
Warum Alkoholabhängige nach dem Aufhören oft an Depressionen leiden 

Alkohol ist mehr als nur ein Getränk. Für viele Menschen ist er ein Teil des täglichen 
Lebens, ein Mittel zur Entspannung, zum Feiern oder auch ein Weg, mit Stress und 
Problemen umzugehen. Doch für eine große Anzahl von Menschen entwickelt sich der 
Konsum von Alkohol zu einer Sucht – zu einer Abhängigkeit, die den Körper und Geist 
tiefgreifend verändert. Und was viele nicht wissen: Sobald ein Alkoholabhängiger 
versucht, mit dem Trinken aufzuhören, ist es fast sicher, dass er nicht nur mit den 
körperlichen Entzugserscheinungen zu kämpfen hat, sondern auch mit einer starken, oft 
sogar klinischen Depression. 

Doch warum ist das so? Warum führen das Aufhören des Trinkens und der damit 
verbundene Entzug so oft zu einer Depression? Um diese Frage zu beantworten, müssen 
wir uns mit den biologischen und physiologischen Prozessen im Körper befassen, die 
durch jahrelangen Alkoholkonsum beeinflusst wurden. 

1. Die Rolle von Alkohol im Gehirn 

Alkohol wirkt auf das zentrale Nervensystem und hat eine Vielzahl von Effekten auf das 
Gehirn. Zuallererst ist er ein beruhigendes Mittel, ein sogenanntes Depressivum. 
Alkohol blockiert die Aktivitäten eines wichtigen Neurotransmitters namens Glutamat 
und verstärkt die Wirkung von GABA (Gamma-Aminobuttersäure), einem 
Neurotransmitter, der eine beruhigende und entspannende Wirkung hat. Das bedeutet, 
dass Alkohol das Gehirn "beruhigt" und dafür sorgt, dass die Anspannung sinkt. Es ist, 
als würde der Körper in einen "Ruhestand" versetzt, der ihn weniger empfindlich 
gegenüber Stress und Ängsten macht. 

Doch genau hier beginnt das Problem: Das Gehirn gewöhnt sich daran, dass Alkohol 
immer wieder diesen beruhigenden Effekt liefert. Es stellt die Produktion von GABA 
selbst ein und verlangsamt die Aktivität von Glutamat. Dadurch wird das Gehirn auf den 
regelmäßigen Alkoholkonsum angewiesen, um in einem "ausgeglichenen" Zustand zu 
bleiben. 

2. Die Entzugserscheinungen und die Entstehung von Depressionen 

Wenn ein Alkoholabhängiger plötzlich aufhört zu trinken, wird der gewohnte 
"beruhigende" Effekt des Alkohols plötzlich wegfallen. Das Gehirn ist jetzt 
desensibilisiert und kann ohne den Alkohol nicht mehr so effektiv auf stressige oder 
belastende Situationen reagieren. Die GABA-Rezeptoren, die durch den ständigen 
Alkoholkonsum aktiviert wurden, sind nicht mehr so aktiv wie früher, und die Glutamat-
Aktivitäten im Gehirn sind plötzlich verstärkt – was zu einer Überstimulation führt. 

Die Folge sind körperliche Entzugserscheinungen, aber auch emotionale 
Reaktionen. Das Gehirn hat Schwierigkeiten, die entstandene Lücke zu füllen, da die 
natürlichen Mechanismen zur Beruhigung und Stressbewältigung gestört sind. Diese 



Störung des neurochemischen Gleichgewichts führt zu einer Depression, die oft als 
post-entzugsbedingte Depression bezeichnet wird. 

3. Die langfristigen Auswirkungen von Alkohol auf das Gehirn 

Alkoholabhängigkeit führt auch zu langfristigen Strukturveränderungen im Gehirn. Das 
bedeutet, dass auch nachdem die akuten Entzugserscheinungen abgeklungen sind, die 
langfristigen Veränderungen das Gehirn noch immer beeinträchtigen können. Studien 
zeigen, dass bei langjährigen Alkoholikern die Graue Substanz im Gehirn schrumpft, 
insbesondere in den Bereichen, die für emotionale Regulation, Gedächtnis und 
Urteilsvermögen zuständig sind. Diese Veränderung im Gehirn macht es dem 
Betroffenen besonders schwer, mit den Herausforderungen des Lebens ohne Alkohol 
umzugehen. Die mangelnde Fähigkeit, positive Emotionen zu erzeugen und mit 
stressigen Situationen angemessen umzugehen, verstärkt das Risiko einer Depression. 

4. Der Zyklus der Sucht und der Depression 

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist der Zyklus der Sucht. Viele Menschen greifen zu 
Alkohol, um sich von unangenehmen Gefühlen wie Angst, Traurigkeit oder Einsamkeit zu 
befreien. Doch der Alkohol selbst führt auf lange Sicht zu einer Verstärkung dieser 
negativen Gefühle, da er das Gehirn auf neurochemische Weise so verändert, dass die 
Person immer empfindlicher auf Stress und belastende Situationen reagiert. Dieser 
Teufelskreis aus Alkoholmissbrauch und depressiven Zuständen wird durch den Entzug 
des Alkohols noch verstärkt. Der Alkoholiker fühlt sich ohne seine "Lösung" von außen 
noch hilfloser und deprimierter, was es extrem schwer macht, ohne Unterstützung 
langfristig nüchtern zu bleiben. 

