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Nüchternheit 
Zum Nicht-Trinken als Alltagspraxis und Gegenwartsphänomen 

Ina Kuhn
Sobriety. On Non-Drinking as an Everyday Practice and Contemporary Phenomenon
Abstract: In the context of new abstinence efforts (e.g. „Sober Curiosity“, „Mindful Drin‍
king“, „Teetotalism“), experience and knowledge, scientific discourses and everyday 
understandings, medical, (popular) therapeutic and (wellness and lifestyle) economic 
narratives on alcohol consumption are intermingled. Sobriety is sometimes understood 
as a phase of (chronic) addiction, sometimes as a habit and competence that can be 
learned, then as a mindful and distinctive lifestyle in the context of social acceleration, 
or also positioned as – potentially feminist – resistance to the neoliberal consumer 
society. These developments point to cultural shifts in meaning that can contribute to 
the social normalization or revaluation of non-drinking as a lifestyle and to the inten‍
sified pathologization of alcohol consumption. The article argues that, in the context 
of these changes, empirical cultural studies should contribute anew to the discourse 
on alcohol consumption, which continues to be shaped by medical psychology. To this 
end, it opens up the perspective of understanding sobriety not as a form and goal of 
therapy for ‚unhealthy‘ alcohol consumption, but as an individually designed strategy 
and way of living – as an everyday practice. The article then contextualizes sobriety 
from a contemporary analytical perspective as a social ideal, a lifestyle and a growing 
social movement.
Keywords: Sobriety, Abstinence, Alcohol, Everyday Life, Drinking Studies

„Neugierig auf nüchtern“, lautet das Motto des Lemon Club, eine Community von 
und für Menschen, die ein Leben ohne Alkohol führen oder führen möchten. Die 
Gründerin des Clubs ist Kim, Yogalehrerin und Kulturmanagerin im Raum Berlin. Kim 
hatte ihrer eigenen Einschätzung nach lange ein ungesundes Verhältnis zu Alko‍
hol. Nun lebt sie seit gut zwei Jahren „nüchtern“ und macht es sich zur Aufgabe, 
anderen zu zeigen, „wie schön ein nüchternes Leben sein kann“.1 Über den Club 
organisiert sie den „Sober Circle Buchklub“, der sich regelmäßig in einer Berliner 
Buchhandlung trifft, um sich über Lektüre aus dem Genre der sogenannten Quit 

1 LemonClub, https://lemonclub.me/kim/# more-2611 , Zugriff 11. 03. 2025.
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Lit – Nüchternheitsbiografien2 – auszutauschen. Außerdem organisiert sie „Sober 
Retreats“ in Deutschland und Portugal, während der die Teilnehmenden Yoga und 
Urlaub machen und dabei andere kennenlernen können, „die ebenfalls nüchtern 
leben oder neugierig auf das nüchterne Leben sind“.3 Die im Motto des Lemon Clubs 
semantisch aufgegriffene Neugier auf Nüchternheit übersetzt und spiegelt die Pro‍
grammatik des medial zuletzt viel besprochenen „Sober Curious Movements“4. Der 
lange anglophon geprägte Diskurs, der unter „Sober Curiosity“5 bereits eine soziale 
Bewegung versteht (vgl. Lunnay et al. 2022), hat den deutschsprachigen erreicht: 
Populäre Medien berichten über eine neue „Sober Bewegung“6 in Deutschland und 
besprechen „Die neue Nüchternheit“7. Dem Zeitgeist entsprechend ist eine Grün‍
dungswelle alkoholfreier Getränkelabels zu verzeichnen (z. B. „nüchtern.Berlin“), 
alkoholfreie Sober Bars (z. B. die „Zeroliq Bar“) werden eröffnet und populärkul‍
turelle (z. B. das Hamburger „Nice Dry!“ Event8, das Veranstaltungsformat „Sober 
Sensation“9 oder das „Natural High Festival“10) sowie populärtherapeutische For‍
mate (z. B. „Ohne Alkohol mit Nathalie“11, „Sober. Suchtselbsthilfe 2.0“12, „Sober‍
land – Frei, glücklich und erfolgreich ohne Alkohol“13) mehren sich, neue Berufs‍
bezeichnungen wie „Sober Coach“ oder „Alkoholfrei Coach“ etablieren sich. Unter 
den anbietenden und mitwirkenden Akteur:innen sind solche, die sich selbst als ab‍
hängigkeitserfahren beschreiben, und solche, die an das Thema Alkohol Fragen des 
gesunden und guten Lebens knüpfen, es teils kommodifizieren und ideell aufladen. 
Hier vermischen sich Erfahrungs- und Wissensbestände, wissenschaftliche Diskurse 

