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Ratgeber: Teenager und Alkohol

Warum Jugendiliche trinken, was die Bibel dazu sagt und welche
finf Gespréache du mit deinem Kind fiihren solltest.

»dJa, fur mich ist es einfach so, wenn ich
Stress habe, dann trinke ich, dann ist alles
wieder ok, dann beruhige ich mich.«

Maria, 16, in einer Studie des Bundesgesundheitsministeriums zum
Rauschtrinken bei Jugendlichen


https://www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/Dateien/5_Publikationen/Drogen_und_Sucht/Berichte/Studie_Einflussfaktoren__Motivation_und_Anreize_zum_Rauschtrinken_bei_Jugendlichen.pdf
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/Dateien/5_Publikationen/Drogen_und_Sucht/Berichte/Studie_Einflussfaktoren__Motivation_und_Anreize_zum_Rauschtrinken_bei_Jugendlichen.pdf

Eine veranderte Landschaft

Alkohol ist flir Minderjahrige immer gefahrlich, aber vielleicht nicht nur aus
den Griinden, vor denen man uns frilher gewarnt hat. Wenn es um Ju-
gendliche und Alkohol geht, denken die meisten zuerst an Autounfélle,
Drogen, Partys oder Arger mit der Polizei. Die Generation Z ist dariiber
hinaus aber Gefahren ausgesetzt, die wir als Eltern oft gar nicht auf dem
Schirm haben. Weil so viele Jugendliche wie nie zuvor mit Angsten, De-
pressionen und Einsamkeit kdmpfen, trinken immer mehr von ihnen nicht,
um SpaB zu haben, sondern um mit diesen Geflihlen fertigzuwerden und
ihnen zu entkommen. Und weil uns diese Emotionen das ganze Leben
lang begleiten, hat die Gewohnheit, sie mit Alkohol zu betauben, deutlich
langer anhaltende Folgen als gelegentliches Trinken in Gesellschaft.

Die US-Gesundheitserhebung »National Survey on Drug Use and Health«
von 2021 zeigt: Erwachsene, die schon vor ihrem 15. Geburtstag mit dem
Trinken angefangen haben, entwickeln 3,5-mal haufiger eine Alkoholab-
hangigkeit als die, die bis 21 oder lénger gewartet haben. Sorgen liber Al-
kohol am Steuer, Arger mit dem Gesetz oder Dinge, die man betrunken
bereut, sind fur Eltern absolut berechtigt. Aber wir méchten zusatzlich

das Risiko auf deinen Radar bringen, dass dein Kind durch friihes Trinken
in eine Abhangigkeit rutschen kann. Gerade weil immer mehr Teenager
mit psychischen Belastungen kdmpfen. So wie Kennedy, eine Flinfzehn-
jahrige aus den USA, von der das Axis-Team berichtet.


https://www.samhsa.gov/data/sites/default/files/reports/rpt39443/2021NSDUHFFRRev010323.pdf
https://www.samhsa.gov/data/sites/default/files/reports/rpt39443/2021NSDUHFFRRev010323.pdf

FRUHER EINSTIEG, GROSSERES RISIKO

3,9%

Einstiegmit 21
oder spater Einstiegvor15
hiheres Risiko fir Alkoholabhéngigkeit

Kennedys Mutter beschrieb ihre Tochter als lebensfrohe Sportlerin. Doch
innerhalb weniger Monate verdnderten sich Personlichkeit und Stimmung
ihrer Tochter dramatisch. Was die Mutter nicht wusste: Kennedy trank
taglich Alkohol, um mit ihrem Stress klarzukommen. Eine Flinfzehnjahrige,
die unter lahmendem Stress leidet, mag schwer vorstellbar klingen. Aber
vergessen wir nicht: Eine Pandemie hat die pragenden Jahre dieser Ge-
neration massiv durcheinandergebracht. Und der sténdige Zugriff auf das,
was die Welt unter Gliick, Schonheit, Erfolg und Beliebtheit versteht, setzt
sie einem hoheren Risiko flr psychische Probleme aus als jede Generati-
on davor. Sie wachsen in einer Welt auf, die in vielem stressiger ist, als wir
es uns als Teenager hatten vorstellen kdnnen. Und obendrauf kommt al-
les, was das Teenagerleben schon immer schwer gemacht hat: Schule,
Freundschaften, Pubertat, dazu Social Media, eine Pandemie und ein
massiver Anstieg psychischer Erkrankungen. In dieser Landschaft seh-
nen sich Jugendliche genau nach der Art von Flucht, die Alkohol ver-
spricht.