5. Die Rolle der Serotoninproduktion 

Ein weiterer biologischer Faktor, der oft in Zusammenhang mit der Entwicklung von 
Depressionen nach dem Alkoholentzug genannt wird, ist die Serotoninproduktion. 
Serotonin ist ein Neurotransmitter, der eine entscheidende Rolle in der Regulierung von 
Stimmung, Schlaf und Appetit spielt. Alkohol beeinflusst die Serotoninproduktion im 
Gehirn und kann die Serotoninrezeptoren überempfindlich machen. 

Wenn der Alkohol dann wegfällt, sinkt die Serotoninproduktion erheblich, was zu den 
typischen Symptomen einer Depression führt, wie etwa Gefühl der Leere, Traurigkeit 
und mangelndem Antrieb. Da Serotonin eine Schlüsselrolle in der "Glückserzeugung" 
im Gehirn spielt, führt der Abfall dieses Neurotransmitters zu einem signifikanten 
Stimmungsabfall. 

 

1. Die Rolle von Alkohol im Gehirn – Weiterführende Erklärung 



Alkohol wirkt auf das zentrale Nervensystem und hat, wie bereits erwähnt, eine 
beruhigende Wirkung auf den Körper und Geist. Um das noch etwas weiter zu erläutern: 
Der Alkohol wirkt hauptsächlich auf zwei Schlüsselmechanismen im Gehirn: 

• GABA (Gamma-Aminobuttersäure) ist der wichtigste hemmende 
Neurotransmitter im Gehirn, der die Aktivität von Nervenzellen herunterfährt. 
Wenn wir Alkohol trinken, wird GABA in seiner Wirkung verstärkt, was dazu führt, 
dass die Aktivität im Gehirn gehemmt wird. Das sorgt für eine angenehme 
Entspannung, reduziert Ängste und lässt den Konsumenten „abschalten“. 

• Glutamat ist der Hauptaktivator für die Kommunikation zwischen den 
Nervenzellen. Normalerweise fördert es die neuronale Erregung und sorgt dafür, 
dass das Gehirn schnell auf Reize reagieren kann. Alkohol hemmt die Wirkung 
von Glutamat und sorgt so dafür, dass das Gehirn langsamer auf externe Reize 
reagiert und der Konsument weniger wahrnimmt, was um ihn herum geschieht. 

Die gleichzeitige Verstärkung von GABA und Hemmung von Glutamat führt zu einer Art 
„dämpfenden“ Effekt auf das Gehirn, was den Konsum von Alkohol besonders bei 
Menschen, die unter Stress oder Ängsten leiden, attraktiv macht. Alkohol stellt eine Art 
„Ablenkung“ vom realen Leben dar, die den Betroffenen vorübergehend in eine ruhigere, 
weniger belastende Welt entführt. 

Doch nach wiederholtem Konsum passt sich das Gehirn an: Es beginnt, weniger GABA 
zu produzieren und gleichzeitig mehr Glutamat, da der Alkohol kontinuierlich die 
Funktion beider Systeme verändert. Das Gehirn braucht Alkohol nun regelmäßig, um im 
Gleichgewicht zu bleiben. Diese Anpassungen machen den Körper „abhängig“ von der 
Substanz. 

2. Die Entzugserscheinungen und die Entstehung von Depressionen – Vertiefung 

Wenn ein Mensch aufhört, Alkohol zu konsumieren, treten Entzugserscheinungen auf, 
die sowohl körperlicher als auch psychischer Natur sind. Der Körper hat sich an den 
Alkohol gewöhnt und kann plötzlich nicht mehr die gleiche Wirkung von GABA und 
Glutamat erzeugen, was zu einem Neurotransmitterungleichgewicht führt. Der Entzug 
ist häufig von Symptomen wie Zittern, Schlaflosigkeit, Schwitzen und erhöhter Angst 
begleitet, aber die psychischen Auswirkungen sind oft viel gravierender. 

Das Gehirn, das nun nicht mehr auf die beruhigende Wirkung des Alkohols zurückgreifen 
kann, reagiert mit einer Überaktivierung des Glutamat-Systems, was zu einer 
verstärkten neuronalen Erregung führt. Diese Überstimulation kann den Betroffenen 
nervös, ängstlich und unruhig machen. Ohne den Alkohol, der sonst für eine gewisse 
Entspannung sorgt, sind die Gefühle der Überforderung und der Unsicherheit noch 
stärker. 

Gleichzeitig fehlen die beruhigenden Effekte des GABA-Systems, was zu einer 
Verminderung der Stressbewältigungsfähigkeit führt. Viele Menschen, die versuchen, 



vom Alkohol loszukommen, fühlen sich in dieser Zeit besonders verletzlich und nicht in 
der Lage, mit normalen Stressfaktoren im Leben umzugehen. Diese Kombination von 
Faktoren macht es wahrscheinlich, dass viele Alkoholiker nach dem Aufhören mit einer 
Depression zu kämpfen haben. 

Zudem verstärken sich negative Denkmuster während des Entzugs, da das Gehirn in 
dieser Phase wenig in der Lage ist, positive Gedanken zu erzeugen. Das Fehlen des 
„Alkoholpuffers“ lässt die negativen Emotionen und Gedanken, die unter der Oberfläche 
schlummerten, in den Vordergrund treten. 