2 Im Englischsprachigen z. B. Quit Like a Woman: The Radical Choice to Not Drink in a Culture Obsessed 
with Alcohol (2021) von Holly Whitaker, im Deutschsprachigen z. B. Nüchtern – Über das Trinken und 
das Glück (2016) von Daniel Schreiber.

3 LemonClub, https://lemonclub.me/# retreats , Zugriff 11. 03. 2025.
4 Z. B. Forbes, https://www.forbes.com/sites/nicoleroberts/2024/01/10/understanding-the-so‍

ber-curious-movement/, Zugriff 15. 03. 2025.
5 Daneben kursieren vor allem sozialmedial und als Hashtags verwendet verwandte Über- und Trend‍

begriffe wie „Sober Curious“ oder „Mindful Drinking“, wenn reduzierter und ‚bewusster‘ Konsum 
angestrebt gemeint, oder „Teetotalism“, wenn die konsequente Abstinenz gemeint ist.

6 Utopia: „Sober Curiosity: Die neue Lust am Nüchternsein“, https://utopia.de/ratgeber/sober-
curiosity-die-neue-lust-am-nuechternsein_686584/, veröffentlicht am 25. Mai 2024, Zugriff 
15. 03. 2025.

7 Die Zeit: „Die neue Nüchternheit“, https://www.zeit.de/gesellschaft/2022-02/alkoholkonsum-
industrie-mindful-drinking-trend-kulturwandel , veröffentlicht am 20. Februar 2022, Zugriff 
15. 03. 2025.

8 Nice Dry!, https://nicedry.myportfolio.com/, Zugriff 15. 03. 2025.
9 Sober Sensation, https://www.sobersensation.com/sober-health , Zugriff 15. 03. 2025.
10 https://naturalhighberlin.wixsite.com/festival , Zugriff 15. 03. 2025.
11 OAMN, https://oamn.jetzt/, Zugriff 15. 03. 2025.
12 Sober. Suchtselbsthilfe 2.0, https://sobercom.de/ber-uns , Zugriff 15. 03. 2025.
13 Soberland, https://soberland.net/, Zugriff 27. 03. 2025.