Wie trinken Jugendliche heute?

Ein Teenager, der zogern wirde, zu Joint, Pille oder auch nur Zigarette zu
greifen, greift oft deutlich unbekliimmerter zu einem Bier oder einem Be-
cher Wodka mit Lieblingssaft. Das US-Institut fur Alkoholmissbrauch und
Alkoholismus (NIAAA) stellt fest: »Alkohol ist die am weitesten verbreitete
Substanz unter amerikanischen Jugendlichen.« 2021 gaben fast sechs
Millionen junge Menschen zwischen zwolf und zwanzig an, im vergange-
nen Monat Alkohol getrunken zu haben. Und laut einer Gallup-Umfrage
hatte ein Drittel der Teenager, die trinken, in den letzten 24 Stunden ein
alkoholisches Getrank. Aber das ist noch nicht der beunruhigendste
Trend.

Die NIAAA-Forschung zeigt: Jugendliche trinken zwar seltener als Er-
wachsene, aber wenn, dann trinken sie sich haufig in den Rausch.
Rauschtrinken heiBt: drei bis flinf Drinks innerhalb von zwei Stunden. Das
mag flir manche nicht nach viel klingen. Aber Uiberleg, was vier Drinks mit
einer Vierzehnjahrigen machen, die rund 50 Kilo wiegt. Ihr Blutalkohol
lage bei etwa 1,7 Promille. In diesem Zustand ist ihre Reaktionszeit ver-
langsamt, ihre Sprache verwaschen, ihre Urteilsfahigkeit massiv einge-
schrankt, und sie ist genau einen Drink davon entfernt, sich zu Ubergeben
und moglicherweise einen Filmriss zu erleben. Das ist immer gefahrlich.
Aber laut NIAAA werden 90 Prozent aller alkoholischen Getranke, die jun-
ge Menschen konsumieren, beim Rauschtrinken getrunken.



https://www.niaaa.nih.gov
https://www.niaaa.nih.gov/publications/brochures-and-fact-sheets/underage-drinking
https://www.niaaa.nih.gov/publications/brochures-and-fact-sheets/underage-drinking
https://news.gallup.com/poll/1582/alcohol-drinking.aspx
https://www.kenn-dein-limit.info/
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die Jugendliche trinken, werden beim Rauschtrinken konsumiert
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90 % des Alkoholkonsums junger Menschen passieren in Rausch-Episoden:
dreibis fiinf Drinks innerhalb von zwei Stunden

Wir haben bewusst das Beispiel eines vierzehnjahrigen Madchens ge-
wahlt. Rauschtrinken wird stereotyp mit jungen Mannern verbunden, aber
die Forschung erzahlt eine andere Geschichte: Friihere Statistiken sahen
die Jungen vorn, doch die neuesten Zahlen zeigen, dass Madchen zwi-
schen zwdlf und flinfzehn inzwischen doppelt so viel trinken wie Jungen
im selben Alter.

Und schlieBlich: Laut der US-Handelsbehdrde FTC kommen »fast 72 Pro-
zent der Teenager, die trinken, an Alkohol, ohne dafiir zu bezahlen«. Sie
bekommen ihn von Familienmitgliedern, von volljahrigen Freunden oder
aus dem Vorrat der eigenen Eltern. Die lbrigen bezahlen einen volljahri-
gen Freund, Verwandten oder Fremden, der fiir sie einkauft.

Und bei uns? Ein Blick auf Deutschland

Die Zahlen aus dem BZgA-Alkoholsurvey 2023 zeigen dasselbe Muster:
12,4 Prozent der Jungen und 6,9 Prozent der Madchen zwischen 12 und 17
trinken mindestens wdchentlich, und 171 Prozent der Jungen sowie 131
Prozent der Madchen hatten in den letzten 30 Tagen mindestens einen
Rausch. Das Rauschtrinken ist damit wieder auf Vor-Corona-Niveau. Zur


https://consumer.ftc.gov/articles/0389-stopping-teens-easy-access-alcohol
https://www.bundesdrogenbeauftragter.de/presse/detail/rauschtrinken-bei-jugendlichen-steigt-auf-vor-corona-niveau/

Rechtslage: Bier und Wein sind in Deutschland ab 16 erlaubt, Spirituosen
ab 18. Das sogenannte »begleitete Trinken« ab 14 in Anwesenheit der
Eltern ist derzeit noch legal, steht aber politisch vor dem Aus.

