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Immer mehr Frauen trinken regelmaBig Alkohol.
Nicht aus Genuss, sondern weil sie sich ausgebrannt
und erschopft fihlen. Warum dieser stille Umgang
mit Stress salonfahig scheint - aber extrem
gefahrlich werden kann
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er Laptop klappt zu, das Weinglas steht
bereit. Ein Moment der Ruhe nach ei-
nem Tag voller Arbeit, Verantwortung
und Familienstress. Der Anspruch,
allem gerecht zu werden, ist fiir viele
Frauen erdriickend. Das Glas Wein am
Abend ist dabei kein Ausdruck von Ge-
nuss, sondern ein leiser Akt der Selbst-
firsorge. Eine Strategie, um durchzuat-
men. Kurz loszulassen. Und mit allem
klarzukommen. Doch was, wenn diese
Strategie zur Gewohnheit wird? Wenn
Alkohol nicht mehr zu besonderen An-
léissen gehort, sondern zum Alltag?
Dann lohnt es sich, genauer hinzu-
schauen: auf Alltagsroutinen, Belas-
tungsgrenzen und auf das, was wirklich
Abhilfe schaffen kann.

Stress als Dauerzustand:
Warum viele funktionieren,
aber kaum zur Ruhe kommen

Der Kalender ist voll, der Anspruch
hoch, und die Erschépfung wichst mit.
Leise, aber dauerhaft. Viele Frauen, ge-
rade zwischen 30 und 50, wenn Kar-
riere- und Familienstress am grofiten
sind, beschreiben ihren Alltag als per-
manentes Jonglieren zwischen Beruf,
Care-Arbeit, Partnerschaft und sozia-
len Verpflichtungen. Es wird geleistet,
organisiert, man ist fiir andere da. Zeit
fiir echte Erholung bleibt da am Ende
des Tages oft wenig.

Hinzu kommt der innere Anspruch,
all das nicht nur zu schaffen, sondern
dabei auch noch souverin und leis-
tungsfihig zu bleiben. Wer nach aufien
wfunktioniert®, gibt sich innerlich sel-
ten die Erlanbnis, schwach zu sein.
Doch genau hier liegt die Gefahr: Wenn
Belastung zur Dauerbegleiterin wird
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und echte Erholung fehlt, suchen viele
nach einem schnellen Ventil. Das Glas
Wein am Abend wird dann von der un-
schuldigen Belohnung zum unbemerk-
ten Coping-Mechanismus.

Was der Griff zum Glas
wirklich bedeutet

Dass Alkohol hilft, abzuschalten, ist
keine Einbildung - zumindest kurzfris-
tig. Alkohol wirkt betdubend auf das
zentrale Nervensystem, kann den Puls
senken und sorgt dadurch fiir ein Ge-
fiihl der Entspannung.

Doch daliegt der Irrglaube: Was als
Jrunterkommen® empfunden wird, ist
physiologisch betrachtet alles andere
als entspannend: Es ist fiir den Korper
eine Stressantwort mit Nebenwirkun-
gen. Denn Alkohol setzt Cortisol frei.
Dieses Stresshormon ist eigentlich auf
Alarmbereitschaft programmiert.
Gleichzeitig hemmt es die Tiefschlaf-
phasen, stort Regeneration und beein-
flusst die Hormonbalance. Studien zei-
gen, dass selbst geringe Mengen
regelmifiig konsumierten Alkohols zu
einer verstirkten Erschépfung am
nichsten Tag fithren konnen. Unabhén-
gig davon, ob man sich am Vorabend be-
trunken gefithlt hat oder nicht.

Hinzu kommt die psychologische
Komponente: Wenn Alkohol zur festen
Strategie wird, um mit innerem Druck
umzugehen, entsteht ein sogenanntes
LJfunktionierendes Trinkverhalten®.
Dann lduft der Alltag zwar augen-
scheinlich normal weiter, der abendli-
che Wein ist allerdings schon lingst
keine Wahl mehr, sondern Routine.
Eine leise Abhiingigkeit, die oft iberse-
hen wird, weil sie so gut funktioniert.