https://lemonclub.me/\hash retreats
https://www.forbes.com/sites/nicoleroberts/2024/01/10/understanding-the-sober-curious-movement/
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mit Alltagsverständnissen, medizinische, (populär-)therapeutische und (wellness- 
und lifestyle-)ökonomische bzw. (anti-)kapitalistische Narrative. Nüchternheit wird 
mal als Phase (chronischer) Suchtkrankheit, mal als erlernbare Angewohnheit und 
Kompetenz, dann als achtsamer und distinktiver Lebensstil im Kontext der Leis‍
tungs- und Beschleunigungsgesellschaft verstanden, oder gar als Widerstand gegen 
die neoliberale Konsumgesellschaft politisch positioniert (vgl. Lunnay et al. 2022; 
Nicholls 2021). Diese Entwicklungen verweisen auf kulturelle Bedeutungsverschie‍
bungen, die je nach Kontext zur sozialen Entstigmatisierung, Normalisierung sowie 
zur Aufwertung des Nicht-Trinkens als Lifestyle beitragen können und gleichzeitig 
zur Banalisierung von Abhängigkeitserkrankung14 oder zur verschärften Patholo‍
gisierung von Alkoholkonsum. Der Nicht-Konsum von „Suchtmitteln“ wie Alkohol, 
so fasste es der Kulturwissenschaftler Thomas Hengartner in seinen Überlegungen 
zum kulturwissenschaftlichen Verständnis von Abhängigkeit und Abstinenz als „kul‍
tureller Praxis“ zusammen, „ist aufgeladen mit zum Teil widersprüchlichen Bedeu‍
tungen, eingebettet in verschieden(artigst)e Wissensbestände und eingewoben in 
ebenfalls zum Teil widersprüchliche Diskurse (etwa zu Gesundheit oder zum Körper) 
und Ideologien“ (Hengartner 2013: o. S.). Dieser Vielschichtigkeit Raum zu geben, 
Ambivalenzen zwischen Diskurs und Praxis nachzugehen, performative und narra‍
tive Widersprüche herauszuarbeiten, (Selbst-)Deutungen der Akteur:innen ernst zu 
nehmen, und damit einen empirisch-qualitativen Beitrag zu der wissenschaftlich 
weiterhin naturwissenschaftlich geprägten Diskussion zu Alkoholkonsum zu leisten, 
kann und soll Aufgabe empirisch-kulturwissenschaftlicher Erforschung von Alkohol‍
konsum – inklusive Nüchternheit – sein. Hierzu will dieser Beitrag wie folgt einen 
neuen Vorstoß machen: Zunächst fällt der Blick auf den Stand der sozial- und kul‍
turwissenschaftlichen Alkoholforschung, aus dem der Nicht-Konsum, die Abstinenz, 
insbesondere die lebensweltliche, also dezidiert empirisch-ethnographische Erfor‍
schung von alltäglich gelebter Nüchternheit15 als Forschungsdesiderat hervorgeht. 
Anschließendes Ziel des Beitrags ist es, empirisch-kulturwissenschaftliche Perspek‍
tiven aufzumachen, aus denen Nüchternheit als Alltagspraxis und im Kontext aktu‍
eller Entwicklungen perspektiviert und verstanden werden kann. Die teils thesenhaf‍
ten, teils programmatischen Schlüsse und Überlegungen werden durch alltagsweltli‍

14 Der Beitrag orientiert sich mit dieser Bezeichnung an den jüngsten „Empfehlungen für stigmafreie 
Bezeichnungen im Bereich substanzbezogener und nicht-substanzbezogener Störungen“ der Deut‍
schen Hauptstelle für Suchtfragen e. V. (DHS), https://www.dhs.de/fileadmin/user_upload/2023-
09-26-Positionspapier_stigmafreie_Begriffe.pdf , Zugriff 28. 03. 2025.

15 Die Begriffe „Abstinenz“ und „Nüchternheit“ werden diskursiv meist synonym verwendet. Dieser 
Text orientiert sich an emischen Verständnissen der Konzepte, welche die Kulturwissenschaftlerin 
Paula Helm in ihrem Aufsatz Sobriety vs Abstinence (2019) herausgearbeitet hat: Hier und auch im 
vorliegenden Text ist mit Abstinenz eher der stoffliche Nicht-Konsum gemeint, mit Nüchternheit 
mehr eine über das Nicht-Trinken hinausreichende Lebensweise.

https://www.dhs.de/fileadmin/user_upload/2023-09-26-Positionspapier_stigmafreie_Begriffe.pdf
https://www.dhs.de/fileadmin/user_upload/2023-09-26-Positionspapier_stigmafreie_Begriffe.pdf
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che und aktuelle empirische Beispiele veranschaulicht und verdeutlicht. Grundlage 
hierfür sind Vorarbeiten – Recherche, teilnehmende Beobachtungen in nüchternen 
Räumen (z. B. das Feierformat „rauschfreie eXtase“ in Freiburg16) und Selbsthilfefor‍
maten, informelle Gespräche mit nüchtern lebenden, teils abhängigkeitserfahrenen 
Akteur:innen – für das DFG-Forschungsprojekt „Abstinente Alltage. Strategien und 
Techniken der Alltagsnavigation abhängigkeitserfahrener Akteur:innen“, das von 
Oktober 2025 an am Freiburger Institut für Empirische Kulturwissenschaft durchge‍
führt wird.17