RAUSCHTRINKEN IN DEUTSCHLAND

12- bis 17-Jahrige mit mindestens einem Rauschin den letzten 30 Tagen

17,1%

13,1%

JUNGEN MADCHEN

Quelle: BZgA-Alkoholsurvey 2023

Und die Suchtforschung hierzulande sagt dasselbe wie die amerikani-
sche: Je friher der Einstieg, desto groBer das Risiko. Das Durchschnitts-
alter beim ersten Glas liegt hierzulande bei 15,1 Jahren, mitten in dem
Fenster, in dem friher Konsum das Abhangigkeitsrisiko am starksten er-
hoht.

DER ERSTE DRINK

Einstieg vor 15 = 3,5-faches Abhéngigkeitsrisiko
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Durchschnittsalter beim ersten Alkol inD hland: 15,1 Jahre

mittenin dem Fenster,in dem frilher Konsum das gréBte Risiko birgt

Quelle: BZgA-Alkoholsurvey 2023


https://www.zdfheute.de/politik/deutschland/gesundheitsminister-verbot-alkohol-begleitetes-trinken-14-jaehrige-100.html

Zwei Zahlen machen trotzdem Hoffnung: Mehr als ein Drittel der 12- bis
17-Jahrigen hat noch nie Alkohol getrunken, und die Zahl der 15- bis 19-
Jahrigen, die wegen akuten Alkoholmissbrauchs im Krankenhaus landen,
ist binnen zehn Jahren um gut 60 Prozent gesunken, auf knapp 7.800 Fal-
le im Jahr 2023.

WENIGER JUGENDLICHE MIT ALKOHOLVERGIFTUNG IN DER KLINIK

7-800 -61%

15- bis 19-Jahrige wurden 2023 wegen
akuten Alkoholmissbrauchs stationar behandelt

inzehn Jahren (2013-2023)

Der Trend gehtin die richtige Richtung. Aber jeder Fallist einer zu viel.

Quelle: Statistisches Bundesamt (Destatis), 2025

Zum Nachdenken: Wie wurde Uber Alkohol gedacht, als du Teena-
ger warst? Uberrascht dich eine der Zahlen oben, oder wirkt etwas
anders als das Trinkverhalten in deiner Jugend?


https://www.destatis.de/DE/Presse/Pressemitteilungen/Zahl-der-Woche/2025/PD25_09_p002.html

Warum trinken Jugendliche?

Zuerst das Wichtigste: Nicht alle Teenager trinken. Es ist nicht unvermeid-
lich.

NICHT ALLE TRINKEN

Mehr als 1von 3 der 12- bis 17-Jahrigen in Deutschland
hatnoch nie Alkohol getrunken (Jungen 34,9 %, Madchen 39,2 %)

Quelle: BZgA-Alkoholsurvey 2023

Bei denen, die es tun, kann es ganz verschiedene Griinde geben, manche
harmloser, manche ernster. Bevor wir in die Daten einsteigen, denk daran:
Dein Kind hat eine einzigartige Personlichkeit mit eigenen Starken und
Kampfen, und die Griinde kdnnen ganz individuell sein. Wenn du heraus-
findest, dass dein Kind trinkt oder getrunken hat, empfehlen wir dir, ruhig
mit einer oder allen dieser Fragen zu beginnen:

» Was hat dich neugierig gemacht, es zu probieren?
» Woher hattest du den Alkohol?

» Was ist passiert, nachdem du getrunken hast?



WARUM TRINKEN JUGENDLICHE?

@

Und jetzt zur Forschung. Laut KidsHealth trinken Teenager typischerwei-
se aus diesen vier Griinden:

Neugier. Wenn Alkohol tberall prasent ist, wachst das Interesse eines Kin-
des daran. Diese normalisierende Dauerprasenz kann von trinkenden Er-
wachsenen im eigenen Umfeld kommen, aus Serien, Filmen und Musik. Ei-
nige der beliebtesten Songs unserer Kultur transportieren subtile oder
ganz offene Alkohol-Themen, verknlpft mit Geflihlen, Beziehungen und
Sex, quer durch alle Genres: vom Whiskey-getrankten Album One Thing
at a Time des Country-Sangers Morgan Wallen bis zu Noah Kahans Song
Dial Drunk, der fast 75 Millionen Spotify-Streams sammelte und auf
TikTok die Runde machte. Beliebte Serien wie The Summer | Turned Pret-
ty und Euphoria zeigen exzessives Trinken als normalen, fast schon ver-
pflichtenden Teil des Teenagerlebens. Dazu kommen Werbespots vor
YouTube-Videos und Fotos von Promis und Freunden mit Glas in der Hand
auf Social Media. Eine Studie der Columbia University zeigt: Zwolf- bis
Siebzehnjahrige, die Zeit auf Social Media verbringen, konsumieren drei-
mal haufiger Alkohol als Gleichaltrige, die das nicht tun. Wichtig dabei:
Uber diese Kanale wird Teenagern nicht nur Alkohol verkauft, sondern ein

