
Alkoholkonsum in der Einsamkeit: 
Ursachen und Hintergründe bei 
Alkoholabhängigkeit 
Einfühlsame Betrachtung eines komplexen Themas 

Einleitung 
Der Umgang mit Alkohol ist in vielen Gesellschaften tief verwurzelt. Während gemeinsamer Konsum 
als sozial akzeptiert gilt, wird das Trinken in Einsamkeit oft mit Problemen wie Abhängigkeit oder 
innerer Leere assoziiert. Besonders Menschen mit einer Alkoholabhängigkeit trinken häufig auch 
dann, wenn sie alleine sind. Diese Tatsache wirft viele Fragen auf, etwa warum sie nicht aufhören 
können oder welche Motive hinter diesem Verhalten stehen. Die Beweggründe sind vielschichtig und 
reichen von psychologischen bis hin zu sozialen und physiologischen Faktoren. Dieser Text geht 
einfühlsam und sachlich den Gründen nach, warum Menschen mit einer Alkoholabhängigkeit häufig 
alleine trinken. 

Alkoholabhängigkeit: Definition und Hintergrund 
Alkoholabhängigkeit, oft auch als Alkoholismus bezeichnet, ist eine chronische Erkrankung, bei der 
der Alkoholkonsum nicht mehr kontrolliert werden kann. Betroffene verspüren ein starkes, häufig 
unwiderstehliches Verlangen nach Alkohol (Craving) und setzen ihren Konsum fort, obwohl sie die 
negativen Folgen erkennen. Alkoholabhängigkeit betrifft Menschen aller gesellschaftlichen Schichten 
und Altersgruppen. 
Einer der charakteristischen Aspekte der Abhängigkeit ist der Kontrollverlust. Der Konsum findet nicht 
mehr nur aus Genuss oder in geselliger Runde statt, sondern wird zur Notwendigkeit, um bestimmte 
innere Zustände zu regulieren oder unangenehme Gefühle zu betäuben. In diesem Zusammenhang 
kann das Trinken in der Einsamkeit eine besondere Bedeutung bekommen. 

Ursachen für das Allein-Trinken bei Alkoholabhängigkeit 
1. Emotionale Gründe: Flucht vor Gefühlen 
Viele Menschen mit einer Alkoholabhängigkeit berichten, dass sie vor allem dann trinken, wenn sie 
sich allein fühlen oder schwierige Emotionen erleben. Alkohol wirkt kurzfristig als Stimmungsaufheller 
und kann Gefühle wie Traurigkeit, Angst, Wut oder Einsamkeit dämpfen. Das Alleinsein bringt diese 
Gefühle oft verstärkt hervor, weil Ablenkung oder soziale Unterstützung fehlt. Trinken wird so zu einer 
Strategie, um schmerzhafte Emotionen zu betäuben oder zu verdrängen. 

 Einsamkeit: Das starke Gefühl des Alleinseins kann überwältigend sein. Alkohol wird genutzt, 
um diese Leere zu füllen und sich weniger isoliert zu fühlen. 

 Unverarbeitete Trauer oder Verluste: Besonders nach einschneidenden Erlebnissen wie 
Trennungen, Arbeitsplatzverlust oder dem Tod nahestehender Personen suchen viele Trost im 
Alkohol. 

 Scham- und Schuldgefühle: Menschen, die sich ihrer Abhängigkeit bewusst sind, trinken oft 
heimlich allein, um nicht gesehen oder verurteilt zu werden. Die Scham über den eigenen 
Zustand verstärkt wiederum das Bedürfnis nach Betäubung. 

2. Psychische Erkrankungen als Auslöser 
Viele Betroffene haben neben der Sucht weitere psychische Erkrankungen wie Depressionen, 
Angststörungen oder Traumafolgestörungen. Alkohol wird dann oft als "Selbstmedikation" 



missbraucht. Im Alleinsein, wenn keine Ablenkung vorhanden ist, treten diese Symptome besonders 
stark hervor, und das Trinken erscheint als kurzfristige Lösung. 

3. Aufbau und Aufrechterhaltung von Ritualen 
Mit fortschreitender Abhängigkeit entwickeln viele Menschen bestimmte Gewohnheiten und Rituale 
rund um den Alkoholkonsum. Das Trinken wird in den Tagesablauf integriert, etwa abends vor dem 
Fernseher oder in bestimmten Situationen, die immer wiederkehren. Diese Rituale laufen häufig 
unabhängig davon ab, ob andere Personen anwesend sind. Das Allein-Trinken ist dann Teil eines 
festgefahrenen Verhaltensmusters. 