3. Die langfristigen Auswirkungen von Alkohol auf das Gehirn – Ausführlicher 

Langfristiger Alkoholkonsum verändert das Gehirn nicht nur funktionell, sondern auch 
strukturell. Hier spielen vor allem zwei Faktoren eine Rolle: 

• Neuroplastizität: Das Gehirn ist zwar in der Lage, sich nach längeren Phasen des 
Konsums zu erholen, aber dies kann Monate bis Jahre dauern. Langfristiger 
Alkoholmissbrauch kann die Verbindungen zwischen Nervenzellen schwächen, 
was zu Gedächtnisproblemen, Konzentrationsstörungen und einer schlechten 
emotionalen Regulierung führen kann. Das Gehirn hat Schwierigkeiten, wieder 
auf seine ursprünglichen, funktionierenden Muster zurückzugreifen. Die graue 
Substanz im Gehirn – die für das Gedächtnis und das emotionale Verarbeiten 
zuständig ist – kann bei chronischem Alkoholismus schrumpfen. Dies macht es 
schwieriger, positive Emotionen zu erleben, da die Regionen im Gehirn, die für 
Belohnung und Freude verantwortlich sind, weniger effektiv arbeiten. 

• Serotonin-System: Ein wichtiger Teil des Gehirns, der durch Alkoholmissbrauch 
stark beeinträchtigt wird, ist das Serotonin-System. Serotonin ist ein 
Neurotransmitter, der eine Schlüsselrolle bei der Regulierung von Stimmung, 
Schlaf und Appetit spielt. Alkohol beeinflusst die Serotoninproduktion und -
aufnahme, was zu einem Ungleichgewicht im System führt. Ein solches 
Ungleichgewicht ist ein zentraler Faktor für die Entstehung einer post-
entzugsbedingten Depression. Der Mangel an Serotonin nach dem Absetzen 
des Alkohols verstärkt die Symptome der Depression und sorgt dafür, dass 
Betroffene das Gefühl haben, dass sie nie wirklich „gut genug“ oder „glücklich 
genug“ sind. 

Diese strukturellen und funktionellen Veränderungen machen es für ehemalige 
Alkoholiker besonders schwierig, auf gesunde Weise mit negativen Gefühlen und Stress 
umzugehen. Die Wiederherstellung des Gehirns nach Jahren des Alkoholmissbrauchs 
kann Jahre dauern – oft dauert es so lange, dass eine neue Krise die Person in die 
Depression treiben kann. 

4. Der Zyklus der Sucht und der Depression – Weiterführung 



Der Zyklus aus Alkoholmissbrauch und depressiven Verstimmungen ist ein 
Teufelskreis, der es extrem schwer macht, langfristig vom Alkohol loszukommen. 
Menschen trinken oft, um mit den unangenehmen Gefühlen von Angst, Traurigkeit oder 
Stress umzugehen. Doch Alkohol ist keine dauerhafte Lösung. Tatsächlich verschärft er 
die Symptome, da er das Gehirn auf lange Sicht so verändert, dass der Konsument in 
emotional schwierige Situationen immer empfindlicher wird. 

Die Entwicklung einer Depression nach dem Alkoholentzug wird durch die Verstärkung 
dieser negativen Gefühle begünstigt. Viele Betroffene berichten von einem Gefühl der 
Leere, des fehlenden Sinns und der Verzweiflung. Sie fühlen sich isoliert und können 
sich nur schwer mit anderen Menschen verbinden, da ihre Fähigkeit, positive soziale 
Interaktionen zu haben, durch die Strukturveränderungen im Gehirn stark beeinträchtigt 
ist. 

Ein weiterer Aspekt ist die emotionale Instabilität. Ohne den Alkohol als „Puffer“ fällt 
es den Betroffenen oft schwer, ihre Emotionen zu kontrollieren. Die ehemals 
unterdrückten Ängste, Wut oder Traurigkeit kommen nun verstärkt ans Licht, was zu 
einer zusätzlichen Belastung führt und die Wahrscheinlichkeit einer Depression erhöht. 

5. Die Rolle der Serotoninproduktion – Detaillierte Erklärung 

Die Serotoninproduktion ist nach dem Alkoholentzug ein zentraler Faktor für die 
Entwicklung einer Depression. Serotonin ist ein Neurotransmitter, der nicht nur die 
Stimmung beeinflusst, sondern auch den Schlaf, das Essverhalten und sogar die 
Schmerzwahrnehmung. Alkohol verändert die Art und Weise, wie das Gehirn Serotonin 
aufnimmt und produziert. 

Beim Trinken von Alkohol wird zunächst eine erhöhte Freisetzung von Serotonin 
ausgelöst, was zu einem kurzfristigen Gefühl des Wohlbefindens führt. Doch der 
regelmäßige Konsum von Alkohol führt zu einer Veränderung der Serotoninrezeptoren 
im Gehirn. Wenn der Alkohol dann nicht mehr verfügbar ist, sinkt die 
Serotoninproduktion rapide, was zu negativen Gefühlen wie Traurigkeit, Lustlosigkeit 
und innerer Leere führt. 

