3

MIN EGEN HISTORIE

”Jeg oplever det egentlig ikke som et problem, jeg tenker over mere.”

Da min kone svarede sidan, blev jeg stolt. Pavestolt. For hun svarede p4, hvor-
dan hun s pd mit forhold til alkohol, og et par ar tidligere ville hun have svaret: "Det
er et stort problem, men det er svart at komme til at snakke med ham om det og f3
ham til at gore noget ved det.”

For sddan var det i en rrekke. Problemet var ikke massivt og ekstremt. Det
drejede sig ikke om vold, drukture, blackouts, fyringer fra arbejdet, brek pa tejet og
alt det andet, vi ofte ubevidst forbinder med folk, der drikker for meget. Det dreje-
de sig om netop det sidste: At jeg drak for meget i hverdagen. At alkoholen for tit
fyldte for meget, og at promillen for tit blev for hgj, sa det gav problemer til daglig.
For lidt nzrver og for meget vrede. Temmermeand eller ubehag om morgenen, godt
blandet op med selvhad over, at det igen var blevet til for mange genstande aftenen
i forvejen, trods lofter til mig selv og min kone om det modsatte. Jeg havde for lidt
lyst og overskud efter fyraften. En gang imellem var der pinlige episoder, men ikke
sa tit, at det for alvor fik mine egne alarmklokker til at ringe eller min kone til at sige,
at "enten stopper du, eller ogsa gir jeg”. Der var bare for meget, der var "for meget”.

Problemet var ”ikke varre”, end at det for en del af min familie, venner, kol-
leger og politiske feller vil vere forste gang, de for alvor tenker over det eller horer
om det, ndr de leser dette kapitel. Nogle fi, nzre venner har kendt til det, og andre

har nok haft en mistanke.
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Problemet var heller ikke sé slemt, at jeg ikke hele tiden holdt mig i god fy-
sisk form. Jeg har lgbet to maratonleb og enkelte halvmaratoner, og jeg har de se-
neste 20-25 ar stort set til hver en tid kunnet lgbe ti kilometer uafbrudt, samtidig
med at jeg opretholdt et pent alkoholforbrug. S& varre var det jo heller ikke, sagde
jeg til mig selv. Det kunne bare have varet bedre. Meget bedre.

Der var i det hele taget rigtig mange ting, der kunne have varet bedre, nir jeg
ser tilbage pd det liv, jeg levede. Mere nerhed og intensitet i parforholdet. Ferre
skenderier. Overskud til at vere mere for — og mere sammen med — mine to bern.
Selv om svigermor har skamrost bide min kone og mig for, hvordan vi har taget os
af bernene, har mit samver med dem varet praget af alkoholen. Det samme geelder
arbejdet. Ganske vist har jeg aldrig haft en sygedag pé grund af alkohol (og sd kun-
ne det jo ikke vere sd slemt, mente jeg), men jeg har helt klart ikke altid veret pd
toppen. Ikke skarp nok. Ikke effektiv nok. Nar man som jeg har veret selvstendig
sd godt som hele sit arbejdsliv, er der en reekke muligheder for at kompensere for den
manglende effektivitet, men jeg er ikke i tvivl om, at jeg ogsé i mit firma kunne have
drevet det til mere, hvis jeg ikke havde haft alkoholen som en lidt for god ven i lidt
for mange ar.

Det samme kunne siges om forholdet til familie og venner, fritidsaktiviteter

og mit mangedrige politiske engagement.

Er der grund til at fortelle mere om mit liv med alkoholen? Ja, forst og fremmest for
at du som leser af denne bog kan fa lov at se dybden af det problem, jeg stod overfor
— og dermed fa et nuanceret eksempel pd, at det faktisk kan lade sig gore at lere at
drikke med méide. Men ogsé for at nedbryde nogle af de mange tabuer og fordom-
me, der hersker pd omridet, og give et mere detaljeret billede af, hvorfor og hvordan
alkohol praeger mange menneskers hverdag.

Lige siden jeg var teenager i begyndelsen af 1970’erne, har jeg haft et problem
med alkohol. Jeg havde fra starten en tendens til at drikke (for) meget ved fester, og

allerede dengang oplevede jeg, at jeg efter et vist antal genstande mistede evnen til
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at sige stop. Jeg "drak igennem”, og det var der som regel altid nogle andre, der ogsd
gjorde. Dagen efter rystede vi selv og de andre lidt pd hovedet over, hvordan det var
géet for sig, og gik videre med livet. Fysikken kunne klare det.

