir im
Gegenzug sehr viel Vertrauen entgegengebracht. Viele Menschen
haben sich hoffnungsvoll an mich gewandt. Sie haben mir ihre Ge-
schichten erzdhlt und mich um Rat gefragt. Und genau durch diese
Geschichten habe ich gemerkt, wie viel Unwissenheit herrscht und
wie sehr es teilweise an Aufklarung mangelt. Da die meisten Leser
meines Blogs weiblich sind, habe ich versucht, eine breite Palette an
Themen, tber die Frauen offentlich nicht gerne sprechen, zu sam-
meln und anzusprechen. Wahrend des Schreibens ergab sich dann
héufig ein Thema aus dem anderen. Ich habe mich in der Schreib-
phase auch spontan dazu entschlossen, eine Umfrage auf Facebook
zu machen, welches Tabu unbedingt ins Buch gehort. Die Ideen
meiner Facebook-Freundinnen waren zahlreich und es ist eine Un-
menge an Material zusammengekommen, das locker fir ein wei-
teres Buch reichen wiirde. Die am héufigsten genannten Themen
aus der Umfrage habe ich in dieses Buch aufgenommen — sofern sie
nicht sowieso schon ihren Platz im Manuskript hatten. Mit diesem
Buch geht ein lang gehegter Traum von mir in Erfillung: mehr Wis-
sen, Verstandnis und Toleranz fiir bestimmte Themen und Bereiche
unter die Menschen zu bringen.
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Unsere Psyche

Ungere Poyche

Uber psychische und seelische Gesundheit wird heute mehr als frii-
her gesprochen, diskutiert und gefachsimpelt. Diagnosen wie Burn-
out oder Depressionen werden immer hiufiger gestellt und An-
gebote und Einrichtungen fiir praventive und gesundheitsférdernde
Mafnahmen fir psychische Gesundheit schiefSen wie Pilze aus dem
Boden. Die Psyche ist allerdings noch immer ein Gebiet, das der
Wissenschaft viele Ratsel aufgibt und in dem man vielfach noch im
Dunkeln tappt. Betroffene reden kaum tiber ihre Erkrankungen, er-
finden Ausreden und Notliigen und bringen sich damit selbstimmer
mehr in Bedrdngnis und Erkldrungsnot.

Psychische Gesundheitist beeinflussba , da sind sich die Experten
einig. Dabei spielen Faktoren wie Selbstvertrauen, Lebensaufgaben,
soziale Bedingungen sowie Wohlbefinden und Lebensqualitit eine
wichtige Rolle. Aber auch das Gefiihl zu lieben und geliebt zu werden
ist essenziell fir uns Menschen. Es kénnen auch Krankheit, Drogen
und Medikamente eine tragende Rolle bei der Entwicklung einer psy-
chischen Erkrankung, wie zum Beispiel Abhédngigkeitserkrankungen,
spielen. Seit ich mit meiner Tatigkeit als Gesundheitsbloggerin an-
gefangen habe, sind zahlreiche Menschen an mich herangetreten und
haben mir ihre oder die Probleme von Angehorigen oder Freunden
geschildert. Fast alle haben sich tiber das Unverstindnis der Gesell-
schaft fr psychische Probleme beklagt. Als Betroffener gehort man
schon fast zu den Gedchteten und sogar als Angehoriger wird man
komisch angeschaut. Eine betroffene Frau erzdhlte mir, dass eine
Nachbarin die StralSenseite wechselt, wenn sie einander zufallig be-
gegnen. Als ob sie eine hochansteckende Krankheit hatte.

Ich kann mich noch gut an meine Kindheit erinnern, als meine
Eltern, genauso wie andere Erwachsene aus meinem Umfeld, gerne
damit drohten, man gehore nach Pergine oder Stadlerhof, zwei Kli-
niken fiir psychisch Kranke, also zu den ,Verrtckten®, wenn wir Kin-
der wieder mal richtig ibermiitig und tiberdreht waren. Es ist noch
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gar nicht so lange her, dass Menschen mit psychischen Erkrankungen
weggesperrt wurden in geschlossene Anstalten. Diese Zeiten sind,
Gottsei Dank, vorbei. Es wird allerdings wahrscheinlich noch etwas
dauern, bis die Gesellschaft psychische Erkrankungen als das ak-
zeptiert, was sie sind — ganz einfach menschlich. Es kann jede und
jeden von uns treffen. Das, was an psychischen Erkrankungen am
meisten verunsichert, ist wohl der Umstand, dass Betroffene ein-
fach nicht mehr so reagieren, wie die Menschen, die wir kennen.
Man steht hilflos daneben und kann nicht viel tun. Ich persénlich
wiirde auf Psychotherapie setzen, was vereinfacht soviel wie Be-
handlung der Seele bzw. Behandlung von seelischen Problemen be-
deutet. Hier wird vorwiegend mit Gesprachen und nicht mit Psycho-
pharmaka therapiert.

Ich selbst wurde einmal im Krankenhaus mit Psychopharmaka se-
diert, um mich vor mir selbst zu schiitzen. Im Nachhinein hatte ich
das unheimliche Gefiihl, nicht mehr denken zu konnen. Ich bin ein
ausgesprochener Kopfmensch, dessen Gehirn stindig arbeitet. Da-
mals gab es nur noch einen undurchdringlichen grauen Nebel in mei-
nem Kopf. Am dritten Tag lichteten sich fiir einen Moment die Nebel
so weit, dass ich durchsetzen konnte, auf eigene Verantwortung das
Krankenhaus ohne Benzodiazepine (Beruhigungsmittel) zu verlassen.
Die Gefahr, eine Abhingigkeit von diesen Medikamenten zu ent-
wickeln, wird genauso unterschitzt wie das Risiko, das von alko-
holischen Getranken ausgeht. Welche Folgen und Gefahren hinter
einem regelmaligen Alkoholkonsum lauern, werde ich auf den fol-
genden Seiten beschreiben.
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Unsere Psyche

Abhangigkeitserkrankungen

Als selbst betroffene Alkoholikerin méchte ich diesem Tabuthema in
meinem Buch natiirlich Platz einrdumen und Aufmerksambkeit schen-
ken. Das ist fiir mich eine gute Gelegenheit, mehr Bewusstsein fiir
diese Krankheit und ihre Folgen zu schaffen.

Ich bin im wahrsten Sinne des Wortes Expertin auf diesem Ge-
biet, als ,Opfer” und als , Taterin“. Deshalb kann ich mit Sicherheit
sagen: Bei mir wurde der Grundstein fiir diese Erkrankung in meiner
Kindheit, wenn nicht schon bei meiner Zeugung gelegt. Aufgrund
der Tatsache, dass auch mein Vater an einer Alkoholabhédngigkeit
erkrankt war, hatte ich bereits eine 60-prozentige genetische Dis-
position, ebenfalls eine Alkoholabhingigkeit zu entwickeln. Dartiber
hinaus bekam mein Selbstwert einen enormen Knick, als ich erfuhr,
dass ich vonseiten meines Vaters nicht erwiinscht war. Die fehlende
Liebe, um die ich ihn indirekt angebettelt habe, wurde mir nie ge-
schenkt. Spater waren es meine Mitschiilerinnen, durch die ich Ab-
lehnung und Spott erfuhr und dass man zum Glas greift, wenn es
Probleme gibt, wurde mir von Kindesbeinen an vorgelebt.

Ich konsumierte schon sehr frith erstmals Alkohol, zwischen mei-
nem 13. und 14. Lebensjahr. Zeitgleich kam ich mit Zigaretten in Kon-
takt. Je frither mit dem Alkoholkonsum begonnen wird, umso gravie-
render kénnen die Folgen fir das noch nicht voll ausgereifte Gehirn
sein. Auch die Tatsache — auf die so mancher Jugendliche stolz ist -,
dass ihm vom Alkohol nicht massiv schlecht wird, sollte ein Alarm-
signal sein. Wird jemandem vom Alkohol tibel, ist er in den meisten
Fallen davor geschiitzt, an einer Alkoholabhédngigkeit zu erkranken.
Es gibt bestimmte Genvarianten, die dafiir verantwortlich sind, dass
Alkohol vom Korper nur sehr langsam abgebaut wird, was fur die
typische Ubelkeit sorgt. Als Ethanol wird Alkohol bezeichnet, der
in Wein, Bier und Spirituosen durch eine von Hefen ausgeloste G&-
rung aus kohlenhydrathaltigen Zutaten produziert wird. Es gilt als
Nervengift.
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Der Alkoholismus ist heute klar als Krankheit definiert. Viele
haben damitallerdings ein Problem und sehen die Erkrankung eher als
eine Charakterschwache. Im letzten Jahrhundert waren sich Wissen-
schaftler und Arzte noch uneins, ob Alkohol dem Kérper niitzt oder
schadet. Bier soll es schon seit tiber 8000 Jahren geben und der
Weinanbau wird ebenfalls seit mehreren Tausend Jahren betrieben.
Man vermutete einerseits eine stirkende, ja sogar heilende Wirkung,
andererseits war man mit den Folgeschidden konfrontiert. Und ob-
wohl uns heute die Risiken, die Folgeerkrankungen und die Folge-
schdden bestens bekannt sind, gehort das Trinken — meist auf unse-
re Gesundheit — tiberall dazu wie das Amen zum Gebet.