Der dramatische Rückgang von Serotonin nach dem Alkoholverzicht führt zu den 
typischen Symptomen einer Depression. Da Serotonin für das Gefühl des Glücks und 
Wohlbefindens entscheidend ist, fehlt den Betroffenen ohne den Alkohol der 
„natürliche Stimmungsaufheller“. Auch wenn die Person rational versteht, dass sie den 
Alkohol nicht mehr trinken sollte, ist der Mangel an Serotonin eine enorme 
Herausforderung.

 

6. Die Rolle des Dopamins im Alkoholmissbrauch und seiner Auswirkungen auf 
Depressionen 



Neben Serotonin spielt auch Dopamin eine entscheidende Rolle im Zusammenhang 
zwischen Alkohol und Depression. Dopamin ist der „Belohnungsneurotransmitter“ des 
Gehirns, der direkt mit dem Erleben von Freude, Motivation und Belohnung verbunden 
ist. Wenn Alkohol konsumiert wird, führt dies zu einem raschen Anstieg des 
Dopaminspiegels im Gehirn, was den Konsumenten kurzfristig mit einem Gefühl von 
Vergnügen und Euphorie belohnt. 

Das Problem entsteht, wenn diese Belohnungssysteme über längere Zeit durch den 
Alkohol missbraucht werden. Das Gehirn gewöhnt sich daran, dass Dopamin durch den 
Konsum von Alkohol freigesetzt wird, und die Dopaminproduktion ohne Alkohol wird 
zunehmend reduziert. Dies führt dazu, dass die betroffene Person in einen Zustand der 
Dopaminmangel gerät, wenn sie mit dem Trinken aufhört. In der Folge ist es schwer, 
Freude und Erfüllung in alltäglichen Aktivitäten zu finden, was ein zentrales Merkmal der 
depressiven Symptomatik darstellt. 

Ein Alkoholentzug ohne das gewohnte Dopaminerlebnis kann das Gehirn in einen 
Zustand der anhedonischen Depression versetzen, in der das Verlangen nach einem 
Gefühl der Wohlbefindens ungestillt bleibt. Das Fehlen der Belohnung führt zu einem 
tiefen Motivationsverlust und einer verstärkten inneren Leere, die viele Alkoholiker 
nach dem Aufhören erleben. Infolgedessen empfinden sie das Leben ohne Alkohol als 
weniger lebenswert und erleben die Welt um sie herum als grau und uninteressant. 

7. Die Auswirkungen auf das autonome Nervensystem 

Das autonome Nervensystem, das für die unbewussten Funktionen des Körpers 
verantwortlich ist, wie etwa die Regulation von Herzfrequenz, Atmung und Verdauung, 
wird ebenfalls stark durch Alkohol beeinflusst. Alkohol wirkt zunächst beruhigend auf 
den Körper, indem er das sympathische Nervensystem dämpft und das 
parasympathische Nervensystem aktiviert. Bei regelmäßiger Einnahme entwickelt der 
Körper jedoch eine Toleranz gegenüber diesen Effekten, was dazu führt, dass das 
sympathische Nervensystem, das für Stressreaktionen verantwortlich ist, verstärkt 
aktiviert wird. 

Wenn Alkoholiker mit dem Trinken aufhören, kommt es zu einem Wiederanstieg der 
Aktivität des sympathischen Nervensystems, was eine Vielzahl von körperlichen und 
emotionalen Entzugssymptomen nach sich ziehen kann, wie Herzrasen, Schwitzen, 
Bluthochdruck und Anspannung. Diese körperlichen Reaktionen erhöhen den 
Stresslevel im Körper und können zu Angstzuständen und Depressionen führen, da 
die betroffene Person nicht mehr die „beruhigende“ Wirkung des Alkohols hat, um die 
erlebte Anspannung zu lindern. 

8. Psychologische Faktoren und frühere Traumata 

Neben den biologischen und physiologischen Prozessen spielen auch psychologische 
und soziale Faktoren eine große Rolle im Zusammenhang zwischen Alkoholmissbrauch 



und Depressionen. Viele Menschen, die mit dem Trinken aufhören, haben in ihrer 
Vergangenheit traumatische Erlebnisse gemacht, die sie während ihres Alkoholkonsums 
zu „betäuben“ versuchten. Oft nutzen sie Alkohol, um emotionale Schmerzen, 
Traumata oder ungelöste psychische Konflikte zu unterdrücken. 

Der Entzug von Alkohol bringt diese verdrängten Emotionen wieder an die Oberfläche, 
was zu einer verstärkten emotionalen Belastung führen kann. Personen, die Alkohol 
als „Selbstmedikation“ verwendet haben, erleben oft eine verstärkte Traurigkeit, 
Einsamkeit und Angst, wenn sie diese emotionalen Wunden endlich in der 
Abwesenheit des Alkohols spüren. Die unbewusste Angst vor diesen Gefühlen kann zu 
einer echten posttraumatischen Depression führen, die sich in Form von 
Schuldgefühlen, Selbstvorwürfen und einem generellen Verlust der Lebensfreude 
äußern kann. 

In vielen Fällen bedeutet der Alkoholentzug, dass die Person sich nicht nur mit der 
körperlichen Sucht auseinandersetzen muss, sondern auch mit Langzeitfolgen von 
Missbrauch und Traumata. Hier spielen oft auch Schuldgefühle und das Gefühl des 
Versagens eine Rolle, was die depressive Symptomatik weiter verstärken kann. 