Hvorfor var jeg en af dem, der drak mest ved festerne? En af dem, der ikke al-
tid fik lagt an pé den sede pige henne i hjornet, fordi jeg endte med at vere for fuld?
En vasentlig del af forklaringen er en social usikkerhed, som forfulgte mig i rigtig
mange ir, og som jeg stadig i ny og ne kan mearke stikke hovedet frem. En usikker-
hed, der udspringer af at veere mensterbryder og i mange situationer tydeligt fole, at
jeg kommer fra en anden social baggrund end flertallet af dem, jeg er sammen med.
Her kunne jeg bruge alkoholen, forst til at losne op for usikkerheden og bagefter til
at gemme mig. Oveni er der nogle sir pa sjzlen. Min far dede, da jeg kun var fem
ar, hvorefter min mor pludselig stod alene tilbage uden en uddannelse og med fem
born i alderen fra et til 14 4r. Det vendte pé alle mider op og ned pa mit liv. De tryg-
ge rammer forsvandt, og en helt ny hverdag begyndte.

Andre ting kom til: Jeg valgte bade et arbejde (journalist og senere selvsten-
dig med eget firma) og en fritidsinteresse (politik), hvor man er meget synlig og far
meget respons pa det, man laver, og pd, hvordan andre opfatter en. Begge valg ud-
sprang utvivlsomt af det enske om at ville frem i verden, vare monsterbryder, der
ligger dybt i mig. Bdde som journalist, som selvsteendig erhvervsdrivende og som po-
litiker har man mulighed for at komme frem, gere karriere og avancere pd en mere
utraditionel og hurtigere mide end pé en almindelig, hierarkisk arbejdsplads.

Men den store eksponering slider ogsd. Du skal hvile meget i dig selv for at
undgd, at det koster pd andre fronter. Egoet kan blive rigeligt stort, stressniveauet rige-
ligt hojt — og man opbygger miske et behov for stimulanser og bevidsthedszndren-
de stoffer, typisk alkohol, som mange oplever bide tager usikkerheden, deemper stres-
sen og giver afslapning. Jeg folte selv, at jeg kunne kontrollere tendensen til et stort

ego, men det gik ikke s& godt med de to andre ting.
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Hertil kom senere en lang drrekke med et helbredsmassigt problem i den
nzrmeste familie, og den vrede, afmagt og frustration, jeg oplevede i forbindelse
med, at min kone og jeg taklede denne udfordring meget forskelligt.

Dette er ikke nogen undskyldning, men en redeggrelse for den sum af belast-

ninger, som jeg i den periode bl.a. valgte at takle ved hjelp af alkohol.

Mit menster med at vare en af dem, der drak mest ved festlige lejligheder, fortsatte
jeg gennem mange ar, og jeg supplerede ogsd med et stort forbrug i det daglige. For
at slappe af, for at dempe stress, for at tage usikkerhed. Jeg var heller ikke god til at
bo alene, vare alene hjemme eller vare ude at rejse. De omstendigheder fik mig til
at drikke mere. Det var dog forst, da jeg nzermede mig 40 &r, at jeg begyndte at op-
fatte mit alkoholforbrug som problematisk.

Som 37-drig fik jeg i 1991 en dom for spirituskersel. Efter en festmiddag en
fredag aften hos en kunde i Odense slingrede jeg en sen nattetime ned ad den son-
derjyske motorvej pd vej hjem til Senderborg. Jeg kunne godt marke, jeg havde fiet
for meget at drikke, men slog det hen og koncentrerede mig om at kere bil. Det var
forste gang, jeg ikke var hjemme hos min datter, og da min kone var vak pd et weekend-
kursus, ville jeg hjem til vores barn hurtigst muligt. Heldigvis var der en bilist, som
fik kontaktet politiet, da han lagde marke til min usikre korsel, og kort efter frakers-
len ved Aabenraa blev jeg stoppet.

Blodpreven viste en promille pa 1,48, hvilket betyder, at det er groft uforsvar-
ligt at kere bil. Det gav dengang en dom pa et drs frakendelse af korekortet og en
bede pa en minedslon. Jeg rystede pa hovedet af mig selv, gledede mig over, at pro-
millen ikke havde veret pa 1,51 (sd havde jeg mistet kerekortet i to r), bandede over
alt det besvear, det gav mig som selvstzendig ikke at kunne kere bil, og lovede mig
selv ikke at kore spirituskersel igen. Jeg oplevede dog ikke selv, at min vanvidskersel
den nat var udtryk for, at jeg havde et alkoholproblem. Der var jo "bare” tale om et

hendeligt uheld, en engangsforeteelse, selv om jeg senere har mattet indremme over
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for mig selv, at der havde veret i hvert fald ét andet tilfelde tidligere. Endelig havde
jeg en god “undskyldning”, idet jeg jo var bekymret for mit barn og ville hurtigt hjem.