Alkoholismus und seine Symptome

Alkoholabhingigkeit ist seit iber 50 Jahren als Krankheit anerkannt.
Damit sind Betroffene zumindest soweit abgesichert, dass die Kos-
ten fir verschiedene Hilfsangebote und Therapien von der Kranken-
kasse tibernommen werden. Aber ab wann wird das Trinkverhalten
als krankhatft eingestuft¢

Eines der Kardinalzeichen einer Alkoholsucht ist ein kaum be-
herrschbares Verlangen nach der legalen Droge. Das kann den Be-
troffenen plétzlich tberkommen oder ein Dauerzustand sein. Ich ge-
horte zu ersteren. Die meisten, so auch ich, verlieren die Kontrolle
dartiber, wann und vor allem wie viel sie trinken. Nach dem ersten
Glas gab es auch fiir mich kein Halten mehr, bis ich sturzbetrunken
war. Der Alkoholiker trinkt auch in Situationen, in denen er genau
weild, dass es unangemessen oder gar gefdhrlich ist, etwa wihrend
der Arbeitszeit oder bevor man sich hinters Steuer setzt. Irgend-
wann entwickelt der Kérper eine Toleranz gegeniiber dem Alkohol
und man braucht immer mehr und mehr, um den ersehnten Effekt
zu erzielen. Das erweckt den Anschein, als ob diese Menschen deut-
lich grofere Mengen vertragen als nicht abhdngige Konsumenten. Es
bedeutet aber auch, dass der Kérper mehr geschadigt wird. Sobald
ein Alkoholiker weniger oder keinen Alkohol zu sich nimmt, zeigen
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Gub 2w wigsen

Anzeichen, die auf eine Alkoholabhéingigkeit hinweisen:
o Sehr starkes Verlangen oder gar Zwang, Alkohol zu trinken
o Keine Kontrolle tiber Haufigkeit und Menge, die du trinks

o Entzugserscheinungen wie Schwitzen, Zittern oder innere Un-
ruhe, wenn du deinen Konsum reduzierst oder aussetzt

o Erneutes Trinken, um diese Symptome zu beseitigen oder zu
beruhigen

o Steigerung der Trinkmenge, um den gleichen Effekt zu
erzielen

o Vernachlassigung von Interessen, die dir wichtig waren, zu-
gunsten des Alkoholkonsums

o Du trinkst immer weiter, obwohl sich in deinem Umfeld

schon Probleme herauskristallisieren

sich massive Entzugserscheinungen wie Zittern, Schwitzen, Schlaf-
storungen, Angst und depressive Stimmungen. Zunéchst kénnen
diese Symptome nur durch eine Dosis Alkohol gelindert werden.
Beim Entzug kann es zu einem Delirium kommen, das mit Hallu-
zinationen einhergeht. Schlimmstenfalls ist eine lebensbedrohliche
Kreislaufstorung die Folge.

Alkoholiker vernachlassigen sich, ihre Interessen und Aufgaben
und Familie und Freunde riicken in den Hintergrund. Die hochste
Prioritdt im Leben eines Alkoholikers haben die Beschaffung von Al-
kohol und der Konsum bis zum Rausch. Auch ein drohender Job-
verlust, die Trennung vom Partner oder eine kranke Leber bringen
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einen Abhingigen meist nicht zur Vernunft. Ein Alkoholiker trinkt aus
einem inneren Zwang heraus. Wegen dieses tibermachtigen korper-
lichen Bediirfnisses scheitern regelmafSig alle Versuche, das Trinken
zu reduzieren. Und dennoch ist er davon tiberzeugt, jederzeit mit
dem Trinken aufhéren zu kénnen. Manchmal gelingt das auch fir
Tage oder Wochen und genau das bestdrkt den Betroffenen dann in
der Meinung, nicht abhingig zu sein. Doch mit dem ersten Glas ist
die Kontrolle garantiert wieder dahin. Dieses Scheitern verstérkt die
Frustration und liefert den Grund, mit dem Trinken fortzufahren —
ein ewig sich drehendes Hamsterrad!

Auch wenn es noch so offensichtlich ist, dass eine Abhangigkeit
besteht, weisen es die meisten Betroffenen von sich. In meinen Augen
ist eine weitverbreitete Stigmatisierung dafiir verantwortlich: In den
Kopfen vieler Menschen entsteht sofort das Bild eines ,abgefuckten
Penners”, wenn das Wort Alkoholiker fallt. Dazu kommt die Angst
vor der notwendigen Konsequenz, ein Leben lang auf Alkohol ver-
zichten zu missen, sobald man sich die Krankheit eingesteht und
beschliefdt, etwas zu andern.

Typen der Alkoholsucht

Sogenannte Spiegeltrinker konsumieren iber den ganzen Tag ver-
teilt kontinuierlich geringe Mengen an Alkohol. Bei diesem Typus
fallt der Missbrauch am wenigsten auf, da die Betroffenen nie richtig
aus der Rolle fallen. Sie halten ein gewisses Quantum an Alkohol im
Blut aufrecht, um keine Entzugserscheinungen zu sptiren.

Der Rauschtrinker kann sein Trinkverhalten im Gegensatz zum
Spiegeltrinker nicht kontrollieren. Er ist aulerstande, seinen Kon-
sum zu ziigeln und muss bis zum Rausch, oft bis zum kompletten
Kontrollverlust, trinken. Diese Form von chronischem Alkoholmiss-
brauch tritt am hiufigsten auf, auch ich war davon betroffen

Eine viel seltenere Form der Alkoholsucht ist jene des Konflik -
trinkers. Er greift zum Alkohol, weil er die Erfahrung gemacht hat,
so Probleme oder Konflikte besser bewaltigen zu konnen
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Als Dipsomanie wird das Trinkverhalten des episodischen Trin-
kers bezeichnet. Er bleibt wochenlang abstinent und verfallt dann
fur einen bestimmten Zeitraum in eine Phase wahrer Alkoholexzesse.

Der fiinfte Typus wird als funktionaler Alkoholiker bezeichnet.
Eristwirklich sehr geschicktim Verbergen seiner Alkoholsucht. Viele
der Betroffenen gehen einer anspruchsvollen Téatigkeit nach und es
gelingt ihnen oft jahrelang, den Schein zu wahren, sodass niemand
etwas von ihrem Alkoholmissbrauch mitbekommt.

Alkohol in der Schwangerschaft

In der Schwangerschaft sollte jede Mutter zum Wohle ihres Kin-
des auf Alkohol verzichten. Wenn eine werdende Mutter zum Al-
kohol greift, kann das die kérperliche und geistige Entwicklung des
Kindes gravierend storen. An den entstehenden Schédden, die un-
umkehrbar sind, leidet das Kind ein Leben lang. Ist ein Kind von
dem fetalen Alkoholsyndrom betroffen, weist es unter anderem
Verhaltensautfalligkeiten sowie typische Merkmale im Gesicht und
geistige Beeintrdchtigungen auf, die sehr stark ausgeprigt sein kon-
nen. Schon ein Glas Wein wihrend der Schwangerschaft kann das
Kind schadigen!

Alkohol ist fiir uns Menschen in jeder Lebensphase ein Gift. Da
ist es nicht besonders verwunderlich, dass ungeborene Kinder be-
sonders empfindlich darauf reagieren. Auch wenn keine direkte Ver-
bindung vom mitterlichen zum kindlichen Blutkreislauf besteht
und der Austausch von Nahrstoffen und Sauerstoff tber die Pla-
zenta erfolgt, heildt das nicht, dass der Alkohol nicht bis zum Kind
vordringt. Die Plazenta wird vom Kérper der Mutter nur fir diese
Schwangerschaft angelegt und hatnur eine Aufgabe: die Versorgung
des Kindes. Das Organ verfligt tiber eine Art Zotten, die in das Blut
der Mutter eintauchen und sich von dort alles holen, was das Kind
zum Wachsen braucht. Diese Nihrstoffe missen die sogenannte
Plazentaschranke, die als feines Sieb fungiert, passieren, wodurch
viele Schadstoffe abgefangen werden. Alkohol kann allerdings un-
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gehindert durchmarschieren. Der Embryo hat somit sehr schnell die
gleiche Alkoholmenge im Blut wie seine Mutter. Hingegen bleibt
das Heranwachsende viel langer alkoholisiert als die Mutter, da dem
Kleinen noch die notwendigen Enzyme fehlen, den Alkohol abzu-
bauen. Der Konsum von Alkohol wihrend der Schwangerschaft
kann organische, korperliche, geistige, soziale und kognitive Ent-
wicklungen des Kindes beeintrdchtigen und auch wenn es spater
viele Behandlungsmdglichkeiten fiir diese Kinder gibt — die Schadi-
gungen bleiben ein Leben lang bestehen. Es gibt keinen errechneten
Grenzwert, bei dem mit Sicherheit keine Schadigung des Kindes ein-
treten wiirde. Daher ist der vollstindige Verzicht wihrend der gesam-
ten Schwangerschaft und der Stillzeit die einzige sichere Moglich-
keit, dem Kind keine bleibenden Schiden zuzufiigen.