4. Körperliche Abhängigkeit und Entzugssymptome 
Mit der Zeit verändert sich der Körper und gewöhnt sich an den regelmäßigen Alkoholkonsum. Bei 
ausbleibendem Alkohol treten Entzugserscheinungen auf, wie Zittern, Schwitzen, Unruhe oder 
Schlaflosigkeit. Um diese unangenehmen Symptome zu vermeiden, greifen Betroffene auch dann zur 
Flasche, wenn sie alleine sind. Der Konsum erfolgt nicht mehr aus Lust oder gesellschaftlichem 
Anlass, sondern um einen stabilen Zustand aufrechtzuerhalten. 

5. Soziale Isolation und Stigmatisierung 
Die gesellschaftliche Stigmatisierung von Alkoholabhängigkeit führt dazu, dass viele Betroffene sich 
zurückziehen, Kontakte abbrechen und sich immer mehr isolieren. Sie meiden soziale Situationen, 
aus Angst, erkannt oder verurteilt zu werden. Das Trinken wird zum heimlichen Akt, für den sie keine 
Zeugen wünschen. Damit beginnt ein Teufelskreis: Je mehr allein getrunken wird, desto stärker wird 
die Isolation. 

6. Verlust der Kontrolle über den Alkoholkonsum 
Im fortgeschrittenen Stadium der Sucht bestimmen nicht mehr soziale Anlässe, sondern das 
Verlangen nach Alkohol den Zeitpunkt und Ort des Konsums. Das Bedürfnis, zu trinken, wird so 
mächtig, dass Rücksicht auf Gesellschaft oder die Tageszeit kaum noch eine Rolle spielt. Der Konsum 
wird zur Alltagsroutine – unabhängig davon, ob andere Menschen anwesend sind oder nicht. 

Die Folgen des Allein-Trinkens 
Das Trinken in Einsamkeit hat verschiedene Folgen, die weit über die körperlichen Risiken 
hinausgehen. Es verstärkt Gefühle der Isolation und kann Depressionen oder Angststörungen noch 
verschlimmern. Die soziale Isolation wird nicht selten durch Schamgefühle und die Angst vor 
Ablehnung verstärkt. Häufig meiden Betroffene Hilfeangebote, weil sie sich unverstanden fühlen oder 
Angst vor Konsequenzen haben. 
Körperlich steigt das Risiko für Leberschäden, Herzerkrankungen, Nervenschäden und weitere 
Folgekrankheiten. Das Allein-Trinken erschwert zudem den Ausstieg aus der Sucht, da positive 
soziale Einflüsse und Unterstützung fehlen. 

Wege aus der Isolation: Hilfe und Unterstützung 
Trotz aller Schwierigkeiten gibt es Wege aus der Abhängigkeit und der damit häufig verbundenen 
Einsamkeit. Professionelle Unterstützung durch Beratungsstellen, Ärzt*innen, Psychotherapeut*innen 
und Selbsthilfegruppen kann helfen, neue Strategien im Umgang mit belastenden Gefühlen zu 
erlernen. Der Austausch mit anderen Betroffenen, auch in Gruppensettings, ermöglicht Verständnis, 
Akzeptanz und den Aufbau neuer sozialer Kontakte. 
Wichtig ist, das Trinken in Einsamkeit nicht als Zeichen von Schwäche zu bewerten. Es ist Ausdruck 
einer Erkrankung, die behandelt werden muss – wie jede andere chronische Krankheit auch. Ein 
wertschätzender, nicht urteilender Umgang kann Betroffenen helfen, den Mut für erste Schritte zur 
Veränderung zu finden. 



Fazit 
Das alleinige Trinken bei Alkoholabhängigkeit ist das Ergebnis eines komplexen Zusammenspiels aus 
emotionalen, psychischen, sozialen und körperlichen Faktoren. Es dient oft als Versuch, schmerzhafte 
Gefühle zu bewältigen, Stress abzubauen oder Entzugssymptome zu verhindern. Gleichzeitig trägt es 
zur weiteren Isolation der Betroffenen bei und verstärkt den Kreislauf der Sucht. 
Einfühlsame Unterstützung und professionelle Hilfe sind entscheidend, um diesen Teufelskreis zu 
durchbrechen. Verständigung, Offenheit und der Verzicht auf Schuldzuweisungen bilden die Basis, um 
Menschen mit Alkoholabhängigkeit Wege aus der Einsamkeit und Sucht aufzuzeigen. 
 


