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INDLEDNING

Der er én god og opmuntrende grund til, at du leser denne bog: Du har erkendt, at
du har et problem med at drikke for meget, eller du kender en, der har det — og du
vil gerne gore noget for at lose problemet. En erkendelse af, at noget ikke er, som det
burde vare, og et enske om forandring er de to forste og vigtigste forudsatninger for
at lese et hvilket som helst problem med succes.

Denne bog bygger pa den gledelige erfaring, at det lykkes for rigtig mange men-
nesker, der drikker for meget, at fi gjort noget ved deres problematiske alkoholfor-
brug uden at skulle pd vandvognen resten af livet. I stedet leerer de at drikke med made.
Milet med denne bog er at give dig en raekke verktgjer til at opna dette.

At ”drikke med made” vil sige at drikke i et omfang og p& en méde, sa dit al-
koholforbrug ikke har ubehagelige, skadelige virkninger for hverken dig selv, din fa-
milie og dine evrige omgivelser eller i forhold til dit arbejde. Det vil i praksis bl.a.
sige at drikke under de grenser, Sundhedsstyrelsen anbefaler (tre genstande om da-
gen for mend og to om dagen for kvinder) eller endnu mindre, hvilket en reekke ame-
rikanske organisationer med erfaringer pd omradet anbefaler. Det vil i det hele taget
sige at vaere i en situation, hvor det er dig, der styrer flasken, og ikke flasken, der sty-
rer dig. At du opfatter alkohol som en behagelig, men lille del af tilverelsen, og ikke
som en forudsatning for at have en god hverdag.

Det handler om, at du skal lzre at 2ndre dine vaner, at du skal lzre dine re-

aktionsmenstre at kende og at du skal blive bevidst om den rolle, alkohol spiller i dit



liv, og de problemer, det skaber. Det handler om, at du skal sette dig mél for, hvor
meget du ma drikke hver enkelt dag, undersege, hvilke begivenheder og rammer der
udlgser dit behov for at drikke, og at finde andre méder at tackle problemerne pd end
ved at drikke. Det handler ogsd om, at du skal vare bevidst om dine mél og visioner
for dit liv, og om, hvilken rolle du giver alkohol i den forbindelse.

Bogen giver en lang rekke praktiske rid og gode ideer til, hvordan du kan fore-

tage disse @ndringer og lere at drikke med méde.

Ikke alle kan laere at drikke med made

Jeg vil gerne allerede her understrege, at en stor gruppe mennesker ikke kan lere at
drikke med méade. De er nedt til at lgse deres alkoholproblem ved helt at holde op
med at drikke.

Amerikanske erfaringer viser, at omkring en tredjedel af de mennesker, der for-
soger at lere at drikke med made, ender med at finde ud af, at deres alkoholproblem
er blevet si stort, at de enten ikke kan hindtere denne metode, eller at det er si be-
sverligt og krevende i hverdagen, at det er lettere helt at gd pd vandvognen. Det gi-
ver dem fred og overskud til at nyde de fordele, et liv helt uden alkohol kan give. For
denne gruppe fungerer deres forsog pé at leere at drikke med made ofte som et led i
en erkendelsesproces, der ender med, at de beslutter sig for atholdenhed.

En anden tredjedel forsgger at lere at drikke med made, men falder hurtigt
tilbage til det gamle, destruktive drikkemenster (pd samme made som det sker for
en del af dem, der forspger at blive helt atholdende). I midten er en gruppe pé cirka
en tredjedel, der kan genskabe et ansvarsfuldt og naturligt forhold til alkohol.

At dele de tre grupper op med en tredjedel i hver er en forenkling af en rak-
ke videnskabelige undersegelser, men taget som en tommelfingerregel er det ikke helt
ved siden af.

Om man ender i den ene, den anden eller den tredje gruppe, athaenger af

mange ting: Hvor leenge du har drukket, hvor meget du drikker, dit ken og din al-



der, om du har stabile rammer omkring dit liv, om du har andre fysiske og psykiske
problemer og sygdomme ved siden af og sd videre. Det er ikke sveert at gette sig til,
at chancerne for at fa styr pa sit alkoholforbrug er storst, jo mindre problemet er, jo
kortere tid drikkeriet har stdet pa, og jo ferre sidekomplikationer der er. Men inden
du selv gar i gang, skal du vide meget mere om, hvor du selv stir. Du finder her i bo-
gen en rekke videnskabeligt afprovede test, der kan give dig et ret pracist billede af,

hvor store dine chancer for succes er.