(ibps

o Hore nicht auf Ratschldge wie: Ein Glas guter Wein kraftigt
dich.

o Achtung vor Malzbier! Sogenanntes alkoholfreies Bier ent-
halt bis zu 0,5 % Alkohol.

o Es gibt keine Untergrenze an Alkohol, die deinem Kind nicht
schaden wiirde.

o Verzichte auch wahrend der gesamten Stillzeit auf Alkohol.

o Schon ein einmaliger Alkoholkonsum wéahrend der
Schwangerschaft kann fatale Folgen haben, mit denen Mutter
und Kind ein Leben lang konfrontiert sind.
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Alkoholismus als Familienkrankheit

Es leidet immer die ganze Familie, wenn ein Familienmitglied an
einer Abhdngigkeit erkrankt ist. Was wird nicht alles versucht, um
das Trinken des Betroffenen zu kontrollieren! Dabei werden diverse
Taktiken angewandt: vom Wegschiitten und Verstecken der diver-
sen ethanolhaltigen Getrdnke und dem Aufspiiren der heimlichen
Alkoholdepots tiber das Mittrinken, Betteln, Versprechen, Fordern,
Toben und Drohen bis hin zu Anschuldigungen fiir Dinge, die im
Alltag schieflaufen. Das ganze Denken und Handeln der Restfamilie
konzentriert sich darauf, den Alkoholmissbrauch eines Familien-
mitgliedes irgendwie unter Kontrolle zu bekommen. Immer wieder
werden neue Versuche gestartet und Hoffnungen geweckt und den-
noch immer wieder Niederlagen erlebt. Die Krankheit des Betroffenen
wird zur ,Hauptaufgabe“ der gesamten Familie. Alle Beteiligten fiih-
len sich hilflos und frustriert, sowohl Familienangehérige als auch
die abhingige Person selbst. Dazu kommen eine Menge Verbitterung
und Zorn, denn alle Anstrengungen sind haufig umsonst. Gelobte
Besserung hélt nie lange an und alles beginnt von vorne, meist noch
schlimmer als zuvor.

Dieses Verhalten der Angehérigen nennt sich Co-Abhangigkeit.
Am Anfang verleugnen Angehérige das Problem des Betroffenen
genauso wie der Abhingige selbst. Bald stelltsich eine leise Ahnung
ein und die Aufforderungen, weniger zu trinken, werden héufige .
Es werden Arbeiten und Aufgaben des Betroffenen itbernommen,
die durch dessen Alkoholkonsum nicht mehr erledigt werden. Ent-
schuldigungen und Ausreden fiir das Fernbleiben bei verschiedenen
Anlédssen werden gesucht und die Gespréche tiber den auffilligen
Alkoholkonsum gestalten sich immer schwieriger und aggressi-
ver. [rgendwann ist das Problem dann so augenscheinlich, dass es
nicht mehr verleugnet werden kann. Es werden Vorwtrfe und Auf-
forderungen laut, sofort mit dem Trinken aufzuhéren, denen der Be-
troffene aber auflerstande ist nachzukommen. Bei den Angehorigen
macht sich Unsicherheit breit, ob die Situationsbeurteilung und
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die eigene Beobachtungsgabe auch der Wirklichkeit entsprechen.
Die Versuche zu helfen, vermehren sich, aber fithren alle ins Leere.
Mittlerweile lasst sich das Ausmaf der Krankheit auch vor dem Um-
feld nicht mehr verheimlichen. Geplant wird nur mehr kurzfristig
und die gesamte Familie treibt sich selbst Schritt fiir Schritt in die
soziale Isolierung. Es werden noch mehr Drohungen ausgesprochen,
aber ohne die Konsequenzen zu ziehen. In diesem Stadium wer-
den die Verantwortungen und Pflichten der Betroffenen zur Ginze
tibernommen, die Angehérigen kapitulieren. Sie erkennen an, dass
sie dem BRetroffenen nicht helfen, sein Trinkverhalten nicht andern
kénnen und versuchen, der Problematik irgendwie zu entkommen.

Auch wenn du dich um einen akloholkranken Verwandten
kiimmerst, beachte:

o Du selbst bist der wichtigste Mensch in deinem Leben.
o Schaue gut auf dich und deine Bediirfnisse.
o Vernachlassige nicht deine Hobbys oder deine Freunde.

o Es gibt Beratungsstellen und Therapiegruppen fiir An-
gehorige.

i



Unsere Psyche

Kinder von Alkoholabhingigen

Dass Kinder vom Trinkverhalten der Erwachsenen nichts bemerken
wiirden, ist ein Irrglaube. Sie bekommen mehr mit, als Erwachsenen
lieb sein kann und sie leiden still. Ich kannte das Trinkverhalten mei-
nes Vaters sehr genau. So horte ich schon an der Art und Weise, wie
der Schltissel in der Haustiir umgedreht wurde, in welchem Zustand
er nach Hause kam. Haufig werden Aufmerksamkeit und Zuwendung
in Familien mit Alkoholproblemen an Bedingungen gekniipft, die das
Kind zu ertiillen versucht, damit es vielleicht etwas Zuneigung und
Liebe bekommt. Auf diese Weise lernen Kinder friihzeitig, sich co-ab-
hingig zu benehmen. Kleinkinder merken genau, dass etwas nicht
in Ordnung ist, kénnen es aber nicht zuordnen. Grofere Kinder re-
gistrieren alles bewusster, sprechen aber nicht dartiber. Wenn es in
einer Familie eine Suchtproblematik gibt, trauen sich Kinder kaum,
diese anzusprechen. Sie versuchen sogar, den trinkenden Elternteil in
Schutz zu nehmen. Oft schdmt sich das Kind auch daftir und nimmt
keine Freunde mit nach Hause. Ich habe in unserer Kleinstadt sogar
die Stralbenseite gewechselt, wenn ich mit einer Freundin unterwegs
war und mein Vater uns entgegenkam. Kinder aus solchen Fami-
lien entwickeln regelrechte Uberlebensstrategien und verlieren dabei
etwas ganz Wichtiges: ihre eigene Kindheit.

Dabei tibernehmen die Kinder verschiedene Rollen. Da gibt es
das Heldenkind, das beispielsweise die Haushaltsarbeiten erledigt.
Esist fleibig, ibernimmt Verantwortung und strebt nach Bestatigung
und Lob von anderen. Die Folgen im Erwachsenenleben konnen sein:
Arbeitssucht, Unfahigkeit, mit Fehlern und Misserfolg umzugehen
oder zwanghaftes Verhalten. Auferdem tut sich das erwachsene
Heldenkind schwer, Nein zu sagen, und wahlt sich spater wahr-
scheinlich einen suchtmittelabhéngigen Partner.

Eine weitere Rolle, in die Kinder hiufig schlipfen, ist die des
Stindenbocks. Er fallt durch schlechte Schulleistungen, Aufséssigkeit
und spétere Straftaten auf. Dieses Fehlverhalten kann als Hilfeschrei
verstanden werden. Mégliche Folgen im Erwachsenenalter: Sucht-

5



erkrankung, Straffalligkeit, eine frithzeitige Schwangerschaft sowie
generelle Probleme im tiglichen Leben.

Eine andere Rolle ist die des verlorenen Kindes. Es wird zum
Einzelgédnger, sieht sich als minderwertig an, ist in sich gekehrt und
sehr folgsam — ein duferst pflegeleichtes, unauffilliges Kind. Folgen
im Erwachsenenalter konnen sein: mangelnde Lebensfreude, Be-
ziehungsstorungen, Schwierigkeiten beim Nein sagen sowie beim
Umgang mit Verdnderungen und Neigung zur Selbstverurteilung.

Den Abschluss macht das sogenannte Maskottchen. Es tiber-
spielt bestehende Probleme mit Ubermut und Herumkaspern. Wirk-
liche Gefiihle zeigt es nicht und unterdriickt sie erfolgreich. Im
Erwachsenenalter finden Betroffene Stress unertraglich und wer-
den schnell hysterisch. Aulerdem brauchen sie in der Partnerschaft
eine Beschiitzerpersonlichkeit und suchen nach Wertschdtzung und
Bestitigung. Am augenscheinlichsten werden all diese Probleme in
Partnerbeziehungen. Man sucht Nahe und findetsie nicht oder kann
sie nicht zulassen. Die Wahl fallt auf Partner, die selbst abhéngig oder
nicht fahig sind, eine Bindung einzugehen. Man erlebt immer wie-
der, dass man allein gelassen wird, und fihlt sich iberfordert, so wie
in der Kindheit. Man ist selbst so abhdngigkeitsgefdhrdet, weil man
kennengelernt hat, Alkohol oder Drogen zu missbrauchen, um sei-
nen Gefiithlen Ausdruck zu verleihen.

Wie sich Angehorige von Alkoholkranken am
besten verhalten

Fir Angehorige stellt die Alkoholkrankheit eines Familienmitglieds
eine permanente Belastung dar. Daher ist es nicht verwunderlich,
dass gerade fiir solche Menschen die Gefahr, selbst eine psychische
Storung zu entwickeln, besonders grof’ ist. Zudem besagen Studien,
dass Kinder von Alkoholikern spédter selbst héufig dieselbe Proble-
matik entwickeln.