Lebensgefihl. Im Versuch, so zu sein wie die Menschen, denen sie zuho-
ren und zusehen, ziehen sie sich an wie sie, reden wie sie und trinken am
Ende auch wie sie.
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https://kidshealth.org/en/teens/alcohol.html
https://open.spotify.com/album/6i7mF7whyRJuLJ4ogbH2wh
https://open.spotify.com/album/6i7mF7whyRJuLJ4ogbH2wh
https://open.spotify.com/album/6i7mF7whyRJuLJ4ogbH2wh
https://open.spotify.com/album/6i7mF7whyRJuLJ4ogbH2wh
https://open.spotify.com/track/22VHOlVYBqytsrAqV8yXBK
https://open.spotify.com/track/22VHOlVYBqytsrAqV8yXBK
https://www.imdb.com/title/tt14016500/
https://www.imdb.com/title/tt14016500/
https://www.imdb.com/title/tt14016500/
https://www.imdb.com/title/tt14016500/
https://www.imdb.com/title/tt8772296/
https://www.imdb.com/title/tt8772296/
https://www.alcoholrehabguide.org/alcohol/alcohol-in-popular-culture/

Um sich gut zu fiihlen, Stress abzubauen und zu entspannen. Wie Kennedy
nutzen viele Teenager Alkohol, um mit Angst, Depression und Einsamkeit
umzugehen. Ein Bericht der US-Gesundheitsinstitute Gber Alkoholkonsum
und Depression im Jugendalter zeigt, dass Stimmungsstérungen und Al-
koholkonsum in dieser Altersgruppe »haufig gemeinsam auftreten«. Die
Forschung ist sich uneins, was zuerst kommt, der Alkohol oder die Stim-
mungsstorung. Aber der Zusammenhang ist offensichtlich. Wer einmal die
beruhigende oder befreiende Wirkung von Alkohol entdeckt hat, kehrt oft
zu ihm zuriick, um Traurigkeit oder Stress zu entkommen.

Um dazuzugehoren. In einem Interview erklarte Dr. Kara Powell, dass die
Generation Z drei Fragen stellt, hinter denen ihre tiefsten Kampfe sichtbar
werden: »Wer bin ich?«, die Frage nach Identitat. »Wo gehdre ich hin?«,
die Frage nach Zugehdrigkeit. Und: »Welchen Unterschied kann ich in der
Welt machen?«, die Frage nach Bedeutung. Powell erklart: Diese Fragen
beschéftigen Menschen in jedem Lebensalter, aber ab etwa dreiBig ko-
cheln sie auf kleiner Flamme, wahrend sie bei den Jiingeren brodelnd ko-
chen. Um Freunde zu finden und angenommen zu werden, verbiegen Tee-
nager oft ihre Personlichkeit und probieren verschiedene Arten zu sein
aus, selbst wenn das ihre Uberzeugungen kompromittiert oder sie in
Gefahr bringt.

Um sich dlter zu fiihlen. Es gébe viele Mdéglichkeiten, sich erwachsener zu
flhlen, einen Nebenjob zum Beispiel oder das Bezahlen der einen oder
anderen Rechnung. Aber aus irgendeinem Grund hat Alkohol die gréBere
Anziehungskraft. Wer hatte das gedacht! Die Verbindung von Alkohol und
Erwachsensein geht auf seine Darstellung in den Medien zurlick. Dr. Ja-
mes Sargent, Professor fiir Kinderheilkunde an der Geisel School of
Medicine, bringt es auf den Punkit:

»Kinder und Jugendliche sehen zu Filmstars als Vorbildern auf. Wenn

ein Lieblingsstar eine bestimmte Alkoholmarke benutzt, wird diese
Marke fiir die jungen Bewunderer mit all den Eigenschaften verknlipft,

1


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4859438/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4859438/
https://open.spotify.com/episode/4M9x6Kd5nGR7l6iMLIVCID
https://www.samhsa.gov/sites/default/files/tthy-why-child-start-drinking-drugs.pdf

die sie in ihren Idolen sehen. Kein Wunder also, dass die Marken, die
am haufigsten in Filmen auftauchen, die am starksten beworbenen
Marken sind, und genau die Marken, die minderjahrige Trinker bevor-
zugen.«

Aber Filmstars und Promis sind nicht die Einzigen, an denen Teenager ab-
lesen, was Erwachsensein bedeutet. Sie orientieren sich auch an dir. Kin-
der, die in einem Umfeld aufwachsen, in dem die Eltern viel trinken oder
Alkohol  grundsatzlich  positiv  sehen, trinken mit groBerer
Wahrscheinlichkeit selbst.

