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Teil 01: Die Bestandsaufnahme (Ehrlichkeit)
Das Ende der Selbstlüge
– Symptome, Missbrauch vs. Abhängigkeit –
Armin Hünniger · 19.03.2026 · Sucht (Alkohol)
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Die größte Hürde auf dem Weg in die Freiheit ist die Maske, die wir uns selbst aufsetzen. Sucht lebt von der Verdrängung. Sie flüstert dir ein: „Das ist doch alles noch im grünen Bereich.“ In diesem Kapitel legen wir die Karten auf den Tisch. 
1. Die Eskalationsstufen: Wenn das Glas die Kontrolle übernimmt 
Nicht jeder, der trinkt, ist abhängig – aber jeder Abhängige hat den Weg über den Missbrauch genommen. Es ist ein schleichender Übergang: 

Der Gebrauch: Gelegentliches Trinken, das keinen nennenswerten Einfluss auf deine Persönlichkeit oder dein Umfeld hat. 


Der Missbrauch: Alkohol wird zum Werkzeug. Du trinkst, um negative Gefühle (Stress, Einsamkeit, Leistungsdruck) zu dämpfen. Hier entstehen die ersten „Kollateralschäden“: Du hast Blackouts, verlierst wichtige Termine, oder dein Umfeld beginnt, sich Sorgen zu machen. Du verleugnest diese Fakten konsequent. 


Die Abhängigkeit: Hier ist der Punkt der Kapitulation vor der Substanz erreicht. Dein Gehirn „braucht“ den Alkohol, um zu funktionieren. Der Kontrollverlust ist manifest: Du nimmst dir vor, heute nicht zu trinken – und trinkst doch. 

2. Das Warnsignal „Kontrollverlust“ 
Viele Betroffene glauben, sie hätten die Kontrolle, weil sie noch arbeiten gehen oder ihren Alltag meistern. Doch wahre Kontrolle misst sich nicht an der Leistung, sondern an der Freiheit. Wenn du dich fragst, ob du abhängig bist, achte nicht auf die Menge, sondern auf die Macht der Sucht: 

Kannst du aufhören, wenn du willst? (Oder findest du jedes Mal eine Ausrede, warum es „heute gerade nicht geht“?) 


Denkst du ständig an den nächsten Moment, in dem du trinken kannst? 


Hast du das Gefühl, dass Alkohol dir „hilft“, während er gleichzeitig dein Leben leise abbaut? 

3. Warum wir lügen (auch vor uns selbst) 
Wir lügen nicht, weil wir schlechte Menschen sind. Wir lügen, um unser Selbstbild zu schützen. Die Erkenntnis „Ich bin alkoholabhängig“ ist so schmerzhaft, dass unser Gehirn alle Verteidigungsmechanismen hochfährt: 

Verharmlosung: „Ich trinke ja nur Wein, keinen Schnaps.“ 


Projektion: „Andere trinken genauso viel wie ich.“ 


Rechtfertigung: „Nach diesem Tag habe ich es mir verdient.“ 

4. Ehrlichkeit als radikaler Akt 
Das Ende der Selbstlüge beginnt mit einer einfachen, ungeschminkten Beobachtung deines Lebens. Wenn du die Symptome deines Missbrauchs oder deiner Abhängigkeit beim Namen nennst – ohne dich dafür zu verurteilen –, nimmst du der Sucht ihre Tarnkappe weg. Du kannst nur heilen, was du bereit bist, beim Namen zu nennen. 
 
Reflexionsfragen zu Kapitel 2 

Wenn du eine ehrliche Bestandsaufnahme deines letzten Jahres machen würdest: Wie oft hast du dich selbst belogen, um dein Trinkverhalten vor dir zu rechtfertigen? 


Welche Situationen waren für dich die „roten Linien“, die du eigentlich nicht hättest überschreiten wollen, bei denen du es aber doch getan hast? 


Bist du bereit, für die nächsten 24 Stunden vollkommen ehrlich zu dir selbst zu sein, ohne dich zu verteidigen? 
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