Bevor Hilfe iberhaupt moglich ist, muss der Betrotfene ganz hiu-
fig erst den absoluten Tiefpunkt erreichen. Bildlich ausgedriickt: Erst
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o Vertusche das Fehlverhalten eines Angehdrigen nicht, bei-
spielsweise wenn er nicht zur Arbeit geht.

o Rdume keine Verunreinigungen, zum Beispiel Erbrochenes,
auf, die der Betroffene im Rausch verursacht hat. Er soll sie mit
eigenen Augen sehen und saubern.

o Es bringt nichts, Verstecke auszuheben und Vorrate wegzuschii-
tten. Es sind schneller neue angelegt, als du vermuten wiirdest.

o Lass dir nie irgendwelche Schuld am Konsumverhalten des
Betroffenen einreden. Alkoholkranke suchen Anlasse, ihr Ver-
halten zu rechtfertigen, und machen oft Angehérige fiir ihr Be-
nehmen verantwortlich.

o Wenn du Aktionen ankiindigst, musst du sie unbedingt
durchziehen, sonst wirkst du unglaubwiirdig. Sprich nicht von
Trennung, wenn du nicht tatsdchlich bereit bist, deinen Part-
ner zu verlassen.

wenn das dunkle Tal durchschritten ist, geht es wieder bergauf. An-

gehorige wollen helfen und erreichen damit oft das Gegenteil.

Was sind typische Verhaltensweisen, die du besser unterldsst, wenn

du helfen willst?

« Ein grofler Fehler ist, wenn du dem Betroffenen dabei hilfst, sein
Verhalten zu vertuschen. Geht der Alkoholkranke beispielsweise
nicht zur Arbeit, darfst du um keinen Preis dort anrufen und
einen falschen Grund fir das Fernbleiben angeben, und wenn er
dich noch so darum bittet.
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Egal, welche Verunreinigungen der Alkoholiker in seinem
Rausch verursacht, halte durch und rdume sie nicht auf. Das soll
er machen. Es muss ihm peinlich sein und er darf sich ekeln.

Du kannst noch so viele Alkoholverstecke ausheben und seine
Vorrate verschwinden lassen, es wird nichts niitzen. Alkoholiker
sind wirklich kreativ, wenn es darum geht, den nédchsten Rausch
zu garantieren, und sehr ideenreich bezliglich neuer Verstecke,
du wirst nie alle finden. Das genialste ersteck, von dem eine Pa-
tientin wahrend unserer gemeinsamen Therapie erzihlt hat, war
der Wassertank vom Buigeleisen.

Es kann vorkommen, dass du mit Vorwiirfen vom Alkoholiker
tuberhauft wirst, du seist der Grund dafir, dass er trinkt. Ein Ab-
héngiger sucht immer die Schuld bei anderen und versucht sei-
nen Konsum zu rechtfertigen. Eines sei dir versichert: Du bist nie
schuld an der Abhangigkeit eines anderen Menschen.

Wenn du Aktionen ankiindigst, musst du sie auch durchziehen.
Drohe nicht gleich mit Scheidung, sondern, dass du mit den
Kindern ausziehst und erst zurtickkommen wirst, sobald dein
Partner sich entschlossen hat, niichtern zu leben. Und setze es
in die Tat um. Je ofter er merkt, dass du nur drohst, umso un-
glaubwiirdiger wirst du.

Wie wird eine Alkoholabhingigkeit behandelt?

Sobald sich ein Betroffener endgiiltig zu einer Therapie entschlossen
hat, beginnt diese meist mit einer Entgiftung im Krankenhaus.
Der Entzug dauert in der Regel drei bis finf Tage. Der Alkohol
wird zur Gianze weggelassen, was teilweise zu massiven Entzugs-
erscheinungen fihrt. Dazu gehoren Schwitzen, Zittern, Gereiztheit
bis hin zum Delirium mit Halluzinationen. In Einzelféllen kann der

Zustand des Betroffenen lebensbedrohlich werden. Medikamente

helfen, den Entzug ertrdglicher zu machen. Sobald der Entgiftungs-
vorgang abgeschlossen ist, wird mit der eigentlichen Therapie be-

gonnen.
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o Verbanne vorsichtshalber alle alkoholischen Getranke aus
deinem Umfeld.

o Du solltest drei Notfalltelefonnummern von Personen parat
haben, die du jederzeit anrufen darfst, wenn du dich in einer
brenzligen Situation befindest, und die dich auffangen und e -
mutigen.

o Ich hatte fiir den Fall, dass mich die Lust auf Alkohol tiber-
fallt, immer Niisse in der Hosentasche. Langes Kauen und Ein-
speicheln bringt dich auf andere Gedanken.

o Vermeide falsche Freunde, die dich in deinem Niichtern-
bleiben nicht unterstiitzen.

o Erzdhle mutig allen, dass du mit dem Trinken aufgehort hast,
und nicht vorhast, wieder damit anzufangen. Je mehr Menschen
in deinem Umfeld davon wissen, umso grofer ist dein Schutz.

o Greif nie wieder zum Alkohol, denn das erste Glas wird
deine Niederlage sein.

Vom Alkohol loszukommen, ist Schwerstarbeit. Die meisten ent-
scheiden sich fiir eine stationdre Therapie. Zum einen ist man dort
in einem geschiitzten Rahmen, was bedeutet, es gibt keinen Alkohol
und es ist beinahe unmaoglich, sich welchen zu besorgen. Zum an-
deren ist das Umfeld ein anderes als zu Hause: Die Mitbetroffenen
trinken nicht, es ist immer Fachpersonal im Haus und fiir viele ist es
ganz wichtig, aus ihrer gewohnten Umgebung herauszukommen.
Viele Patienten haben abgesehen von ihren Trinkgewohnheiten keine
geregelte Tagesstruktur mehr und kénnen sich in einer Einrichtung
wieder an einen geregelten Tagesablauf gewd&hnen. Ergotherapien
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bieten die Méglichkeit, neue Interessen zu entwickeln und kleine
Aufgaben und Dienste zu ibernehmen. Es werden Gruppentherapien
angeboten, in denen sich die Patienten untereinander austauschen
konnen. Hier lernt man, eigene Probleme und Muster anzusprechen,
und hort die Geschichten und Problematiken von den anderen. So
kann man auch voneinander lernen. In den Einzelsitzungen wird mit
dem personlichen Therapeuten explizit an der eigenen Thematik ge-
arbeitet. Ganz wichtig ist dabei, dass zwischen Therapeut und Pa-
tient eine gute, vertrauensvolle Beziehung entsteht. Sollte dies nicht
der Fall sein, muss ein Wechsel in Betracht gezogen werden, da sich
der Patient dem Therapeuten nicht voll und ganz 6ffnen wird.

Sobald der Patient entlassen wird, werden Einzelsitzungen am-
bulant fortgeftihrt. Es gibt auch Nachsorgegruppen, die eine grofe
Hilfe sind. In diesen Gruppen stirkt man sich gegenseitig, lernt von-
einander, holtsich Tipps und Tricks von den anderen, die schon jahre-
lang abstinent leben.

Sollte es zu einem Riickfall kommen, bitte sofort Hilfe holen und
nicht aus falscher Scham heraus weitertrinken. Hinfallen ist keine
Schande, nur liegenbleiben und nicht mehr aufstehen.

Die Stimmung ist gedriickt und du fiihlst dich schlapp und aus-
gelaugt. Solche Tage kenntjede von uns. Man mochte sich am liebsten
ins Bett verkriechen und nichts und niemanden mehr héren und sehen.
Fir Menschen mit Depressionen oder depressiven Verstimmungen
sind solche Tage nicht ungewohnlich. Nicht wenige greifen in dem
Fall zu alkoholischen Getranken, um die Last in diesem Moment
leichter zu ertragen. Alkohol aktiviert die Ausschiittung von Gliicks-
hormonen und du fiihlst dich zumindest fiir kurze Zeit besser, und
das Leben wirkt plotzlich wieder lebenswerter als vor dem Alkohol-
konsum. Ich nannte dieses Verhalten immer ,mir mein Leben schon
trinken”. Diese ,Selbstmedikation” mit dem Stimmungsaufheller Al-
kohol kann fatale Folgen haben. Denn die wenigsten wissen, dass De-
pressionen und Alkohol sich gegenseitig verstirken. Aus depressiven
Verstimmungen kann sich eine Alkoholabhingigkeit entwickeln und
eine Alkoholabhangigkeit kann zu einer Depression ftihren.
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Depression —ein-Seelentabu?

Depressiv oder nur frustriert, unzufrieden, enttduscht, vergramt oder
unausgefillte

Fur Nichtbetroffene ist die Depression etwas komplett Unver-
standliches, eine nicht nachvollziehbare Befindlichkeit und wird
deshalb beldchelt und hiufig nicht ernst genommen. Dabei wird
die Depression mittlerweile als Volkskrankheit bezeichnet, da welt-
weit an die 350 Millionen Menschen, Tendenz steigend, davon
betroffen sind. Schon lange hat die Weltgesundheitsorganisation
vorausgesagt, dass heutzutage die Depression die zweithdufigst
Volkskrankheit ist.