Selv om jeg i forste omgang bortforklarede min spiritusdom, var den medyvir-
kende til, at det efterhdnden blev tydeligt for mig, at jeg havde et problem. Jeg brug-
te ogsd alkoholen til at dulme stress, slappe af efter en hektisk hverdag og falde i sovn
med. Det blev ogs tydeligt for mig, hvordan min personlige karakter var blevet bun-
det sammen med alkohol. Jeg har altid haft s& mange ambitioner, s& meget social op-
drift, s& meget lyst til at opleve nyt og et sd stort behov for at prestere og vise, at ”jeg
kan” og ”jeg er god nok”, at jeg hele tiden har udsat mig selv for nye og uprevede si-
tuationer. Det sled pd mig en grad, sé jeg uden helt at veere klar over det havde taget
alkoholen ind som fast ingrediens til at dempe den sociale usikkerhed, som opstod
for mig ved hele tiden at ville i front. Endelig er jeg ogsa sikker pd, at alkoholen har
dempet en andelig sogen og lagt 1g over et spirituelt tomrum, som jeg i mange ar
ikke vidste, hvordan jeg skulle fylde.

Jeg forsogte at gore noget ved mit problem. Snakkede i hvert fald om det.
Med min kone, med en psykolog, med enkelte venner. Et af problemerne var, at jeg
altid har haft modvilje mod at have noget at gore med Anonyme Alkoholikere, Lan-
ken, Minnesotamodellen og andet af den slags. Desuden havde jeg “de sedvanlige”
fordomme om, at hvis man havde brug for den slags hjelp, var man social taber og
pa vej ned mod bunden. Endelig negtede jeg at acceptere holdningen hos Anony-
me Alkoholikere om, at den eneste lgsning er livslang atholdenhed. At man er ble-
vet et viljelast vaesen. ”Gu’ er man ej,” tzenkte jeg. "Mennesket har en fri vilje, og kan
man holde op med at ryge” — hvilket jeg gjorde nogle ar tidligere — "kan man ogsd

holde op med at drikke for meget.”

Men det kunne jeg ikke. I hvert fald ikke uden hjelp. I forste omgang fik jeg hjelp
hos min lege, der ordinerede mig antabus. Det brugte jeg s i nogle ar til at holde
de verste problemer fra doren, forstiet pd den méde, at jeg brugte antabussen til jevn-

ligt at tage perioder, hvor jeg var helt atholdende. Monstret var det samme stort set
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hver gang: Efter en periode med for meget alkohol, tommermznd, hovedpine om
morgenen og skenderier med min kone besluttede jeg at stoppe med at drikke. Det
gjorde jeg uden problemer, nogle gange ved hjlp af antabus. Jeg har aldrig oplevet
at vere fysisk athangig — kun psykisk. Efter en periode fik jeg sé stort et psykisk over-
skud, at jeg begyndte at overbevise mig selv om, at jeg sagtens kunne styre drikkeri-
et, og efter nogen tid begyndte jeg at drikke igen. Det gik godt i begyndelsen, men
forbruget voksede langsomyt, indtil jeg var tilbage i det samme menster. S3 tog jeg

antabus igen, og sd kerte mollen en omgang mere.

Jeg har aldrig haft behov for at drikke om morgenen, og jeg holdt mig nzsten altid
fri af alkohol til ved fem-tiden om eftermiddagen. Kun i enkelte tilfelde fik jeg en
ol eller et glas vin til frokost, hvis jeg deltog i noget socialt i forbindelse med arbej-
de. Efter arbejdstid tog jeg sé en ol eller et glas vin "for at stresse af” og "hygge” el-
ler i forbindelse med, at jeg lavede mad. Desuden et glas til maden og derefter et glas
med ind i stuen til aftenhygge. Problemet var, at det ikke stoppede her, men at jeg i
lobet af aftenen fik flere genstande — ofte op til seks-otte stykker i alt fra klokken 17
til 23. Ved fester og lignende blev det til mere.

Som mange andre oplevede jeg efterhinden, at antabus i sig selv ikke ndrer
pd ens forhold til alkohol. I mit tilfzelde kunne det i en drreekke holde problemet under
kontrol, hvilket paradoksalt nok var medvirkende til, at jeg ikke fik taget fat om nel-
dens rod og gjort noget ved de grundleggende problemer.