Zum Nachdenken: Hast du dich selbst schon einmal aus einem die-
ser Grinde beim Trinken ertappt? Hast du als Teenager getrunken
oder mitbekommen, wie Freunde tranken? Was waren die Griinde?
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Was sagt die Bibel tiber Alkohol?

Unter Christen gibt es sehr unterschiedliche Uberzeugungen zum Thema
Alkohol. Manche sagen: besser ganz verzichten. Andere setzen auf MaR3
und Mitte. Der Apostel Paulus zahlt »Trinker« zu denen, die das Reich
Gottes nicht erben werden (1._Korinther 6,9-10). Jesus dagegen trank
Wein mit seinen Jingern und verwandelte sogar Wasser in Wein, damit
ein Fest weitergehen konnte (Johannes 21-12).

Erwachsene ermutigt die Bibel, in dieser Frage ihrem Gewissen zu folgen.
Aber was ist mit Teenagern?

Eines der am haufigsten genannten biblischen Prinzipien ist das der Un-
terordnung unter die »staatliche Ordnung«: Wo auch immer die gesetzli-
che Altersgrenze fir Alkohol liegt, Christen sind angehalten, bis dahin zu
warten. In den USA liegt sie bei 21, mit Ausnahmen in manchen Bundess-
taaten, etwa zu Hause mit den Eltern. Bei uns gilt: Bier und Wein ab 16,
Spirituosen ab 18. Das Prinzip bleibt dasselbe.

Wir kennen Eltern, die ihren Teenager einen Abend lang zu Hause so viel
trinken lieBen, wie er wollte, um das Thema »ein fir alle Mal abzuhaken«.
Manchmal hat das den Reiz tatséchlich entzaubert. Manchmal aber nicht,
und es hat eine Tir zum Alkoholmissbrauch geo6ffnet, durch die das Kind
sonst vielleicht nie gegangen ware. Und selbst in diesen Fallen gilt: Die
Bibel warnt eindeutig vor Trunkenheit. Dazu kommt der Forschungsbe-
fund, dass ein Kind umso eher Probleme mit Alkohol entwickelt, je friiher
und leichter es an ihn herankommt. Je nach Haufigkeit kann Alkohol die
Gehirnentwicklung beeintrachtigen. Es drohen Probleme in der Schule,
mit Autoritaten und mit dem Gesetz, und damit Verhalten, das die Bibel
klar als Stinde benennt.

AuBerdem sollten wir im Blick behalten, wie die Bibel uns alle, Erwachse-
ne wie Teenager, auffordert, das Evangelium vor anderen zu leben. In
Epheser 4,29 heil3t es: »Lasst kein hassliches Wort Uiber eure Lippen
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https://www.bibleserver.com/Ne%C3%9C/1.Korinther6%2C9-10
https://www.bibleserver.com/Ne%C3%9C/Johannes2%2C1-12
https://www.bibleserver.com/Ne%C3%9C/Epheser4%2C29

kommen, sondern habt da, wo es nétig ist, ein gutes Wort, das weiterhilft
und allen wohltut.« Und Matthdus 516 sagt: »So soll euer Licht vor den
Menschen leuchten: Sie sollen eure guten Werke sehen und euren Vater
im Himmel preisen.« Beides fallt schwer, wenn wir trinken und weniger
Kontrolle dariiber haben, was wir sagen und tun. Wie das alte Sprichwort
sagt: »Betrunkene Worte sind niichterne Gedanken.« Unsere erste Priori-
tat muss sein, dass Jesu Liebe und Wahrheit jeden Bereich unseres Le-
bens fiillt. Und wir miissen ehrlich und wach prifen, ob Alkohol uns genau
darin behindert. Wenn ja, ist es besser, gar nicht zu trinken, als unser
Zeugnis aufs Spiel zu setzen.