Die Depression kommt schleichend und bleibt zunéchst oft un-
erkannt. Haufige Niedergeschlagenheit, verringerter Antrieb, Angst-
zustdnde, Freudlosigkeit und fehlende Leistungsfihigkeit werden
vonseiten der Betroffenen und ihrem Umtfeld als Verstimmung ab-
getan, die, wenn man sich zusammenreifst, von allein wieder ver-
schwindet. Diesen Symptomen, vor allem wenn sie sich hartnickig
halten, sollte Beachtung geschenkt werden und man sollte sie im
Auge behalten. Depression ist eine ernst zu nehmende Krankheit, die
lebensgefahrlich sein kann. Die Gesellschaftistinsgesamt offener ge-
worden, wenn es um psychische Krankheiten geht, rotzdem unter-
liegt die Diagnose Depression noch zu hiufig einem Tabu. Im Latei-
nischen, wo das Wort Depression urspringlich herkommt, bedeutet
,deprimere” so viel wie ,unterdriicken” oder ,niederdriicken”. Ein pas-
sender Ausdruck, denn die Menschen fiihlen sich von dieser Krank-
heit wirklich niedergedriickt. Aber die Symptome kénnen bei jedem
so unterschiedlich und individuell sein, dass es oft sehr lange dauert,
den Beschwerden einen Namen zu geben. Durch die Midigkeit und
Antriebslosigkeit verlieren diese Menschen die Freude und die Lustan
Hobbys, am Sport oder an ihrem Umtfeld und ziehen sich komplett
aus dem gesellschaftlichen Leben zuriick. Weitere Begleitsymptome
kénnen Schlaflosigkeit, Ubelkeit, Konzentrationsstérungen, mangeln-
der Appetit und Suizidgedanken sein. Depressive Menschen nehmen
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am Leben nicht mehr teil. Wenn jemand es noch schafft, seinen Be-
ruf auszuiiben, verbringt er seine Freizeit meist im Bett. Es ist die
Flucht aus der realen Welt, die Einsamkeit und die Leere im Inneren,
die die Negativspirale immer schneller nach unten drehen ldsst. Soll-
te sich so ein Zustand einige Wochen oder gar Monate hinziehen,
ist es notwendig, drztlichen Rat einzuholen. Dem Teufelskreis De-
pression kann man aus eigener Kraft kaum entkommen. Vom Haus-
arzt wird man dann meist zu einem Psychologen, Psychotherapeuten
oder Psychiater weiterverwiesen, an letzteren vor allem, wenn ohne
Medikamente keine Besserung in Sicht ist.

Aber wie entstehen Depressionen oder wodurch werden sie aus-
geloste Es gibt mehrere Moglichkeiten. Eine davon ist die geneti-
sche Disposition, wenn in der Ursprungsfamilie schon psychische
Erkrankungen oder beispielsweise auch eine Schilddriisenunter-
funkdon vorliegen. Die Schilddriise hat Einfluss auf die Psyche, da
dort produzierte Hormone auch den Stoffwechsel der Nervenzellen
aktivieren. Die Wissenschaft ist aulberdem Uberzeugt, dass unse-
re schnelllebige Zeit, dauernder Stress, psychische Uberbelastung
und negative Erlebnisse zu der Erkrankung beitragen. Der hohe
Anspruch im Job gepaart mit Familie, Mobbing und der eigene
Glaube, immer und tberall perfekt funktionieren zu mussen, tber-
fordern uns zunehmend. Ich persénlich bin fest davon tiberzeugt,
dass auch die hohe Umweltbelastung mit Schwermetallen, die Luft-
verschmutzung, die Verschmutzung der Meere, die industriell her-
gestellten Nahrungsmittel mit viel zu viel Zucker sowie chemischen
und synthetischen Zusétzen, der viel zu hohe Fleischkonsum oder
der sorglose Umgang mit Medikamenten fiir unsere Gesundheit
sehr schadlich sind. In dieser verschmutzten Welt haben Menschen
schon die verschiedensten Allergien entwickelt, warum also nicht
auch Seelenallergien in Form von Depressionen und anderen psy-
chischen Stérungen¢

Sollte sich keine deutliche Verbesserung zeigen, bitte unbedingt
den Arzt deines Vertrauens oder einen Facharzt fiir psychische
Gesundheit aufsuchen. Depressionen werden haufig unterschatzt.
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Unsere Psyche

Bei dieser Form von psychischer Erkrankung handelt es sich um
die haufigste Ursache fiir einen Selbstmord. Auch diesem schwie-
rigen und heiklen Thema mochte ich ein paar Seiten in meinem
Buch widmen.

o In der Naturmedizin werden leichte bis mittelschwere De-
pressionen mit Johanniskraut behandelt, das fiir seine anti-
depressive Wirkung bekannt ist.

o Mit Mentaltraining werden die Betroffenen darauf geschult,
nicht in die fiir Depressionen typische Negativspirale zu ge-
raten, sondern die Gedanken auf positive Vorhaben zu lenken.

o Yoga ist ebenfalls eine bewahrte Methode, sich von negati-
ven Gedanken abzulenken.

o Bewegung an der frischen Luft kann Depressionen entgegen-
wirken und korperliche Fitness wirkt positiv auf Geist und
Seele. Deshalb: Taglich raus in die Natur und Licht, Sonne und
Sauerstoff tanken.

o Eine gesunde Erndhrung ist essenziell. Stibigkeiten, indus-
triell hergestellte Nahrungsmittel und Weilmehlprodukte ma-
chen miide, schlapp und in weiterer Folge krank. Reduziere
auch den Konsum von tierischen Fetten und EiweifSen.

o Das Thema Ubersiuerung spielt in meinen Augen eine grofle
Rolle. Achte auf eine Erndhrung mit viel Obst und Gemiise.




Hausliche-Gewalt —-Wenn-dein-
Zuhause-—zur-Holle-wird

Hiusliche Gewalt gehort in vielen Familien zum Alltag. Verborgen
vor der Offentlichkeit spielt sie sich meist hinter der Haustiir, in den
eigenen vier Wanden, ab. Viele Tragodien verstecken sich hinter
dem Begriff hidusliche Gewalt”: Manner, die ihre Frauen anbriillen,
schlagen, beschatten und bedrohen; Frauen, die im Suff ihre Mén-
ner attackieren oder Jugendliche, die ihre Eltern tyrannisieren. Das
alles wird meist fein sduberlich unter den Teppich gekehrt, um nach
auflen den Schein zu wahren.

Hausliche Gewalt ist ein Paradebeispiel fiir ein Tabuthema. An
die Offentlichkeit gelangen nur die ganz extremen Félle, meist wenn
es sich um Toétungsdelikte handelt. Das Thema ist hochst scham-
beladen. Die meisten Opfer, mannliche eher als weibliche, schwei-
gen dartiber, weil sie Angst vor einer Demiitigung haben. Meistens
istjedoch der Mann der Téter. In vier von fiinf Fallen ist die Frau das
Opfer. Am hiufigsten kommt es zu Téatlichkeiten, Beschimpfungen
und Drohungen. Unter Tatlichkeiten versteht man leichte Ohrfeigen,
Stolbe, Faustschldge oder Fulbtritte, die keine Spuren hinterlassen oder
hochstens zu harmlosen Kratzern, Schtrfungen, Schwellungen und
Quetschungen fithren. Weshalb sich viele Betroffene scheuen, eine
Anzeige zu machen, steht nicht eindeutig fest. Vielfach sicher aus
Angst, dass nachher alles noch viel schlimmer werden kénnte. An-
dere Griinde sind die Sorge, nach einer Anzeige allein dazustehen
oder die Hoffnung, dass sich so etwas nicht wiederholen wird. Aber
Angstist kein guter Berater. Es wird sich in den meisten Fallen nichts
bessern — ganz im Gegenteil. Deshalb ist die einzige Chance, aus der
Gewaltspirale herauszukommen, ganz klare Konsequenzen zu zie-
hen. Eine Anzeige ist notwendig, um dem Tater oder der Taterin auf-
zuzeigen, dass das Opfer es ernst meint und nicht gewillt ist, dieses
Verhalten noch langer hinzunehmen.
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Unsere Psyche

Dass Frauen hiufig die Opfer von hauslicher Gewalt sind, darti-
ber wird zunehmend offener gesprochen. Aber dass Frauen oft selbst
gewalttitig werden, dartiber wird geschwiegen. Vielleicht kann gera-
de dieser Text der einen oder anderen gewaltbereiten Frau und Mut-
ter die Augen tiber sich selbst 6ffnen und Mut machen, sich Hilfe zu
suchen und anzunehmen.

Denn diese Menschen — und ich spreche hier vor allem von Miit-
tern, die gewalttdtig werden — haben es meist von Kindesbeinen an
selbst erlebt und gelernt, auf Probleme oder Konflikte mit Gewalt
und Aggression zu reagieren. Diese Miitter leiden oft an psychischen
Problemen und fithlen sich mitihrer Situation tiberfordert und allein-
gelassen. Sie schdmen sich, Hilfe zu holen, und haben Angst, dass
ihnen die Kinder weggenommen werden kénnten.