9. Die Bedeutung von sozialer Unterstützung und psychotherapeutischen 
Interventionen 

Während die biologischen und physiologischen Mechanismen eine wichtige Rolle bei 
der Entstehung von Depressionen nach dem Alkoholentzug spielen, ist es ebenfalls 
entscheidend, wie die betroffene Person mit diesen Herausforderungen umgeht. 
Soziale Unterstützung und psychotherapeutische Interventionen sind 
ausschlaggebend dafür, wie gut jemand mit den emotionalen und psychologischen 
Folgen des Entzugs umgehen kann. 

Es ist wichtig zu betonen, dass professionelle Unterstützung durch Psychologen, 
Therapeuten oder Suchtberater bei der Überwindung dieser depressiven Phasen von 
zentraler Bedeutung ist. Therapieformen wie die kognitive Verhaltenstherapie können 
den Betroffenen dabei helfen, negative Denkmuster zu erkennen und zu verändern, die 
durch jahrelangen Alkoholmissbrauch entstanden sind. Auch Gruppentherapien oder 
der Austausch mit anderen Menschen, die ähnliche Erfahrungen gemacht haben, 
können dabei helfen, die Einsamkeit zu überwinden und ein Gefühl der Gemeinschaft 
zu erleben. 

Die soziale Unterstützung von Freunden und Familie spielt ebenfalls eine 
entscheidende Rolle. Alkoholiker, die sich nach dem Entzug wieder isolieren oder nicht 
über ihre Erfahrungen sprechen, laufen Gefahr, in eine noch tiefere Depression zu 
verfallen. Der Aufbau von positiven sozialen Beziehungen und das Lernen, Gefühle auf 
gesunde Weise auszudrücken, sind wesentliche Schritte, um die Gefahr einer 
chronischen Depression zu verringern. 



10. Fazit: Eine ganzheitliche Sicht auf den Alkoholentzug und die Depression 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass der Übergang vom Alkoholmissbrauch zu 
einem Leben ohne Alkohol häufig mit tiefen, biologischen und psychologischen 
Herausforderungen verbunden ist. Die Entstehung einer Depression nach dem Aufhören 
ist kein Zufall, sondern eine komplexe Wechselwirkung aus physiologischen 
Veränderungen im Gehirn, psychologischen Belastungen und sozialen Faktoren. Das 
Neurotransmitterungleichgewicht, das durch jahrelangen Alkoholkonsum verursacht 
wurde, spielt dabei eine zentrale Rolle, ebenso wie die emotionale Instabilität und die 
Angst, die viele Alkoholiker vor und nach dem Entzug plagen. 

Es ist wichtig, sich dieser Zusammenhänge bewusst zu sein, um den betroffenen 
Personen besser helfen zu können. Ein ganzheitlicher Ansatz, der sowohl die 
biologischen als auch die psychologischen Aspekte berücksichtigt, ist entscheidend, 
um den Teufelskreis der Sucht und der Depression zu durchbrechen und den Weg zu 
einem gesunden, nüchternen Leben zu ebnen. 

 

11. Der Zusammenhang zwischen Schlafstörungen und Depressionen nach dem 
Alkoholentzug 

Ein weiterer wesentlicher Aspekt des Alkoholentzugs, der die Entwicklung von 
Depressionen begünstigen kann, sind Schlafstörungen. Alkohol hat eine direkte 
Auswirkung auf den Schlafzyklus, insbesondere auf die REM-Schlafphase (Rapid Eye 
Movement), die für die emotionale Regeneration und Traumverarbeitung besonders 
wichtig ist. Im Normalfall sorgt Alkohol für eine schnellere Einschlafzeit und eine tiefere 
Schlafphase, jedoch ohne die Qualität des Schlafes aufrechtzuerhalten. Langfristiger 
Alkoholkonsum stört die natürlichen Schlafmuster und führt zu einer Reduktion der 
REM-Schlafphasen. 

Wenn ein Alkoholabhängiger mit dem Trinken aufhört, erleben viele Menschen zunächst 
eine starke Schlaflosigkeit oder können nicht mehr in den tiefen, erholsamen Schlaf 
gelangen. Diese Schlafstörungen verstärken sich in den ersten Wochen nach dem 
Entzug und können eine psychische Belastung darstellen, die zu einer 
Verschlechterung der Stimmung und einer Zunahme der Depressionssymptome führt. 
Schlafmangel hat ebenfalls negative Auswirkungen auf das Hormonsystem und 
Stoffwechselprozesse, was die Symptome der Depression weiter verstärken kann. 

Ohne ausreichend Schlaf fehlt dem Körper die nötige Zeit, sich zu erholen und den 
psychischen Stress zu verarbeiten. In Kombination mit den anderen neurochemischen 
Veränderungen nach dem Alkoholentzug entsteht ein Teufelskreis, in dem Erschöpfung, 
negative Gedanken und emotionale Instabilität eine sich selbst verstärkende Wirkung 
haben. Studien haben gezeigt, dass Schlafprobleme nach dem Alkoholentzug mit einem 
deutlich höheren Risiko für die Entwicklung einer depressiven Episode verbunden sind. 