Sozial- und kulturwissenschaftliche Alkoholforschung: Alkoholkonsum als 
komplexe soziale Praxis
Wie der Konsum von Alkohol hat auch das sozial- und kulturwissenschaftliche Inte‍
resse daran eine lange Tradition (vgl. Bennett 1988; Hirschfelder 1994). Volkskund‍
lich-anthropologische Studien nahmen diverse Trinkpraktiken (darunter Rituale, 
Lieder und Sprüche, Materialitäten, Trinkhandlungen und -muster, Trinkregeln und 
-spiele) in den Blick: Prominent hierfür stehen die Kneipenforschung (z. B. Dröge / 
Krämer-Badoni 1987; Gyr 2013; Schwibbe 1998) und auch (kultur-)vergleichende 
Studien, die eine Differenzierung von Trinkgewohnheiten und Trinknormen verfolg‍
ten und deren Kultur-, Gruppen- und Kontextspezifik empirisch herausgestellt haben 
(Bender et al. 1997; Bimmer / Becker 1987; Everett et al. 1976; MacAndrew / Edgerton 
196918; Mandelbaum 1965). Historisch-kulturwissenschaftliche Arbeiten nahmen 
das wechselhafte Verhältnis von Gesellschaften und Alkohol in den Blick, das von 
Problematisierungskonjunkturen und sich wandelnden Prozessen der Medikalisie‍
rung, Pathologisierung und Reglementierung geprägt ist, und zeichneten die Rolle 
von Alkohol im Zivilisationsprozess nach (z. B. Dunbar / Hockings 2020; Hirschfelder 
2003; Jeggle 1978; Spode 1994). Kultur- und sozialwissenschaftliche Arbeiten per‍
spektivierten den alkoholbedingten Rausch als Kulturtechnik und kulturelle Kom‍
petenz (u. a. Hengartner 2013; Rolshoven 2000; Uhlig / Thiele 2002) und arbeiteten 
die sozialen – darunter die vergemeinschaftenden, (geschlechts-)identitätsstiften‍
den und distinktiven – Funktionen von Alkoholkonsum heraus (z. B. Douglas 1987; 
Koler 2014; Romo 2012; Schmelz 1988). Soziologische Arbeiten betrachteten den 
Konsum von Alkohol primär als ‚soziales Problem‘: Aus den Blickwinkeln von Stigma‍

16 The Great Räng Teng Teng, http://www.raengtengteng.com/300-rauschfreie-extase?date=2022-
12-04-18-00 , Zugriff 01. 04. 2025.

17 Das von der Deutschen Forschungsgemeinschaft (DFG) geförderte Projekt Abstinente Alltage (Pro‍
jektnummer 556376662) läuft von Oktober 2025 bis September 2029 unter meiner Projektleitung 
am Institut für Empirische Kulturwissenschaft an der Albert-Ludwigs-Universität in Freiburg.

18 Das Buch wurde 2024 von dem Psychiater Jakob Hein aufgrund der Aktualität des Themas wieder‍
entdeckt und übersetzt in Betrunkenes Betragen. Eine ethnologische Weltreise. 