Betroffene Kinder schamen sich ihrerseits fiir das, was zu Hause
passiert. Sie fithlen sich wertlos, nicht richtig und ungeliebt. Es wird
ihnen sogar vermittelt, dass sie selbst schuld daran seien und sich die
Obhrfeigen mehr als verdient hatten. Schldge, an den Haare ziehen,
Ruten- und Glrtelschldge, Hiebe mit dem Kochléffel, Wegsperren
in den dunklen Keller oder Ubergieflen mit Wasser sind nur einige
der Zichtigungsmafinahmen, die solche Kinder tber sich ergehen
lassen mussen. Und doch halten sie voller Loyalitdt zu ihren Miit-
tern. Hochst selten schaffen es betroffene Kinder, sich anderen anzu-
vertrauen, einer Tante, der Mutter einer Freundin oder der Lehrerin.
Doch leider ist Erziehung immer noch eine familidre Privatsache, in
die sich niemand einmischen will. Niemand will die Verantwortung
Ubernehmen, dass Familien auseinandergerissen und den Eltern ihre
Kinder weggenommen werden. Schau in einem solchem Fall nicht
weg, dem Kind zuliebe, damit der Kreislauf durchbrochen wird und
dieses Kind im Erwachsenenalter nicht dieselben Muster tibernimmt,
und damit der Mutter geholfen werden kann. Kein Kind und keine
Mutter sollten in einer solchen Situation alleine sein.

Dass Alleinsein in anderen Situationen allerdings durchaus ge-
wiinscht und sinnvoll sein kann, erfahrst du im nachsten Kapitel.
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Der Korper der Frau und seine Geheimnisse

Ver Lstper der fraw wnd seine
qmwwéé@

Der Kérper der Frau ist nicht nur fiir viele Méanner ein echtes Myste-
rium, auch viele Frauen kennen ihn kaum. Das weibliche Geschlechts-
organ, oft unbekanntes Terrain, 16st bei vielen Frauen eine gewisse

Abneigung aus, wenn es darum geht, sich intensiv damit auseinander-
zusetzen. Da, wo Manner am liebsten hinschauen, schauen wir
selbst weg. Dabei gehort dieses Fleckchen doch zu uns, genauso

wie ein Auge, ein Knie oder ein Ellenbogen. Den begutachten wir
auch nicht Tag fiir Tag und wissen trotzdem genau, wie er aussieht.
Dabei kann ein Ellenbogen wenig im Vergleich zu unserer Vagina.
Sie kann Lust empfinden und Kinder gebéren. Vielfach entspricht es

auch nicht unserem dsthetischen Empfinden, was wir dort entdecken.
Viele Frauen machen sich Gedanken tiber das Aussehen, die Grofse

und die Farbe ihrer Vagina, sehr zur Freude der Schénheitschirurgie.
Jetzt aber mal ehrlich¢ Ich glaube kaum, dass das Gemécht der Man-
ner strengen, designerischen Kriterien standhalten wiirde. Wo, bitte-
schon, liegt also wieder mal das weibliche Problem¢

Den eigenen Kérper zu erkunden, dabei zu spiiren, wo sich was

wie anfihlt, sollte zum Plichtprogramm fiir jede Frau gehoren. Ich
bin davon tiberzeugt, dass die Mehrzahl von uns Frauen auf diesem
Gebiet einen gewaltigen Autholbedarf hat. Wie sollen Manner wis-
sen, was uns guttut und was wir mogen, wenn wir selbst keinen
blassen Schimmer davon haben. Selbst in der heutigen Zeit gilt die
Lust der Frau haufig noch als etwas Verwerfliches, Unanstandiges
und Stindhaftes. Dass die intimste Stelle schlecht zu erreichen sei,
ist dabei nur ein Vorwand, weil wir unsere anerzogenen Muster
nicht loswerden. Dieser weibliche Teil unseres Korpers ist vielfach
fir uns selbst tabu. Am besten sollten wir keine Lust empfinden und
schon gar nicht unsere Sexualitdt ausleben, sondern nur Kinder krie-
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gen und uns fir unseren Korper schimen. Wollen wir uns das wirk-
lich noch langer gefallen lassen¢ Warum wird die weibliche Lust viel
starker tabuisiert als die des Mannes¢ Wir Frauen sollten endlich zu
unseren Kérpern und unserer Lust stehen. Dafiir sind wir von Mut-
ter Natur reich beschenkt worden. Wir wurden mit einem einzig-
artigen Organ ausgestattet, das nur uns vorbehalten ist und dem rei-
nen Lustempfinden dient.

Genauso geheimnisumwoben, mysterits und vielfach sogar pein-
lich sind die zyklischen Abldufe rund um die Fortpflanzung, dessen
Hauptaufgabe ebenfalls uns Frauen vorbehalten ist. Einige dieser Ge-
danken und Themen werde ich auf den folgenden Seiten aufgreifen.

Die-erogenen-Zonen-einer-Frau

Den eigenen Koérper zu erforschen, ist die beste Voraussetzung,
Zonen zu entdecken, die uns Frauen so richtig in Wallung bringen.
Ob Ohrldppchen, Hals, Kniekehlen, FufSe, Leisten, Bauch, Busen
oder gar den G-Punkte Diesen Punkt der Gliickseligkeit, von dem
viele Frauen glauben, dass er ein reiner Mythos sei und Manner der
Meinung sind, je heftiger sie in uns Frauen eindringen, desto eher
sei er zu erreichen. Da muss ich die Herren aber enttduschen — oder
beruhigen. Egal wie tief die Sté{Se ausfallen oder wie lang euer Penis
ist, damit werdet ihr diesen haselnussgrofSen Punkt nie erreichen. Er
befindet sich ndmlich circa drei Zentimeter hinter dem Scheidenein-
gang um die Ecke Richtung Schambein. Dieser geheimnisvolle, raue
Punkt, den wir iibrigens alle besitzen, meine Damen, ist nur mit den
Fingern stimulierbar.

Der gesamte Korper einer Frau ist wie ein Musikinstrument.
Wenn der Mann es versteht, darauf zu spielen, versetzt er ihn schon
beim Vorspiel in Schwingung und bringt ihn zum Klingen. Es sind
vor allem zarte, sinnliche Bertihrungen, die wir Frauen zu schitzen
wissen. Deshalb, meine Herren, sollte einer von euch seine Nase in
dieses Buch stecken: Fallt nicht gleich mit der Ttr ins Haus. Méan-
ner machen hiufig den Fehler, sich nur auf die offensichtlichen
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Lustpunkte der Angebeteten zu konzentrieren. Dies kann vor allem
am Anfang, bevor eine Frau richtig in Stimmung gebracht wurde,
einfach nur schmerzhaft sein und das genaue Gegenteil bewirken.
Unsere Brustwarzen sind keine Reglerknopfe, an denen man unser
Lustempfinden beliebig rauf- und runterdrehen kann und eure tro-
ckenen Finger gleich am Anfang in unserer Vagina zu sptiren, tut
einfach nur weh. Da ist es kein Wunder, wenn einer Frau, die so
bearbeitet wird, die Lust ganz schnell wieder vergeht, sollte sie iiber-
haupt schon aufgeflammt sein

Die meisten Damen geraten geradezu in Ekstase, wenn ihr Hals
oder Nacken sanft beriihrt, gestreichelt oder gekiisst wird und sie
dann noch etwas Liebes ins Ohr gefliistert bekommen. Dreht die
Dame eures Herzens auf den Riicken, streichelt und kiisst sie bis zu
den Fulknocheln. Die ganz feinen Hirchen am Korper richten sich
auf wie Antennen, die Brustwarzen verharten sich, der gesamte Intim-
bereich wird stdrker durchblutet und beginnt zu pulsieren und das
Ganze, ohne die eigentlichen Geschlechtsteile zu beriihren. Noch
besser lasst sich die prickelnde Spannung vor dem eigentlichen Akt
nicht steigern, denn das Lustbarometer steigt so ins Unermessliche.
Jedoch istjede Frau individuell mit verschiedenen Vorlieben und Be-
dirfnissen, die es zu berticksichtigen gilt.

Deshalb ist wohl einer der wichtigsten Punkte fir ein erftlltes
Sexualleben: Sprecht mit euren Partnern, Ladys. Manner kénnen
keine Gedanken lesen. Wir alle haben nie gelernt, tiber Sex zu reden,
woher sollen wir also wissen, wie man so etwas richtig macht. Es
mag am Anfang einige Uberwindung kosten, aber der Mut macht
sich bezahlt. Uber Wiinsche und Fantasien zu sprechen, heifst noch
nicht, dass sie umgesetzt werden miissen. Und: Der Ton macht
die Musik! Vorwiirfe bringen einen nicht weiter. Dein Partner wire
wahrscheinlich in seiner Ménnlichkeit tief gekrdnkt. Solltest du es
gar nicht schaffen, mit dem Mann an deiner Seite zu kommunizie-
ren, nimm doch einfach mal seine Hand und fiihre sie dahin, wo du
dir wiinschst, bertihrt zu werden. Oder du machst es ihm vor. Man-
ner beobachten uns gern, wenn wir uns selbst liebkosen. Sobald es
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ein Mann schafft, einer Frau ein lustvolles Stohnen oder Seufzen
aus der Kehle zu entlocken, ist er garantiert auf dem richtigen Weg.
Maénner denken beim Liebesspiel viel zu leistungsorientiert. Sie sind
tberzeugt, immer gut sein zu mussen, und denken dabei immer an
,machen”: ,Ich muss es normal, oral, anal und noch einmal machen” -
und dabei geht die Sinnlichkeit verloren. Der Hohepunkt ist nicht
das Wichtigste beim Liebesakt und soll auch nicht immer als sol-
cher angestrebt werden, das nimmt enorm viel Druck heraus. Viel
wichtiger als auflen stindig zu machen, wiére es, seinen Blick, seine
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o Der Unterschied zwischen leidenschaftlichem und lang-
weiligem Sex zeigt sich meist schon im Vorspiel.

o Sprich mit deinem Partner, teile ihm deine Wiinsche mit und
hab den Mut, ihm zu sagen, was sich fiir dich gut und was sich
nicht so gut anfiihlt.

o Die meisten Frauen wollen sich im Schlafzimmer komplett
fallen lassen. Sie wollen einen Mann, der ihnen das Gefiihl
gibt, eine unglaubliche Frau zu sein. Der sie fithrt, dominiert
und auffangt. Das sind biologische Urinstinkte von uns Frauen,
denen sich keine entziehen kann. Versuch es einfach mal.

o Auch wenn es sich um ein Tabuthema handelt, ist klar, dass
sich jede Frau gern dieser Lust hingeben wiirde — also Kopf
ausschalten und Lust geniefSen. Versuche, alle Gedanken an
Job, Haushalt und Kinder aus deinem Kopf zu verbannen und
geniefle den Augenblick.
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Sinne nach innen zu richten. Zu fithlen, was das Herz, die Seele, die
Lust und die Leidenschaft sagen. Sich auf das Gegeniiber mit Hin-
gabe und mitall seinen Sinnen einzulassen. Dann entsteht ein gegen-
seitiges Geben und Nehmen, eine Sinnlichkeit, die ein Paar enorm
zusammenschweifSen kann.