Und eine unterschitze Gefahr birgt:
nicht, weil jede regelmifiige Trinkge-
wohnheit automatisch problematisch
ist, sondern weil sich die Grenze zwi-
schen Genuss und Kompensation oft
unbemerkt verschiebt.

Wie echte Erholung wieder
maoglich wird

Stress ist kein neues Phinomen, aber
die Art, damit umzugehen, hat sich ver-
indert. In einer Gesellschaft, die die so-
genannte ,Hustle Culture” als Tugend
feiert und Pausen als Schwiche deutet,
bleibt wenig Raum fiir echte Erholung.
Besonders Frauen, die beruflich viel
leisten und privat viel stemmen, gera-
ten hier oft in einen dauerhaften
Alarmzustand. Der Kérper schaltet
dann nicht mehr auf ,Ruhe*, weil der
Tag eigentlich nie wirklich endet. Selbst
wenn der letzte Termin gemeistert ist,
arbeitet der Kopf weiter. Alkohol er-
scheint dann als einfachster Weg, um
wenigstens kurz durchzuatmen. Doch
wer sich ausschliefilich iiber den Feier-
abendwein entladt, verliert langfristig
die Fihigkeit zur echten Regeneration.

Vielen Frauen fehlen bewusste Ritu-
aleund Routinen, die Erholung aunf ge-
sunde Weise erméglichen: eine kleine
Bewegungseinheit am Abend, Gespri-
che mit guten Freundinnen, ein regel-
méfliges Digital-Detox-Ritual. Was viel-
leicht zunéchst banal klingt, kann eine
tiefe Wirkung erzielen. Denn: Der Kor-
per braucht Wiederholungen, um Si-
cherheit und Entspannung aufzubauen.

Auch eine Riickverbindung mit den
eigenen Bediirfnissen spielt eine wich-
tige Rolle. Viele Frauen funktionieren
iiber ihre Grenzen hinweg, ohne sie je
wirklich wahrgenommen zu haben. Der
Schritt raus aus dieser Spirale beginnt
oft nicht mit grofien Verinderungen,
sondern mit der Frage: Was tut mir
wirklich gut? Und wie kann ich mir das
regelmifiig geben? »
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Inzwischen liegt der Anteil an Frauen,
die riskante Mengen Alkohol trinken,
sogar hoher als der der Mdanner
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Wenn alles funktioniert -
warum etwas andern?

Ein voller Kalender, eine gut laufende
Karriere, das Licheln auf Familienfo-
tos: Nach aufien wirkt das Leben vieler
Frauen geordnet und erfolgreich. Dass
Alkohol dabei zur tiglichen Gewohn-
heit geworden ist, fillt oft erst auf,
wenn er fehlt. Funktionierender Kon-
sum bleibt lange unsichtbar, gerade weil
alles scheinbar liuft. Das Dilemma be-
ginnt dort, wo das Umfeld keinen
Grund zur Sorge sieht. Wer Leistung
bringt, gilt als stabil. Wer nicht aus der
Reihe tanzt, bekommt selten kritische
Fragen gestellt. Die eigene Reflexion
bleibt aus. Nicht immer aus Ignoranz,
oft auch aus Selbstschutz. Denn der Ge-
danke, dass das, was uns durch den All-
tag trigt, vielleicht Teil des Problems
ist, braucht Mut.