[ =

Zum Nachdenken: Wie ermutigt uns die Bibel, als gute Zeugen des
Evangeliums zu leben? Wie konnte Alkohol unsere Fahigkeit dazu
beeintrachtigen?

14


https://www.bibleserver.com/Ne%C3%9C/Matth%C3%A4us5%2C16

Fiinf Schliisselgesprache liber das Trinken

1. Die Wirkung von Alkohol. Weil Neugier einer der Hauptgriinde ist, aus de-
nen Teenager trinken, ermutigen wir dich zu einem ausfihrlichen Ge-
sprach darliber, was Alkohol eigentlich fiir eine Substanz ist und wie sie
auf den Korper wirkt. So ein Gesprach nimmt dem Thema das Geheimnis-
volle, genau wie bei Sex, Geld und anderen Lebensthemen, die Weisheit
und Urteilsvermdgen brauchen. Es hilft deinem Kind, eine informierte Ent-
scheidung zu treffen, wenn ihm jemand Alkohol anbietet. Erklar deinem
Kind, dass Alkohol ein Beruhigungsmittel ist, das das zentrale Nervensys-
tem verlangsamt, Signale ans Gehirn blockiert und Wahrnehmung, Gefiih-
le, Bewegung, Sehen und Horen verdndert. Sei ehrlich: Alkohol kann an-
fangs beruhigend wirken, aber je mehr man trinkt, desto mehr verliert man
die Kontrolle. Und wer zu viel trinkt, kann heftig krank werden und riskiert
eine Alkoholvergiftung.

2. Die kurz- und langfristigen Risiken. Sorg dafiir, dass dein Kind die Risiken
des Trinkens im Teenageralter kennt: schlechte Entscheidungen im
Rausch, Verletzungen bei riskanten Aktionen, im schlimmsten Fall der Tod
durch Unfall oder Alkoholvergiftung. Sprich auch darliber, dass ein friiher
Einstieg langfristige Folgen haben und den Lebensweg verbauen kann,
den sich dein Kind fir sein Erwachsenenleben wiinscht. Es ist schwer
vorstellbar, aber wir alle sind nur eine schlechte Entscheidung davon ent-
fernt, die Richtung unseres Lebens massiv zu verandern, und Alkohol er-
hoht die Wahrscheinlichkeit fir genau diese Entscheidung. Und denk dar-
an: Diese Gesprache dirfen nicht nur aus Verboten bestehen. Es muss
genauso um das gehen, was dein Kind tun soll und welche Zukunft es
sich bauen will. Kinder, die Ziele haben und verstehen, dass Alkohol ihre
Leistung in Schule oder Sport und ihre Gesundheit gefahrden kann,
trinken seltener.
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https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/alcohol-poisoning/symptoms-causes/syc-20354386

3. Suchtgeschichte in der Familie. Dieser Schritt kann unangenehm sein,
vielleicht sogar beschamend. Aber dein Kind muss wissen, ob es durch
die Familiengeschichte fiir Alkoholabhangigkeit anfalliger ist. Kinder aus
Familien mit Alkohol- oder anderen Suchterkrankungen tragen ein erhoh-
tes Risiko, selbst Probleme zu entwickeln. Eine Mitarbeiterin aus unserem
Team erzahlt, dass das Wissen um die Alkoholikergeschichte ihrer Familie
der wichtigste Grund war, mit dem Trinken zu warten und sich als Er-
wachsene an ein Ein-Drink-Limit zu halten. Warum manche Jugendliche
so viel anfélliger sind als andere, erklart unser Leitfaden zur Komplexitat
von Sucht bei Jugendlichen.

4. Gesunder Umgang mit Gefiihlen. Die Forschung zeigt, dass Teenager
Rauschtrinken als Ventil flr Stress, Depression und Einsamkeit nutzen.
Deshalb missen wir als Eltern und Bezugspersonen ihnen beibringen, wie
man schwere und komplizierte Gefiihle navigiert, und ihnen echte Alterna-
tiven geben: ein Gebetstagebuch, Laufen, das Gesprach mit einem ver-
trauten Erwachsenen oder Freund. Manchmal braucht es auch professio-
nelle therapeutische Hilfe. Um dein Kind darin zu begleiten, musst du zu-
erst selbst gut mit deinen eigenen Gefiihlen umgehen kénnen. Du kannst
nur weitergeben, was du hast. Sorg daflr, dass du selbst die Unterstiit-
zung bekommst, die du flir deine innere Welt brauchst, damit du deinem
Kind durch seine helfen kannst. Vergiss nicht: Du bist der wichtigste
Einfluss in seinem Leben.