Der weibliche Orgasmus

Fir viele Frauen ist der Orgasmus tiberhaupt nicht selbstverstiand-
lich. Das hdngt wohl damit zusammen, dass sie einfach nicht wis-
sen, was sich genau im Moment der hochsten Lust im Koérper
abspielt. Es gibt leider eine Vielzahl an Frauen, die nur ganz sel-
ten oder nie in den Hochgenuss dieser Ekstase kommen. Unter-
suchungen zeigen, dass der Hohepunkt nicht nur unsere Zufrieden-
heit und unseren Selbstwert steigert, sondern auch die emotionale
Bindung zum Partner. Vom dazugehérigen Spalb und der Lust ganz
zu schweigen.

Kein Wunder: Unser Kérper ist dabei hochst aktiv und schiittet
gleich einen ganzen Cocktail an Botenstoffen aus. Serotonin, Dopa-
min, Noradrenalin, Endorphine, Schilddriisenhormone, Oxytocin,
Prolaktin, Testosteron und Ostrogen sorgen dafiir, dass unser gesam-
ter Korper in einen Ausnahmezustand fallt. Die Wissenschaft weif3,
dass gerade Frauen wihrend eines Orgasmus besonders intensive
Empfindungen entwickeln. Es kann zu Weinkrdampfen genauso wie
zu Lachanfallen kommen. Aber nicht nur die Psyche schldgt Kaprio-
len, auch der Korper arbeitet auf Hochtouren. Kalorien werden ver-
brannt, Puls und Blutdruck schnellen in die Hohe und man bekommt
kaum genug Atemluft in die Lungen. Die Beckenbodenmuskulatur
und der Anus ziehen sich pulsierend zusammen. Die Brustwarzen
schwellen an und die Haut ist leicht gerdtet und mit feinen Schweif’-
perlen Uiberzogen. Die Muskeln werden angespannt und im Gesicht
findetein Mienenspiel statt, das eine Lady in der Offentlichkeit nicht
zur Schau stellen wiirde.



Auch wenn bei uns Frauen ein Orgasmus nicht zwingend not-
wendig ist, um schwanger zu werden, ist er doch hilfreich beim Statt-
finden einer Befruchtung. Ist ndmlich der Zeitpunkt des Eisprungs
nahe, wird dieser dadurch getriggert.

Zusétzlich verstirken Orgasmen das Geftihl der Verbindung von
Paaren. Das garantierte vor allem in grauer Vorzeit die Uberlebens-
chancen von Mutter und Kind. Daftr ist das Hormon Oxytocin ver-
antwortlich, weswegen es auch das Treuehormon genannt wird.
Die Gehirngebiete des sogenannten Hippocampus und der Amyg-
dala weisen wiahrend des Hohepunktes verminderte Aktivitdten auf.
Diese Areale regulieren unter anderem Angst und Sorgen. Das ldsst
darauf schlieflen, dass es fir Frauen besonders wichtig ist, sich wah-
rend des Geschlechtsaktes sicher und entspannt zu fithlen, damit sie
einen Orgasmus erleben kénnen.

Grundsétzlich hat jeder Frauenkorper das Potenzial, Orgasmen
aufzubauen und zu erleben. Das Wichtigste dabei ist unser Kopf.
Wenn wir es nicht schaffen, in unserem Gehirn Lust zu erzeugen,
niitzen auch die ganzen kiinstlichen Stimulanzien nichts, sind sich
Sexualforscher einig. Orgasmen haben aber nicht nur eine lustvolle
Komponente, sondern sehr wohl auch einen gesundheitlichen Nut-
zen. Sie wirken als wahre Jungbrunnen. Wer ein aktives Sexualleben
mit drei bis vier Orgasmen wochentlich fihrt, soll sieben Jahre jin-
ger aussehen. Damit gilt Sex nach dem Sport als der wichtigste Fak-
tor, wie jung jemand auf sein Umfeld wirkt.

Das oben schon erwéhnte Liebeshormon Oxytocin trigt dazu
bei, dass man sich gliicklich, optimistisch und selbstbewusst fthlt.
Ein erhohter Oxytocinspiegel kann zudem verschiedene Schmer-
zen lindern. Sperma soll angeblich wie ein Antidepressivum wirken.
Es besteht aus einem auBergewthnlichen Hormoncocktail, der sich
aus lauter stimmungsaufhellenden Zutaten wie Ostrogen, Cortisol,
Melatonin und Prolaktin zusammensetzt. Aufberdem stirken regel-
mafige Orgasmen das Immunsystem, die Herzgesundheit und das
Denkvermdégen. Ein Orgasmus gilt ebenfalls als Einschlafhilfe. Die
Hormone Oxytocin und Vasopressin stehen im Zusammenhang mit
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der Ausschittung des Schlafhormons Melatonin, welches fiir unsere
Schlafqualitit sorgt. Eine interessante Tatsache gibt es noch fiir die
alteren Semester von uns. Je alter Frauen werden, desto besser sieht
ihre Orgasmus-Bilanz aus. 75 Prozent der in einer Studie befragten
Damen tber 60 gaben an, beim Sex grofiere Befriedigung als in jungen
Jahren zu empfinden und dabei auch noch hiufiger einen Orgasmus
zu haben als je zuvor. Kénnte das am regelméfigen Training liegen<

Was ist das Geheimnis des weiblichen
Hohepunktesé

Viele Wege fithren zum Orgasmus. Wer also die Abldufe wihrend
der sexuellen Lust im Korper kennt, und vor allem, wer den eigenen
Korper kennt, kann sie gezielt beeinflussen und damit die eigene Lust
steigern. Ob durch Selbstbefriedung, Penetration oder Oralverkehr,
mit Unterstiitzung von Sexspielzeug, mit Mann oder Frau — das sei
jeder von uns selbst tiberlassen.

Die amerikanischen Sexualforscher William Howell Masters und
Virginia Johnson haben den Hohepunkt untersucht und gliedern die
sexuelle Wahrnehmung in die folgenden vier Phasen:

Wir fithlen uns erregt, das Unvermeidliche nimmt seinen
Lauf...

Die Schwelle zur Intimitat wird iberschritten, wir sind bereit, den
Partner in uns aufzunehmen. Mit den ersten zarten Kiissen und Be-
rithrungen, die sich zunehmend fordernder unseren intimsten Korper-
stellen ndhern, steigt die Lust zur absoluten Hingabe. Es ist das Spiel
der Natur in uns, der Trieb allen Lebens zur Fortpflanzung und den
Erhalt der Spezies. Welch Geschenk unserer Zeit, dies frei von Angst
vor den Folgen einer Befruchtung und vor gesellschaftlichen Zwén-
gen zu erleben.

Wir diirfen die Erregung und Spannung in unserem Korper be-
obachten, wahrehmen und genieffen und ihn aktiv zum ersehnten
Hoéhepunkt fithren. Die Vagina wird feucht, die Scheidenwéande
sondern jene klare Flissigkeit ab, die uns das Glied unseres Partners
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aufnehmen lasst. Die Vagina 6ffnet sich, die Schamlippen schwel-
len an und geben unsere intimste Korperéffnung frei. Unsere Klito-
ris tritt nun vergrofert aus ithrem Versteck hervor und ist bereit, in
ihrer Sensibilitdt am Liebesspiel teilzunehmen. Die Brustwarzen rich-
ten sich auf, die Brust wird voll. Wir spiiren die Unruhe in den Mus-
keln unseres Kérpers, manche von uns spannen bewusst oder un-
bewusst den Beckenboden an, was uns noch mehr erregt, wird er
doch als Liebesmuskel bezeichnet. Huste doch einmal so zwischen-
drin, dann spiirst du, was ich meine. Gezielte Ubungen stirken iib-
rigens diesen Muskel und unterstiitzen viele von uns dabei, einen
Orgasmus zu erleben.