Hinzu kommt der soziale Aspekt:
Wenn alle am Abend anstofien, wird
das Ritual zur Norm. Ein Verzicht wirkt
dann schnell wie ein Bruch mit der Ge-
meinschaft - oder wie ein Eingestind-
nis, dass etwas nicht stimmt. Dabei ist
gerade in diesen stillen Routinen oft
das grofite Risiko verborgen: Sie fiihlen
sich harmlos an. Doch Normalitit
schiitzt nicht vor Schaden. Der Weg zur
Verdnderung beginnt nicht mit Ver-
zicht, sondern mit Ehrlichkeit. Wer sich
fragt, warum das Glas Wein so wichtig
geworden ist, hat bereits einen wichti-
gen ersten Schritt gemacht. Es geht
nicht um Schuld, sondern um Bewusst-
sein. Und darum, ein Leben zu gestal-
ten, das echte Entlastung kennt.

Warum wir neue Vorbilder
brauchen

Noch immer wird gesellschaftlich oft
vermittelt: Wer viel leistet, darf sich
auch etwas gonnen. Der Drink nach Fei-
erabend wird nicht infrage gestellt. Im
Gegenteil: Er steht symbolisch fiir
Selbstfiirsorge, Belohnung, sogar Em-
powerment. In Serien, Werbung und
Social Media sind es oft gerade erfolg-
reiche Figuren, die mit einem Glas
Wein oder Whiskey in der Hand Stirke
und Lebensfreude ausstrahlen. Doch
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was, wenn genau dieses Bild zum Pro-
blem wird? Wenn es sich etabliert,
Stress mit Alkohol zu begegnen - weil
es das ist, was vorgelebt wird? Die Nor-
malisierung von Alkoholkonsum als
Teil eines erfolgreichen Lebensstils ver-
hindert das Innehalten. Dabei ist genau
das wichtig: neue Narrative, die nicht
Selbstoptimierung feiern, sondern
Selbstfiirsorge neu definieren.

Echte Vorbilder sprechen nicht nur
iiber Leistung, sondern auch iiber Gren-
zen. Sie zeigen, dass Erholung nicht Lu-
xus, sondern Notwendigkeit ist. Dass
Klarheit im Kopf wertvoller ist als der
kurze Rausch. Und dass es moglich ist,
ein intensives Leben zu fithren, ohne
dabeiin den gleichen Mustern zu funk-
tionieren, die schon so viele erschopft
haben. Es braucht Frauen, die den Dia-
log 6ffnen. Die iiber Druck, Stress und
Erschopfung sprechen. Und auch tiber
die Strategien, mit deren Hilfe sie heute
anders damit umgehen. Wer den Mut
hat, seinen Umgang mit Alkohol offen
zu reflektieren, schafft Raum fiir an-
dere, das Gleiche zu tun. Genau hier be-
ginnt Verinderung: nicht laut, aber
ehrlich. Nicht perfekt, aber echt.

Wege aus der Isolation

Viele Frauen tragen ihre Belastungen
mit einer bemerkenswerten Selbstver-
stindlichkeit. Sowohl im Alltag als
auch emotional. Probleme werden in-
tern gelost, Schwichen gut versteckt.
Besonders beim Thema Alkohol falltes
vielen schwer, offen zu sprechen: Zu
grof} ist die Sorge, missverstanden, ver-
urteilt oder gar abgestempelt zu wer-
den. Doch gerade dieses Schweigen hilt
ungesunde Muster am Leben. Denn wer
immer wieder denkt: , So geht es ja nur
mir®, der hinterfragt sich selbst, nicht
seine Umstinde. Der glaubt an indivi-
duelles Versagen statt an kollektive
Uberforderung. Dabei zeigt sich in Ge-
sprichen mit anderen oft: Muster und
Gefiihle dhneln sich. Und das ist keine
Schwiche, sondern ein Schliissel. Ein
Raum fiir ehrlichen Austausch kann ge-

nau das verindern. So entsteht ein Ge-
fiihl von Verbindung, Verstindnis, oft
sogar Entlastung. Ob in persénlichen
Gesprichen oder Gruppen - niemand
muss allein den Weg herausfinden. Und
niemand muss perfekt sein, um anzu-
fangen. Gerade in einer Welt, die
Frauen zu isolierter Stirke erzieht,
kann das Teilen zum stéirksten Schritt
werden. Denn was ausgesprochen wird,
verliert an Macht und wird zur Basis fiir
Verinderung.