5. Wann man Hilfe holt. Sprich mit deinem Kind durch, was zu tun ist, wenn
es selbst oder ein Freund in Schwierigkeiten gerat. Es soll wissen, wann
es dich anrufen muss, ein Taxi nimmt oder den Notruf 112 wahlt, weil ein
Freund Anzeichen einer Alkoholvergiftung zeigt. Versichere ihm: Auch
wenn es in einer Situation steckt, von der es weiB, dass du sie nicht gut-
heiBt, darf es dich immer um Hilfe rufen. Mach unmissverstandlich klar:
Niemals betrunken fahren, niemals zu jemandem ins Auto steigen, der ge-
trunken hat. Manche christliche Teenager verlassen sich darauf, dass die
Bibel Trunkenheit verbietet, nicht das Trinken, und werden unvorsichtig,
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wenn jemand beteuert, er sei nicht betrunken. Aber ein Betrunkener kann
schlecht einschéatzen, ob jemand anderes oder er selbst betrunken ist,
und riskiert deshalb mehr. Das gilt besonders firs Fahren: Wer betrunken
ist, halt sich oft noch fur fahrtlichtig. Wir kdnnen nicht genug betonen, wie
wichtig dieser Punkt ist. Laut dem US-Jugendrisikobericht der CDC von
2019 gaben 5 Prozent der Highschool-Schiiler an, nach dem Trinken ge-
fahren zu sein, und 17 Prozent, bei einem Fahrer mitgefahren zu sein, der
getrunken hatte. Diese Zahlen mdgen klein wirken. Aber wenn es buch-
stablich um Leben und Tod geht, gibt es keine sichere Anzahl von
Menschen, die betrunken fahren.

ALKOHOL AM STEUER

der US-Highschool-Schtler

1 7 % stiegen zu einem Fahrer ins Auto,

der getrunken hatte

59 fuhrenselbst
nachdem sie getrunken hatten

Esgibt

Quelle: CDC Youth Risk Behavior Survey 2019

Zum Nachdenken: Haben deine Eltern oder andere Erwachsene mit
dir tber Alkohol gesprochen, als du jinger warst? Wie haben diese
Gesprache auf dich gewirkt? Was hast du im Lauf deines Lebens
Uber Alkohol gelernt? Was davon willst du deinen Kindern weiterge-
ben?
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Wie helfe ich einem Teenager mit Alkoholproblem?

Das sind die Warnsignale, auf die Eltern laut NIAAA achten sollten, um zu
erkennen, ob ihr Kind ein Alkoholproblem entwickelt:

« Stimmungsschwankungen

» Schulische Probleme oder Verhaltensauffélligkeiten

* Rebellion

» Wechsel des Freundeskreises

» Wenig Energie

» Nachlassendes Interesse an Dingen, die friiher Freude gemacht haben

« Nachlassendes Interesse am eigenen AuBeren

» lerwaschene Sprache

» Koordinationsprobleme
Wenn du diese Symptome bei deinem Kind beobachtest, geh mit Fragen
und Empathie in die Tiefe, um herauszufinden, was genau passiert und
warum. Wie du ein solches Gesprach offnest, ohne dass dein Teenager
dichtmacht, zeigt unser Ratgeber: Teenager zum Reden bringen. Erst
wenn du weiBt, warum dein Kind trinkt, kannst du ihm die richtige Hilfe
besorgen. Ein Jugendlicher, der in Gesellschaft trinkt, braucht etwas an-
deres als einer, der schmerzhafte Gefiihle mit Alkohol betaubt. Genauso
wichtig ist es, Probleme im Keim zu ersticken oder ganz zu verhindern,

statt zu warten, bis das Kind in den Brunnen gefallen ist. Hier sind
praktische Schritte, mit denen du dein Kind schitzen kannst:

* Mach Alkohol zu Hause schwer zuganglich. Bewahre alkoholische Ge-
tranke dort auf, wo dein Teenager nicht leicht herankommt, und wenn
es das Budget hergibt, in einem abschlieBbaren Schrank.
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+ Behalte den Uberblick iiber den Alkohol im Haus. Zihle Flaschen und
Dosen. Bei groBen Spirituosen- oder Weinflaschen ist das schwieriger,
also kauf lieber kleinere und schlieB sie weg.

* Setz klare Grenzen gegeniiber Verwandten und anderen Erwachsenen
im Leben deines Kindes, was das Ausschenken von Alkohol angeht.
Verlass dich nicht darauf, dass die anderen es schon richtig machen.
Sag klar: Wenn mein Kind bei euch ist, wird kein Alkohol ausgeschenkt.