Am Weg zum Hohepunkt

Wir sind hochst lustvoll erregt, spiiren unseren Partner mit allen Fa-
sern unseres Korpers. Diese Phase unseres Liebesspiels gehort zu
den kunstvollsten Abschnitten auf dem Weg zum Orgasmus. Asia-
tische Kulturen pflegten die Kunst des Kamasutras und Tantras bis
zur hochsten Vollendung. Dabei wird der alles beendende Orgasmus
immer weiter hinausgezdgert, um das Liebesspiel so lange wie mog-
lich zu geniefSen. Der Kérper stellt sich auf den Héhepunkt ein, die
Klitoris zieht sich ein wenig in ihr Hautversteck zurtick, die Vagina
fullt sich im vorderen Bereich mit Blut und verengt sich, um den Penis
fester zu umschliefSen. Diese sogenannte orgastische Manschette be-
steht aus Muskelringen, die wir gezielt an- und entspannen konnen.
Man nennt diese Muskelringe auch PC-Muskel (Musculus pubococ-
cygeus): Mit ihrer Hilfe konnen wir Frauen beim Wasserlassen den
Harnstrahl unterbrechen. Wird dieser Muskel wahrend des Sex an-
gespannt, kann man sich und seinem Liebsten besondere Freuden
schenken. Probier es einmal aus, du wirst den Unterschied spiiren.

Ich komme, wir kommen ...

Unbeschreiblich, unser weiblicher Orgasmus! Atem- und Herz-
frequenz sowie unser Blutdruck sind in und mit uns am Hochst-
punkt. Die Muskulatur der Vagina, des Beckenbodens und des Ute-
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rus kontrahiert, wir verlieren die Kontrolle iber Kérper und Geist und
idealerweise mehrmals hintereinander. Wir sptren die Verbunden-
heit mit dem Partner im Streben auf den Héhepunkt und erleben im
Verschmelzen das absolute Losgeldstsein vom uns umgebenden All-
taglichen. Als Frau darf ich sowohl den Orgasmus als auch die Phase
danach viel langer geniefSen als der Mann. Wahrend der Orgasmus
des Mannes nur einige Augenblicke dauert und bis zu einem wei-
teren, wenn Uberhaupt moglich, einige Zeit vergeht, konnen wir
Frauen unsere Orgasmen bis zu einer Minute genielSen. Mit einem
liebevollen, miafiig egoistischen Partner kénnen wir dies mehrmals
hintereinander erleben um dann geborgen in den Armen unseres
Liebsten zur Normalitit zuriickzukehren.

Danach

Alles wird nun wieder ruhig auf dem Weg zurlick in die Normali-
tat. Wir entspannen uns, der Blutstau am Scheideneingang, an den
Schamlippen und der Klitoris schwillt ab. Wir sind rundum be-
friedigt — obwohl: Wiirde unser Partner keine Ruhepause bendtigen
oder hat er sich bisher genieferisch zuriickgehalten, dann kénnten
wir direkt weitermachen! Mehrere aufeinanderfolgende Orgasmen
sind fr uns Frauen durchaus in Reichweite.

Es gibt noch einen Vorteil, den wir Frauen gegentiber Mannern
haben. Unser ménnliches Gegenstiick mag zwar ofter zum Orgas-
mus kommen, dafiir haben wir mehr Abwechslung dabei. Eine ak-
tuelle Studie besagt, dass der weibliche Orgasmus in seinen Va-
rianten sehr vielfiltig ist. Grund datfiir ist dieses kleine, perlenartige
Lustorgan vorne an der weiblichen Vulva. Die Klitoris ist mit sehr
viel mehr unterschiedlichen Rezeptoren versehen als die Eichel eines
Mannes. Man konnte sie als ,Medusa“ bezeichnen, da sie circa elf
Zentimeter von vorne nach hinten tber die Schamlippen bis tief in
die Vagina verlduft, wo sie mit dem sogenannten G-Punkt im vor-
deren Vaginalschlauch gekoppeltist. Diese Verbindungen sind auch
der Grund daftr, dass Frauen durch ganz unterschiedliche Arten der
Stimulation zum Hohepunkt kommen — mal schnell, mal langsam,
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mal laut, mal leise, mal vorne und mal hinten. Ein weiterer Schliis-
sel zum Hohepunkt ist ftir uns Frauen neben der kérperlichen Lust
insbesondere das gekonnte Spiel mit den Muskeln. Deshalb, Ladys,
lautet ein weiteres Stichwort fiir ein erfilltes Sexualleben: Becken-
bodenmuskeltraining. In diesem Sinne: Anspannen und sich fal-
len lassen! Was es mit dieser ominésen Muskelgruppe auf sich hat,
wo sie genau liegt und wie sie trainiert werden kann, erfahrt ihr im
nachsten Kapitel.

Der (weibliche) Beckenboden

Was hat es wirklich mit diesen wenig beachteten Muskeln im Becken-
grund auf sich¢ Viele kennen den Beckenboden vom Horensagen,
wissen aber nichts Genaues. Andere schauen, wenn sie darauf an-
gesprochen werden, ganz verdutzt aus der Wasche, da sie iiber-
haupt noch nie etwas davon gehort haben. Fakt ist: Diese Muskel-
gruppe tragt, starkt und umhillt die Scheide, die Harnrohre sowie
den Enddarm ganz pflichtgetreu und unauffillig. Dabei handelt sich
um ein ausgekliigeltes mehrschichtiges Geflecht aus Muskeln und
Bindegewebe, sozusagen die Abdichtung des Beckenausgangs. Diese
Muskeln stabilisieren aulberdem unseren Bauch und den Rucken.
Die Muskelgruppe kénnte mit einer Schale verglichen werden, die
vorne am Schambein, hinten am SteifSbein und seitlich an den Sitz-
beinhockern befestigt ist. Wir kénnen uns die im Becken kreuz und
quer verlaufenden Muskelstrdnge wie ein starkes Gitter vorstellen. Es
istin der Lage, Organe wie den gesamten Darm, unsere Blase oder
den Uterus im Bauchraum zu halten und dem entstehenden Druck
im Bauchbereich entgegenzuwirken.

Das Gegenhalten ist eine der drei mafigeblichen Funktionen des
Beckenbodens. Vom reflektorischen Gegenhalten spricht man beim
Beckenboden, wenn wir husten, niesen, lachen oder springen. Ohne
diesen Vorgang kommt es frither oder spéter zum Verlust von Urin.
Das Anspannen richtet sich auf das Verschlieben von Anus und Harn-
rohre und garantiert, dass uns nichts ungewollt entwischt. Entspannt
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Dank und Schlusswort

Ich méchte mich bei allen bedanken, die dieses Buch mdglich ge-
macht haben. Ein lang gehegter Wunsch ist fiir mich damit in Er-
fullung gegangen. Danke an alle, die mich bei meinem Buchprojekt
unterstlitzt haben mit Ideen, Tipps, Inputs und mit dem treffenden
Titelbild. Ein Dank gilt auch meinen beiden Kindern und mir nahe
stehenden Menschen, die mich in der Intensivphase des Schreibens
geduldig ertragen haben. Und danke an alle, die an mich geglaubt
haben!

Ich bringe etwas Licht in einige der sogenannten Tabuthemen,
was allerdings nicht bedeutet, dass alles, was ich recherchiert und ge-
schrieben habe, fir jeden akzeptabel ist. Auch handelt es sich dabei
nicht um die absolute Wahrheit, die es sowieso nicht gibt. Mein vor-
rangiges Ziel ist es nach wie vor, zum Nachdenken anzuregen.

Wenn du schon das ganze Buch gelesen hast, wird dir aufgefallen
sein, wie viel ich aus dem Nahkéstchen plaudere und von eigenen
Erfahrungen erzdhle. Ich stehe fiir Offenheit. Vor allem sich selbst
gegentber sollte man sich nicht verschliefen. Ich habe im Laufe mei-
ner Psychotherapien gelernt, wie enorm wichtig es ist, sich den Ge-
spenstern der Vergangenheit zu stellen, sich zu 6ffnen und zu sich
selbst ehrlich zu sein, auch wenn es wehtut.

Ich spreche Themen an, die in der Offentlichkeit verharmlost wer-
den, gar nicht erst Beachtung finden, nur am Rande gestreift oder
sogar unter den Teppich gekehrt und totgeschwiegen werden. Viel-
leicht gelingt es mir so, die Menschen ein klein wenig offener und
toleranter gegentiber so manchem Tabuthema werden zu lassen.
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»Darlber spricht man nicht!" ist eine Aussage, die sicher
nicht von Ruth Niederkofler kommt. Sie pladiert fir
Offenheit und ist der Meinung, dass gerade das Darlber-
reden viele Probleme l6st und sensible Themen von jeder
Peinlichkeit befreit.

Psychische Angelegenheiten wie Depression und Alko-
holismus, die intimsten Fragen zum weiblichen Koérper
bis hin zu Missverstandnissen hinter Schlafzimmertiren
oder das allgemeine Tabuthema Tod — Ruth nimmt dabei
kein Blatt vor den Mund, gibt Tipps und Ratschlage und
plaudert immer wieder aus dem Nahkastchen. Und eines
sei vorausgeschickt: Diese Frau hat schon sehr viel erlebt!
Was weder mit dem Partner noch der Mutter und nicht
mal mit der besten Freundin besprochen wird, findet man

in diesem Buch —denn hier gibt es kein Tabu!

.Offenheit ist ein Schlissel, der viele Tiiren 6ffnen kann."
Ernst Ferstl
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