Der Punkt, an dem
Verdnderung beginnt

Viele Frauen, die ihren Alltag scheinbar
miihelos meistern, erleben irgendwann
einen Moment der Irritation: Der ge-
wohnte Ausgleich - seies der Wein am
Abend, das Wochenende zum Durchat-
men oder die kleine Auszeit im Alltag -
funktioniert plotzlich nicht mehr. Was
friher half, sorgt nun fiir ein Gefiihl
der Leere. Statt Entlastung kommt Er-
schopfung, statt Entspannung ein
dumpfer Druck. Dieser Punkt ist unan-
genehm, aber bedeutsam. Denn oft
markiert er die erste echte Chance auf
Verinderung. Solange alles ,irgendwie
funktioniert®, fehlt der Anreiz, genauer
hinzusehen. Erst wenn die innere Bi-
lanz nicht mehr aufgeht, wenn Korper
oder Psyche protestieren, entsteht der

Digitale Helfer
Mit diesen Apps (kostenlos fiir i0OS
und Android) fallt es leichter,
den Alkoholkonsum zu reduzieren

Trinktagebuch

Die App der Deutschen
Hauptstelle fir Suchtfragen
e.V. hilft, rauszufinden, ob
der Konsum im Rahmen ist.

Easyquit - Alkoholfrei
Spielerische Elemente wie
Abzeichen sollen motivieren
und die Lust am Alkohol-
verzicht steigern.

Reframe

&b Hilft mit einem 160-tagigen,
evidenzbasierten Programm
den Konsum einzuschrin-
ken oder ganz aufzuhoren.

Reframe
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Unsere Autorin

Franziska Ehret ist Mentorin
fiir bewussten Alkoholkonsum und
begleitet vor allem berufstatige Frauen
dabei, ihren Umgang mit Alkohol
zu reflektieren - ohne Scham

Raum fiir Fragen: Was passiert hier
gerade wirklich? Und wie will ich es
eigentlich haben?

Verianderung beginnt selten laut.
Meist ist sie ein leiser Prozess. Ein
Zweifel, ein Gedanke oder ein Gesprich
kann zu einer Lawine der Verinderung
heranwachsen. Doch nur wer diesen
ersten Impuls ernst nimmt, kann sich
selbst neu begegnen. Ohne Scham, da-
fur mit Klarheit. Und dabei geht es
nicht darum, von heute auf morgen al-
les umzukrempeln. Sondern darum,
ehrlich hinzuschauen und neue Wege zu
erkunden. Kleine Schritte, die sich wie-
der nach sich selbst anfiihlen. Und ge-
nau daraus entsteht Kraft: nicht im
Durchhalten, sondern im bewussten
Entscheiden. Denn Alkoholkonsum ist
oft kein Zeichen von Mafilosigkeit, son-
dern vielmehr von Uberforderung. Da-
her braucht es einen verstindnisvollen,
aber ehrlichen Blick auf die Strategien,
mit denen viele Frauen versuchen, ihr
Leben zu balancieren. Der Wein am
Abend ist nicht das Problem, sondern
das, was er verdeckt: ein Mangel an ech-
ter Erholung, an gesunder Abgrenzung.
Ein neuer Umgang mit Stress beginnt
nicht mit radikalem Verzicht, sondern
mit der Bereitschaft, andere Wege der
Regeneration zuzulassen. Vielleicht ist
es ein Spaziergang, ein Gesprich. Viel-
leicht ist es auch professionelle Unter-
stiitzung, um alte Muster zu durchbre-
chen. Denn wer aufhért, nur zu
funktionieren, beginnt wieder zu fith-
len. Und das ist nicht das Ende der Leis-
tungsfihigkeit, sondern ihr Anfang. «
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