Forst da jeg for alvor begyndte at arbejde med nogle af de strukturer i min per-
sonlighed, jeg har nevnt tidligere, begyndte der at ske noget. Men det afgerende ven-
depunkt kom, da jeg modte en psykolog, som bekreftede mig i min egen overbevis-
ning om, at jeg ikke behovede at se mig selv som alkoholiker, der kun kunne lgse sit
problem gennem livslang atholdenhed. Vedkommende fortalte ogsd om metoden
med at lere at drikke med méde og reprasenterede mig for de redskaber, der er knyt-

tet til denne metode.
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Det gav mig mod pd at prove krefter med mine (u)vaner pa en helt anden méde
end tidligere: Mere grundigt, mere systematisk, mere overbevist om, at det ville kun-
ne lade sig gore at 2ndre tingenes tilstand. Jeg blev hjulpet godt pa vej af helhjertet
opbakning fra min kone, og selv om jeg i denne beretning har fokuseret pé nogle sar-
bare sider af min personlighed, har jeg ogsé nogle styrker at treekke pa: en mélrettet-
hed; en evne til at blive ved med at kempe for det, jeg tror p4; en tro pa egne evner;
en stor viljestyrke. Det vigtigste var et intenst enske om at ville have mere ud af det
liv, jeg har tilbage, og et storre fokus pa de verdier, jeg tror pa, og som jeg prover at
styre efter i mit liv.

Samtidig har jeg arbejdet malrettet med at reducere min stressbelastning pd
arbejde, og i familien er problemerne i kolvandet pa den kroniske sygdom efterhin-

den blevet last.

Det er ikke let at 2ndre drtiers gamle vaner, der er blevet grundlagt, fordi de opfyl-
der et vigtigt behov hos en selv. For mig var det, ligesom det er tilfeldet for de fles-
te, ikke muligt at gennemgd denne proces uden smuttere og tilbagefald til det gam-
le monster. Trods dette oplevede jeg fra starten, at der var ved at blive lavet om pd
det grundleggende styrkeforhold mellem mig og flasken, og jeg oplevede flere og fle-
re dage, som jeg kunne se tilbage pa med tilfredshed og tenke, at ”i dag holdt jeg af-
talen med mig selv og drak inden for de acceptable greenser” — eller jeg drak slet ikke.

Mit alkoholmenster i dag er, at jeg i hverdagen holder mig til Sundhedssty-
relsens anbefalinger. Det vil sige maksimalt tre genstande til hverdag og fem ved sar-
lige lejligheder.

Jeg har det rigtig godt med det nye liv, selv om succesraten endnu ikke er oppe
pa 100 procent, og selv om de nye vaner endnu ikke sidder som et fuldautomatisk,
ubevidst reaktionsmenster. Jeg skal stadig minde mig selv om grenserne, og jeg skal
stadig tenke mig om inden bestemte situationer eller begivenheder, hvor jeg tidlige-
re har drukket for meget. Men min succesrate er s hgj, og mit nye grundmenster

sa stabilt, at jeg ikke ser det som et problem.
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Sédan er det bare, og sidan vil det nok blive ved med at vaere et stykke tid end-
nu. Ligesom det for mennesker med vagtproblemer tager lang tid at lere automa-
tisk at sige nej tak til lagkagestykke nummer to, hvis vedkommende i drevis altid har

sagt ja tak.

Min kones beretning

Det er med béde stor lettelse og efterteenksom sorgmodighed, jeg leeser Bjarkes egen
historie om sit forhold til alkohol. Jeg er lettet og glad, fordi jeg, som han skriver,
stort set ikke oplever det som et problem, jeg tenker over mere. Det er en stor be-
frielse at veere vidne til, at han omsider har fiet et redskab, der ser ud til at gore dét
muligt, han har dremt om i drevis: At kunne beherske sit alkoholindtag til et om-
fang, bdde han og vi, som er hans familie, trives med. For det har selvfolgelig varet
noget, der har fyldt meget i vores liv. Jeg har brugt megen opmerksomhed og ener-
gi pa at forholde mig til hans drikkeri, og det har pévirket familiens livskvalitet ne-
gativt.

Der gik faktisk mange ar, for jeg begyndte at opfatte det som et egentligt al-
koholproblem. I min optik drak Bjarke ofte ikke navnevardigt mere end s mange
andre af de gaster, vi har veret sammen med til fester og middage i tidens lob. Men
efterhinden skete det tit, at han vignede op med bondeanger, fordi han syntes, han
havde drukket for meget.