* Kenne die Freunde deines Kindes und deren Eltern. Kommuniziert klare
Erwartungen und Grenzen beim Thema Alkohol und arbeitet zusam-
men daran, dass eure Kinder moglichst schwer an Alkohol kommen.

» Sei wachsam beim Thema Partys unter erwachsener Aufsicht. Ein
Hauptweg, tber den Teenager an Alkohol kommen, sind Feiern im
Haus eines Erwachsenen, sei es der Elternteil eines Freundes oder ein
Verwandter. Wenn dein Kind eingeladen ist, kenn die Details: Wird es
Alkohol geben? Gibt es Aufsicht? Wer kommt? Auch Volljahrige?
Sprich vorher mit den Gastgebern oder geh kurz mit hinein und stell
dich vor, bevor du dein Kind dort Iasst.

Zum Nachdenken: Wie kannst du euer Zuhause beim Thema Alko-
hol sicherer machen? Wie kannst du proaktiv eine gesunde Alko-
hol-Kultur in eurer Familie pragen? Und welche dieser Vorsichts-
maBnahmen kénnten auch deinem eigenen Umgang mit Alkohol
guttun?

19



Die beste Verteidigung

In einem Elternratgeber zum Thema Trinken schreibt die NIAAA, dass die
Missbilligung der Eltern einer der Hauptgriinde ist, aus denen Teenager
sich gegen Alkohol entscheiden. Dein Einfluss ist unbezahlbar. Glaub

nicht die Liige, dass deine Kinder sowieso nicht auf dich héren oder oh-
nehin mit der Herde laufen, egal was du sagst. Bleib mit der ganzen Kraft,
die Christus schenkt, in einem fortlaufenden Gesprach mit ihnen liber das
Trinken, um sie zu schitzen und vorzubereiten, wenn sich die Gelegenheit
bietet oder der Druck von Freunden und Kultur kommt. Mach weiter mit
der guten Arbeit, sie zu einem weisen und gesunden Leben anzuleiten.

Spriiche 22.6: »Gewohne den Jungen an seinen Weg, dann bleibt er

auch im Alter dabei.«

Was wir unseren Kindern beibringen und vorleben, pragt nicht nur, wer sie
sind, sondern wer sie werden. Wenn wir ihnen beibringen, Alkohol und
Trinksituationen mit Weisheit, Urteilsvermdgen und Selbstbewusstsein zu
begegnen, Ubertragt sich das auf die anderen groBen Lebensthemen: Be-
ziehungen, Beruf, irgendwann die Erziehung eigener Kinder. Am Ende
geht es im Gespréach Uber Alkohol nie nur um Alkohol. Es geht darum, un-
sere Kinder zu Jiingern zu erziehen, die feste, Gott ehrende Entscheidun-
gen darlber treffen, was flir Menschen sie sein wollen. Es ist eine Gele-
genheit, in ihr Leben zu treten und sie zu ermutigen, Heiligung zu leben,
beim Trinken wie in allem anderen.

Fragen, mit denen du das Gesprach mit deinem Teenager starten kannst:

» Wie reden deine Freunde Uber Alkohol?
» Wie haben Medien beeinflusst, was du tibers Trinken denkst?

» Kennst du jemanden mit einem ungesunden Verhaltnis zu Alkohol?
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» Woran erkennt man dieses Ungesunde?

» Was wirdest du tun, wenn dir ein anderer Teenager oder ein Erwach-
sener Alkohol anbietet und ich nicht dabei bin?

» Wie redet und denkt unsere Familie aus deiner Sicht Gber Alkohol?
» Wie kdnnten wir als Familie darin weiser und aufmerksamer werden?
» Wie kannst du Gott in deinem Umgang mit Alkohol ehren, jetzt und als

Erwachsener?

In Zusammenarbeit mit Axis. Deutsche Fassung und Anpassung an den
DACH-Kontext: Andy Fronius (Pulse-Team). Original: A Parent's Guide to
Teens and Alcohol.

Jeden Freitag neu: Unser kostenloser Newsletter bringt dir die
Trends, Songs und Themen aus der Jugendkultur, kompakt erklart

und mit Gesprachsimpulsen fiir zu Hause. Anmeldung: thepul-
se.org/de/signu

Coverfoto: Marcel StrauB (Unsplash) - Grafiken: Pulse - Bibelzitate nach der Neuen
evangelistischen Ubersetzung (NeU)
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