12. Die Rolle des „Verlangen“ (Craving) und die Gefahr des Rückfalls 

Ein weiterer psychologischer Faktor, der mit Depressionen nach dem Alkoholentzug eng 
zusammenhängt, ist das sogenannte Verlangen oder Craving nach Alkohol. Das 
Verlangen ist ein starkes, körperlich und emotional empfundenes Bedürfnis, wieder zum 
Alkohol zu greifen. Während des Entzugs können diese Gelüste so stark werden, dass 
sie für den Betroffenen nahezu unüberwindbar erscheinen. 

Das Craving nach Alkohol ist nicht nur eine physiologische Reaktion auf den Entzug, 
sondern auch eine psychologische und emotionale Reaktion. Alkoholiker haben oft 
gelernt, mit Stress, Trauer oder Ängsten durch Trinken umzugehen. Ohne diesen 
„mechanischen“ Puffer fühlen sie sich schnell überfordert. Das Verlangen, wieder zu 
trinken, kann zu einer intensiven Frustration und Hoffnungslosigkeit führen, da der 
Betroffene das Gefühl hat, den Stress und die negativen Emotionen nicht anders 
bewältigen zu können. 

Wenn dieser Druck zu stark wird und der Betroffene keine gesunde Möglichkeit findet, 
mit diesen Gefühlen umzugehen, kann es zu einem Rückfall kommen. Rückfälle führen 
jedoch oft zu erhöhten Schuldgefühlen und einer stärkeren Depression, da der 
Betroffene sich selbst als versagt empfindet. Dieses Gefühl des Versagens kann den 
bereits angeschlagenen psychischen Zustand weiter verschlechtern und die 
Wahrscheinlichkeit erhöhen, dass der Teufelskreis von Alkoholmissbrauch und 
Depression fortgesetzt wird. 

13. Die Rolle der Ernährung und des Körpers im Entzugsprozess 

Viele Menschen, die mit dem Trinken aufhören, unterschätzen den Einfluss einer 
gesunden Ernährung auf die psychische Stabilität während des Entzugs. 
Alkoholmissbrauch führt häufig zu ernährungsbedingten Mängeln, insbesondere an 
wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen wie Vitamin B1 (Thiamin), Magnesium und 
Folsäure. Diese Mängel können das Nervensystem und das Gehirn weiter schädigen, 
was die Symptome von Angst und Depression verstärken kann. 

Ein wesentlicher Bestandteil der Genesung nach dem Alkoholmissbrauch ist daher die 
Verbesserung der Ernährung. Nährstoffe, die das Gehirn braucht, um sich zu 
regenerieren und Neurotransmitter wie Serotonin und Dopamin zu produzieren, sind für 
die Behandlung von Depressionen und die Rückfallprävention wichtig. Proteine, 
gesunde Fette und komplexe Kohlenhydrate spielen eine entscheidende Rolle bei der 
Wiederherstellung eines stabilen Hormonhaushalts und der Verbesserung des 
Stimmungsmanagements. 

Ein ausgewogenes Ernährungsprogramm in Kombination mit regelmäßiger Bewegung 
kann helfen, den Körper zu stärken und das geistige Wohlbefinden zu stabilisieren. 
Sport regt die Produktion von Endorphinen an – den „Glückshormonen“ –, die helfen, 
die negativen Auswirkungen von Depressionen zu lindern. 



14. Die Bedeutung von Selbstakzeptanz und Lebensqualität 

Ein kritischer Bestandteil des Prozesses, mit den depressiven Symptomen nach dem 
Alkoholentzug umzugehen, ist das Thema Selbstakzeptanz. Oft haben Menschen, die 
jahrelang mit einer Sucht gekämpft haben, ein stark negativ geprägtes Selbstbild 
entwickelt. Sie sehen sich selbst als versagt oder unwürdig, was die psychischen 
Belastungen verstärkt und den Weg zur Genesung erschwert. 

Es ist von entscheidender Bedeutung, dass der Betroffene lernt, sich selbst zu 
akzeptieren und Vergebung zu üben – sowohl sich selbst als auch anderen gegenüber. 
Selbstmitgefühl und das Lernen, dass Fehler Teil des menschlichen Erlebens sind, 
können eine Grundlage für eine langfristige emotionale Heilung bieten. Hier kann 
wiederum eine professionelle Psychotherapie oder die Teilnahme an 
Selbsthilfegruppen entscheidend sein, um diese Fähigkeiten zu entwickeln und die 
Isolation zu überwinden. 

15. Langfristige Perspektiven und die Bedeutung eines stabilen 
Rückfallmanagements 

Der Übergang von einem alkoholabhängigen zu einem süchtigenfreien Leben ist selten 
einfach, aber er ist auch nicht unmöglich. Langfristige Genesung erfordert 
kontinuierliche Anstrengungen in mehreren Bereichen: physiologisch, psychologisch 
und sozial. Wenn Menschen verstehen, dass die Entwicklung von Depressionen nach 
dem Alkoholentzug ein natürlicher, aber behandelbarer Prozess ist, können sie 
aufhören, sich selbst zu stigmatisieren, und aktiv nach Lösungen suchen. 

Es ist entscheidend, dass der Entzug nicht nur als „Abstinenz“ betrachtet wird, sondern 
dass er als ein umfassender Gesundungsprozess verstanden wird, bei dem körperliche, 
emotionale und geistige Aspekte miteinander verbunden sind. Diejenigen, die eine 
kontinuierliche Betreuung und psychologische Unterstützung erhalten, haben eine 
viel höhere Chance, langfristig stabil zu bleiben. 