S4 leenge jeg kan huske, har han haft et enske om at drikke behersket til fes-
ter og andre sammenkomster. Jeg har mange gange forsegt at fortelle ham, at jeg syn-
tes, han den foregdende aften optridte meget pigdende i f.eks. diskussioner og med
slovet sans for de andre deltageres virkelighed. Ligeledes har jeg i hverdagen brugt
mange krafter pd "at tage bestik” af hans alkoholindtag og atholdt mig fra initiati-

ver eller diskussioner, hvis jeg vurderede, at hans evne til dialog eller lydhorhed var

svakket af alkohol.
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Derimod er det meget fi gange, at hans alkoholindtag har veret s stort, at han
helt har mistet kontrollen og situationsfornemmelsen, og hvor jeg har veret forle-
gen, fordi jeg onskede, at han ville tage sig selv mere serigst og tage vare pé sin krop
og sin kontakt med andre mennesker.

Det har ogsé varet en kilde til bekymring og sorg for mig, at vores datter, da
hun kom i puberteten, blev meget opmarksom pé, hvad alkohol ger ved Bjarkes evne
til naerveer og selvbeherskelse. Jeg anskede selvfolgelig, at hun kunne opleve det nar-

ver og den tryghed og kontakt, hun har brug for i vores familie.

P4 et tidspunkt begyndte jeg selv at sege informationer og leese om andres erfaring-
er med alkoholproblemer. Men det jeg fandt, handlede mest om, at man kan vzlge
enten at blive ved med at vare slave eller at blive totalt atholdende, og det stemte ikke
overens med mine egne vardier og overbevisninger.

Jeg har i de sidste otte &r delvist levet af at lave kurser i Ikke-voldelig Kommu-
nikation. Det er en kommunikationsproces, der bygger pa den antagelse, at alt, hvad
vi gor, er motiveret af behov. Det vil sige, at vi forseger pa at opna noget, som er vig-
tigt for os. Set i det lys er indtagelse af alkohol en strategi til at opna opfyldelse af be-
hov for eksempelvis afslapning, ro og fred i sjelen.

Ikke-voldelig Kommunikation handler ogsd om, hvordan vi kan fi andre til
at gore det, vi gerne selv vil have — pd en made, sd de gor det med glede. En meget
vigtig pointe e, at vi betaler en stor pris, hvis vi forseger at motivere andre ved hjelp
af krav, skam, skyld og trusler om repressalier, samtidig med at dette er skadeligt for
éns relation til den anden.

S jeg har troet pd, at Bjarke — for at kunne lere at drikke alkohol i et omfang,
han kunne std inde for, og som vi i familien kunne leve med — forst selv métte finde
ud af, hvad han forsegte at opna ved at drikke. Jeg oplever, at det er noget af dét, der
er sket, og som han har beskrevet her i bogen. Derfor har jeg heller aldrig troet pa,
at jeg ved at true med skilsmisse eller kreve atholdenhed, har kunnet bidrage til en

holdbar lgsning af hans problem. Frem for alt ville en sidan tilgang ikke mede mine
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behov for at udvise respeke eller ligeveerdighed. Jeg har ikke onsket eller vidst, hvor-
dan jeg skulle bere mig ad med at pitage mig en "mor-rolle” eller pd anden made
fungere som ydre styring af Bjarkes alkoholindtag. Og jeg har ikke veret villig til at
betale prisen for, hvad det ville gore ved vores relation som partnere.

Nir jeg skriver, at jeg er lettet nu, er det, fordi han har fundet et redskab, der
har skabt forandring, og som har gjort, at jeg har fiet tillid til, at den forandring vil
vare holdbar. Jeg gleeder mig ubeskriveligt, fordi jeg oplever selverkendelse. Han har
nu taget ansvar for sit alkoholproblem pa en made, som jeg tror er holdbar.

Bjarkes forsog pa at drikke med méide ved hjalp af periodevis atholdenhed og
hjulpet af antabus har jeg af samme grunde aldrig haft tillid til, selv om jeg har stot-
tet ham i at afpreve den strategi. Min tdlmodighed har veret pa en hérd prove, efter-
hinden som arene gik og menstret gentog sig uden variation, idet han altid vendte
tilbage til at drikke for meget. Det har varet svert at blive ved med at fole respekt
og tillid og opbyde engagement til endnu et forseg med antabus.

Nu er jeg glad for, at jeg holdt fast i min tro pa, at en grundleggende foran-

dring af hans forhold til alkohol skulle komme fra ham selv. Indefra.
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