Ikke meget hjalp at hente i dag

Sandsynligheden for succes athenger ogsa af den hjelp, du fir undervejs, og det er
her, denne bog kommer ind. Bortset fra enkelte forskningsrapporter har der indtil
nu ikke varet noget dansk litteratur og ingen danske hjemmesider, der henvender
sig til mennesker, som gnsker at lere at drikke med méde.

I Danmark er det stadigvek ret udbredt at opfatte alkoholisme som en uhel-
bredelig, fremadskridende sygdom, der kun kan afhjlpes gennem livslang, total af-
holdenhed. P4 det private marked er behandlingsmetoder, der baserer sig pa denne
tankegang (f.eks. Minnesotamodellen), meget udbredte. Det officielle behandlings-
system er malrettet mennesker med store og langvarige alkoholproblemer, mens der
kun er fi behandlingstilbud til den gruppe mennesker, der er pé vej ud i et misbrug,
men som endnu ikke er blevet decideret athengige af alkohol.

I praksis betyder det, at denne gruppe er henvist til sikaldte "livsstilssamtaler”
hos deres lzege eller et alkoholambulatorium. Disse samtaler er meget effektive, hvis
problemet ikke er s stort og ikke har varet s lenge. Er sidanne samtaler ikke nok,
er man imidlertid henvist til at klare sig pd egen hind eller finde — og betale — en
psykolog eller terapeut, der kan hjzlpe. Desvarre er det langt fra alle psykologer og
terapeuter, der har den nedvendige viden til at kunne hjzlpe pa kvalificeret vis.

Kort sagt gor vi i Danmark alt for lidt for at forebygge og lese problemerne i

den tidlige fase, hvor det er lettest. Det betyder, at mange mennesker med et min-



dre alkoholproblem ikke fir den forngdne hjelp til at lgse deres problem, for det har
vokset sig stort og alvorligt. En del af dem ensker heller ikke at g& i behandling, si
leenge det eneste "tilbud” til dem er livslang atholdenhed. De opfatter sig ikke som
s belastede af deres problem, at det er nodvendigt, men de mangler samtidig de ned-
vendige redskaber for at kunne komme ud af problemet. Desuden gnsker de ikke at
kontakte et alkoholambulatorium eller en anden form for offentlig radgivning, for-
di de forbinder disse steder med de socialt mest belastede grupper i samfundet, som
de ikke foler sig som en del af.

Forhabentlig vil mange af dem lade sig inspirere af denne bog til at forsege at

leere at drikke med made.

Vilje, motivation og viden er vejen til succes

Denne bog er ogsé skrevet for at aflive nogle af myterne om mennesker med alko-
holproblemer. De opfattes af mange som hjlpe- og viljelose stakler, besatte af "flas-
kens 4nd”, pa vej nedad mod samfundets bund.

Det er — heldigvis — kun et lille mindretal, der ender sidan. De fleste far hjelp
eller zendrer kurs inden da. Nogle bliver atholdende, men endnu flere kunne fa hjelp,
hvis de fik kendskab til, at hvis de @ndrer kurs i tide, er der et alternativ til livslang,
total atholdenhed, méinedslang indleggelse pa behandlingshjem og efterfolgende
meder uge efter uge.

Bogen er baseret pé en videnskabeligt underbygget tankegang, som bl.a. er ud-
bredt i England og Australien, og som ogsa er ved at vinde fodfaste i USA. Grund-
tesen lyder siledes: Medmindre dit misbrug er s& omfattende og har varet sé lenge,
at der er tale om decideret athengighed, er der ikke tale om en sygdom, men om en
tilleert vane, der kan @ndres (afleres), hvis du har den nedvendige viden, motivation
og vilje.

Mange tror fejlagtigt, at det at skaffe sig af med en dérlig og farlig vane som

at ryge, at drikke for meget, at spise for meget og lignende alene handler om at have



