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«Dry January»: Monat ohne Alkohol wirkt sehr positiv

Ich mochte den Januar nutzen, um einen Monat auf Alkohol zu verzichten. Grundsatzlich fallt mir das nicht schwer,
doch in meinem Umfeld gehort ein Glas Wein oft ganz selbstverstandlich dazu. Wie kann ich meinen Dry January

kommunizieren, ohne mich standig erkldren zu miissen oder andere vor den Kopf zu stossen?

Januar ist der Monat der guten
Vorsitze. Einer davon taucht
seit einigen Jahren besonders
haufig auf: der «Dry January»,
ein Monat ohne Alkohol. Was
2013 als Kampagne in Grossbri-
tannien begann, hat sich inter-
national etabliert. Die Idee ist
einfach: Nach den oft genussrei-
chen Feiertagen bewusst inne-
halten und dem Korper eine
Pause gonnen. Nicht als Verbot,
sondern als Experiment.

Die Wirkung ist erstaunlich
vielfiltig. Viele berichten von
besserem Schlaf, mehr Energie,
klarerer Konzentration und
einem insgesamt stabileren
Wohlbefinden. Auch korperlich
lohnt sich der Verzicht: Leber,
Verdauung und Immunsystem
profitieren bereits nach weni-
gen Wochen. Psychologisch fast
noch spannender ist jedoch was
anderes: Wer einen Monat auf
Alkohol verzichtet, reflektiert
automatisch die eigene Trinkge-

wohnheit. Trinke ich aus Ge-
nuss oder aus Gewohnheit, Ge-
selligkeit oder Anspannung?

In diesem Sinn dhnelt der
«Dry January» dem Fasten. Es
geht weniger um Verzicht alsum
Bewusstsein. Fasten unterbricht
Routinen und macht sichtbar,
was sonst selbstverstandlich ist.
Genau darin liegt seine Kraft:
Nicht alles zu veriandern, son-
dern genauer hinzuschauen.

Wer verzichtet,
fallt vermutlich auf

Herausfordernd wird der «Dry
January» meist weniger fiir den
eigenen Korper als fiir das sozia-
le Umfeld. Ein Glas Wein gehort
fuir viele zur Normalitit, beson-
ders bei Geburtstagen, Einla-
dungen oder Apéros. Wer ver-
zichtet, fallt vermutlich auf. Die
Sorge, andere zu briiskieren
oder sich rechtfertigen zu miis-
sen, ist verstandlich, aber oft un-
begriindet. Entscheidend ist

nicht der Verzicht, sondern die
Art der Kommunikation.

Statt moralischer Argumen-
te helfen einfache Ich-Botschaf-
ten: «Ich mache im Januar eine
Pause, um zu schauen, wie es
mir damit geht.» Oder: «Mir tut
der alkoholfreie Start ins Jahr
gerade gut.» Auch ein humor-
voller Satz kann entkrampfen:
«Heute bleibe ich niichtern - da-
fiir bin ich voll dabei.»

Kurzantwort

Ein Monat ohne Alkohol ist nicht
nur korperlich gesund, sondern
vermittelt auch Erkenntnisse da-
riber, warum man sonst eigent-
lich trinkt. In der Kommunikation
mit anderen solite man zum The-
ma nicht viele Worte machen,
sondern ganz selbstverstandlich
Nichtalkoholisches trinken. (are)

Das ist keine Kritik an anderen,
sondern eine personliche Ent-
scheidung. Wer ruhig und
selbstverstandlich kommuni-
ziert, signalisiert: Ich entscheide
fir mich, nicht gegen euch.

Hilfreich ist es, das Thema
nicht unnotig gross zu machen.
Wer ein alkoholf§reies Getriank
bestellt und gleich wieder ins
Gesprich einsteigt, vermittelt
Sicherheit. Sitze wie «Fiir mich
bitte eine alkoholfreie Variante»
oder «Heute ohne. Danke» wir-
ken mehr als lange Erkldrungen.

Und falls doch ein Spruch
kommt? Gelassen bleiben. Ein
ruhiges «Das passt fiir mich so»
oder «Ich probiere das gerade
aus» setzt eine freundliche
Grenze, ohne zu belehren. Hiu-
fig beriihrt der eigene Verzicht
unbewusst die Gewohnheiten
anderer und 16st dort mehr aus,
als es zunichst scheint.

«Dry January» muss kein le-
benslanges Statement sein. Er

darf ein Versuch sein. Ein Mo-
nat, der Klarheit schafft im Kor-
per, im Kopf und manchmal
auch in Gesprachen. Vielleicht
ist genau das sein grosster Wert.
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