Individuen, die ein starkes Rückfallmanagement in ihre tägliche Routine integrieren, 
beispielsweise durch regelmäßige Therapie, das Erlernen von Bewältigungsstrategien 
und die Teilnahme an Gruppen für Süchtige, können nicht nur die Depressionen, die 
nach dem Alkoholentzug auftreten, besser kontrollieren, sondern auch langfristig ihre 
Lebensqualität verbessern. 

 

Fazit 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass der Übergang vom Alkoholmissbrauch zu 
einem Leben ohne Alkohol eine umfassende und tiefgehende Veränderung des 
physischen und psychischen Wohlbefindens mit sich bringt. Die Entwicklung einer 
Depression nach dem Aufhören ist kein isoliertes Ereignis, sondern ein komplexer 



Prozess, der von biologischen, psychologischen und sozialen Faktoren beeinflusst wird. 
Es ist wichtig, diesen Zusammenhang zu verstehen, um den betroffenen Menschen zu 
helfen, den Entzugsprozess und die darauffolgende Depression zu überstehen. 

Die richtige Unterstützung, das Verständnis der physiologischen Prozesse und die 
Anerkennung der psychologischen Herausforderungen sind entscheidend, um den 
Teufelskreis von Alkoholmissbrauch und Depression zu durchbrechen und die 
Genesung zu fördern. Mit einer ganzheitlichen Herangehensweise können die 
Auswirkungen von Depressionen nach dem Alkoholentzug gelindert und eine 
langfristige, nachhaltige Genesung erreicht werden. 

 

Ein effektiver Therapieansatz für Personen, die nach dem Alkoholentzug mit 
Depressionen kämpfen, sollte ganzheitlich sein und sowohl körperliche als auch 
psychische Komponenten berücksichtigen. Hier sind einige empfohlene 
Therapieansätze: 

1. Kognitive Verhaltenstherapie (CBT) 

Die kognitive Verhaltenstherapie ist eine der am häufigsten empfohlenen 
Therapieformen für Menschen, die nach dem Alkoholentzug an Depressionen leiden. Sie 
hilft den Betroffenen, ihre negativen Denkmuster zu erkennen und zu verändern. In der 
Therapie lernen die Teilnehmer, wie sie verzerrte Gedanken (z.B. „Ich bin ein Versager“, 
„Es wird nie besser“) herausfordern und durch realistischere, positivere Gedanken 
ersetzen können. Zudem bietet CBT konkrete Bewältigungsstrategien für den Umgang 
mit stressigen oder depressiven Momenten, ohne in den Alkohol zurückzufallen. 

Besondere Schwerpunkte der CBT: 

• Umstrukturierung negativer Denkmuster: Den Betroffenen wird beigebracht, 
ihre Denkmuster zu hinterfragen und zu verändern, insbesondere in Bezug auf 
Schuldgefühle und die Annahme von Unzulänglichkeit. 

• Verhaltensaktivierung: Patienten lernen, sich selbst zu motivieren, Aktivitäten 
zu unternehmen, die Freude bereiten, auch wenn sie anfangs das Gefühl haben, 
dass ihnen die Energie oder das Interesse dazu fehlt. 

• Stressbewältigung: Konkrete Techniken zum Umgang mit Stress und Angst 
werden vermittelt, ohne auf Alkohol zurückzugreifen. 

2. Motivierende Gesprächsführung (MI) 

Die motivierende Gesprächsführung ist eine einfühlsame, nicht-konfrontative 
Methode, die Menschen dabei hilft, ihre eigenen Motivationen und Ziele zu finden, um 
den Weg zur Nüchternheit zu gehen und zu bleiben. Dieser Ansatz kann besonders 
hilfreich sein, wenn ein Betroffener mit Ambivalenz zu kämpfen hat und Schwierigkeiten 
hat, die Notwendigkeit für eine langfristige Abstinenz zu erkennen. 



Schwerpunkte der Motivierenden Gesprächsführung: 

• Zielorientierung: Der Therapeut hilft dem Patienten, seine persönlichen Ziele 
und Gründe für eine Veränderung zu identifizieren und in den Vordergrund zu 
stellen. 

• Selbstwirksamkeit fördern: Der Patient wird ermutigt, Verantwortung für sein 
eigenes Handeln zu übernehmen und Lösungen zu finden, die mit seinen eigenen 
Werten und Zielen übereinstimmen. 

• Förderung von Eigenmotivation: MI nutzt die Innere Motivation des Patienten, 
um Veränderungen herbeizuführen, anstatt ihn von außen zu drängen. 

3. Traumatherapie 

Viele Alkoholabhängige haben eine Geschichte von traumatischen Erlebnissen, die 
durch den Alkohol missbraucht wurden, um mit den emotionalen Schmerzen 
umzugehen. Traumatherapie kann helfen, diese Erlebnisse zu verarbeiten und die tiefer 
liegenden emotionalen Wunden zu heilen, die den Alkoholmissbrauch möglicherweise 
überhaupt erst ausgelöst haben. Häufig verwendete traumatherapeutische Ansätze sind 
die EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) oder die 
Traumafokussierte Kognitive Verhaltenstherapie (TF-CBT). 