http://www.raengtengteng.com/300-rauschfreie-extase?date=2022-12-04-18-00
http://www.raengtengteng.com/300-rauschfreie-extase?date=2022-12-04-18-00
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tisierung und Devianz beleuchteten sie insbesondere alkoholbezogene Probleme wie 
soziale (und strukturell bedingte) Ungleichheiten und (historisch gewachsene) Pro‍
zesse sozialer Disziplinierung, Kontrolle und Sanktionierung (z. B. Groenemeyer / 
Laging 2012; Klingemann / Gmel 2001; Legnaro 1973; Reinhardt 2005). Als fachüber‍
greifender Konsens sind drei aneinander anschließende Perspektivierungen sozial- 
und kulturwissenschaftlicher Alkoholforschung auszumachen. Erstens, eine funk‍
tionale und praxisorientierte Perspektive: Die sozial- und kulturwissenschaftliche 
Alkoholforschung versteht Alkohol primär als „kulturelles Lebensmittel“ (Rolshoven 
2000: 46) und „Element sozialer Beziehungen“ (Gyr 2013: 226). Sie interessiert sich 
für die praktisch-performativen Arten und Weisen des Konsums, die sozialen Funk‍
tionen, kulturellen Bedeutungen, Symboliken und weiteren Inszenierungen von Al‍
kohol. Dem zugrunde liegt ein paradigmatisches Verständnis von „alcohol use as a 
complex social practice“ (Dunbar / Hockings 2020). Zweitens, eine konstruktivisti‍
sche Perspektive auf und ein relatives Verständnis von Alkoholkonsum: Ergebnis der 
vergleichenden sozial- und kulturwissenschaftlichen Alkoholforschung ist, dass der 
Konsum, die Bedeutung und Bewertung (etwa De-/Pathologisierungskonjunkturen 
und soziale Vorstellungen oder Ideale ‚richtigen‘ Trinkens) von Alkohol zeit-, raum- 
und kulturspezifisch sind, also nur relativ und kontextspezifisch zu betrachten und 
zu verstehen sind (vgl. Groenemeyer / Laging 2012; Rolshoven 2000; Spode 2001). 
Und drittens, eine gesellschafts- und wissenschaftskritische Perspektive: Mit dem 
Verständnis von Alkoholkonsum als komplexe kulturelle Praxis grenzt sich die sozial- 
und kulturwissenschaftliche Forschung dezidiert von medizinisch-psychiatrischen, 
psychologischen und sozialpädagogischen Diskursen ab, innerhalb derer Alkohol‍
konsum „diskursbestimmend problematisiert und pathologisiert wird“ (Rolshoven 
2000: 29). Sie positioniert sich als notwendiges Korrektiv mit der Aufgabe, norma‍
tiven wissenschaftlichen sowie öffentlichen Diskursen eine weniger erklärende, son‍
dern vielmehr verstehende Perspektive entgegenzusetzen (u. a. Heath 1993; Rolsho‍
ven 2000).

Geteiltes Ziel sozial- und kulturwissenschaftlicher Alkoholforschung ist es, die 
Pluralität von Trinkpraktiken und damit einhergehende Trinknormen herauszuar‍
beiten und eine kontextsensible Differenzierung kultureller Bedeutungen von Al‍
kohol(-konsum) vorzunehmen. Der programmatische Anspruch der Ausdifferenzie‍
rung setzt sich im aktuellen Diskurs fort: International richtete sich die sozial- und 
kulturwissenschaftliche Aufmerksamkeit zuletzt stark auf das Trinkverhalten junger 
Erwachsener und Studierender (u. a. Caluzzi et al. 2020; Conroy / Measham 2019; 
Wolburg 2022). Der zuletzt erschienene interdisziplinäre Sammelband Alcohol, Age, 
Generation and the Life Course kritisierte die Unterrepräsentation anderer demogra‍
phischer Gruppen und nahm generationenspezifisches Trinkverhalten mit der Frage 
in den Blick, inwiefern Alkoholkonsum lebensphasenspezifisch ist; wie unterschied‍
lich etwa soziale Erwartungen an das Trinkverhalten verschiedener Altersklassen 