Schwerpunkte der Traumatherapie: 

• Verarbeitung von Traumata: Betroffene lernen, die belastenden Erinnerungen zu 
verarbeiten und ihre emotionalen Reaktionen auf traumatische Erlebnisse zu 
regulieren. 

• Integration des Traumas: Ziel ist es, das Trauma so zu integrieren, dass es nicht 
mehr als Auslöser für Suchtverhalten oder anhaltende Depressionen wirkt. 

• Ressourcenaktivierung: Der Fokus wird auch auf das Aufbauen von innerer 
Stärke und Ressourcen gelegt, damit der Patient mit zukünftigen 
Herausforderungen besser umgehen kann. 

4. Medikamentöse Behandlung 

In einigen Fällen kann eine medikamentöse Behandlung notwendig sein, um die 
Symptome der Depression zu lindern und dem Patienten zu helfen, die anfänglichen 
Hürden des Entzugs zu überwinden. Antidepressiva wie SSRI (Selektive Serotonin-
Wiederaufnahmehemmer) oder SNRIs (Serotonin-Noradrenalin-
Wiederaufnahmehemmer) können helfen, das chemische Ungleichgewicht im 
Gehirn zu korrigieren und die Stimmung zu stabilisieren. Diese Medikamente können 
insbesondere dann hilfreich sein, wenn die Depression nach dem Alkoholentzug 
besonders schwerwiegende Symptome aufweist. 

Wichtige Punkte zur medikamentösen Behandlung: 



• Überwachung und Anpassung: Es ist entscheidend, dass die 
Medikamentengabe engmaschig überwacht wird, um die richtige Dosis und das 
richtige Medikament zu finden. 

• Langfristige Nutzung vermeiden: Medikamente können eine Unterstützung in 
der Übergangszeit sein, aber der langfristige Fokus sollte immer auf 
psychosozialer Unterstützung und der Entwicklung von 
bewältigungsmechanismen liegen. 

5. Gruppentherapie und Selbsthilfegruppen 

Ein weiterer wichtiger Ansatz ist die Teilnahme an Selbsthilfegruppen oder 
Gruppentherapie, in denen sich Personen mit ähnlichen Erfahrungen austauschen 
können. Der soziale Rückhalt und das Gefühl der Gemeinschaft können dabei helfen, 
die Isolation zu überwinden, die viele Menschen nach dem Entzug erfahren. 
Gruppentherapie kann auch den Austausch von Bewältigungsstrategien und das 
gegenseitige Unterstützen fördern. 

Vorteile von Gruppentherapie und Selbsthilfegruppen: 

• Verbindung mit anderen Betroffenen: Die Erkenntnis, dass man nicht allein mit 
den eigenen Problemen ist, kann eine große Erleichterung bringen. 

• Motivation und Verantwortung: Gruppen bieten die Möglichkeit, sich 
gegenseitig zu motivieren und Verantwortung zu übernehmen, was den 
langfristigen Erfolg begünstigen kann. 

• Austausch von Erfahrungen und Strategien: In der Gruppe können Patienten 
von den Erfahrungen anderer profitieren und lernen, wie sie mit den typischen 
Schwierigkeiten umgehen. 

6. Achtsamkeit und Meditation 

Die Integration von Achtsamkeit und Meditation in den Therapieansatz kann besonders 
hilfreich sein, um Stress und emotionale Spannungen zu reduzieren. Achtsamkeit hilft 
dabei, die inneren Emotionen und Gedanken bewusst wahrzunehmen, ohne sie zu 
bewerten oder sofort auf sie zu reagieren. Dies kann den Betroffenen helfen, besser mit 
den negativen Emotionen umzugehen, die häufig nach dem Alkoholentzug auftreten. 

Wichtige Aspekte der Achtsamkeitstherapie: 

• Achtsamkeitstraining: Patienten lernen, sich auf den Moment zu konzentrieren 
und ihre Gedanken und Gefühle zu beobachten, ohne sich von ihnen 
überwältigen zu lassen. 

• Körperwahrnehmung: Achtsamkeit hilft auch, den Körper und seine Reaktionen 
auf Emotionen und Stress besser wahrzunehmen, was zu einer besseren 
Selbstregulation führt. 



• Entspannungsübungen: Techniken wie progressive Muskelentspannung oder 
Atemübungen können helfen, Stress und Ängste zu reduzieren. 

Fazit: Ein integrierter Therapieansatz 

Der beste Therapieansatz für jemanden, der nach dem Alkoholentzug an Depressionen 
leidet, ist eine Kombination aus verschiedenen Methoden, die sowohl körperliche als 
auch psychische Ebenen ansprechen. Ein interdisziplinärer Ansatz, der kognitive 
Verhaltenstherapie, Gruppentherapie, medikamentöse Unterstützung, 
Traumatherapie, Achtsamkeitstraining und soziale Unterstützung kombiniert, hat 
sich als besonders wirksam erwiesen. Es ist wichtig, dass der Patient selbst in die 
Therapie einbezogen wird und dass seine individuellen Bedürfnisse und Erfahrungen in 
den Behandlungsplan einfließen. 

Ein Therapieansatz, der sowohl den physischen Entzug als auch die emotionalen und 
sozialen Auswirkungen des Alkoholismus berücksichtigt, bietet die besten Chancen auf 
langfristigen Erfolg und eine vollständige Heilung von der Sucht sowie den damit 
verbundenen depressiven Symptomen. 

 