188 Ina Kuhn 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

sind, wie eng biographische, kulturelle und sozioökonomische Veränderungen mit 
individuellem Trinkverhalten verknüpft sind und inwieweit Alkoholkonsum dabei 
Lebensphasen markiert und Lebensläufe mitstrukturiert (vgl. Thurnell-Read / Fen‍
ton 2022). Exemplarisch für aktuelle Forderungen in der neu aufgekommenen in‍
ternationalen Diskussion um Alkoholkonsum formuliert der Band das Desiderat der 
„lived meanings of drinking practices“ (Thurnell-Read / Fenton 2022: 2) und macht 
dazu einen neuen Vorstoß. Im Deutschsprachigen beschäftigten sich zuletzt die 
interdisziplinäre Tagung und der gleichnamige Tagungsband Gefährlicher Genuss? 
Getränke und Trinkpraktiken seit der Frühen Neuzeit (Fabian et al. 2024) damit, wie 
soziale Ordnungen entlang von Konsumpraktiken – insbesondere von Alkohol als 
„omnipräsente Substanz“ – historisch nachzuvollziehen sind; wie etwa Mäßigungs‍
ideale und soziale Distinktion zueinanderstanden oder inwiefern Trinkpraktiken – 
die Frage danach, „[w]er wann mit wem trank“ – soziale Gruppen stabilisierten und 
bis heute konstituieren (Weber 2022). Erklärtes Ziel der Tagung war es, die aktu‍
ell anglophon geprägten Drinking Studies stärker im deutschsprachigen Raum zu 
verankern. Studien aus diesem Kontext forderten zuletzt explizit dazu auf, Trink‍
kultur nicht nur statistisch, sondern verstärkt auf lebensweltlicher und mikroper‍
spektivischer Ebene zu erforschen (vgl. Nicholls 2021; Pennay / Room 2016; Romo 
et al. 2016) und dabei insbesondere „sober individuals’ lived experiences“ (Romo / 
Obiol 2021: 3) mitzuberücksichtigen. Das hierfür repräsentative interdisziplinäre 
Drinking Studies Network ruft im Rahmen des Forschungsschwerpunkts „Sobriety, 
Abstinence and Moderation“ dazu auf, „further research into the lived experiences, 
representations and challenges of drinking moderately or not at all“19 zu verfolgen. 
Alltäglich gelebte Abstinenz, so bestärkt es die Schwerpunktkoordinatorin und auf 
Alkoholkonsumpraktiken spezialisierte Soziologin Emily Nicholls, bleibt ein empiri‍
scher blinder Fleck; „the experiences of those who give up alcohol remain neglected 
in academic literature“ (Nicholls 2022: 251–252).

Die vernachlässigte sozial- und kulturwissenschaftliche Beschäftigung mit dem 
Nicht-Trinken, insbesondere alltäglich gelebter Nüchternheit, mag sowohl fachhis‍
torisch und wissenschaftsperspektivisch als auch forschungspraktisch zu erklären 
sein. Beim Blick auf den Forschungsstand ist eine Tradition der wissenschaftlichen 
Gegenpositionierung der Empirischen Kulturwissenschaften in der medizinisch-psy‍
chologisch geprägten Diskussion von Alkoholkonsum nicht zu übersehen. Das Be‍
streben, sich dezidiert pathologisierenden Diskursen entgegenzustellen, ist mit‍
unter (fach-)historisch zu erklären; mit der ausdrücklichen Abgrenzung kulturwis‍
senschaftlicher Arbeiten von der „gewichtigen sozialhygienischen Alkoholismusfor‍

19 Drinking Studies Network, https://drinkingstudies.wordpress.com/research-clusters-2/sobriety-
abstinence-and-moderation/, Zugriff 15. 03. 2025.

https://drinkingstudies.wordpress.com/research-clusters-2/sobriety-abstinence-and-moderation/
https://drinkingstudies.wordpress.com/research-clusters-2/sobriety-abstinence-and-moderation/
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schung“ (Rolshoven 2000: 29), wie sie im Kontext des Nationalsozialismus bezeich‍
net und betrieben wurde. „Vernachlässigt wird“, wie es die Kulturanthropologin 
Johanna Rolshoven in ihrem diskursprägenden Aufsatz Der Rausch postulierte, „die 
Abweichung des Zuvieltrinkens, wie sie normativ und drohend über dem alltäglichen 
Konsumverhalten schwebt“ (Rolshoven 2000: 29). Im Zuge dieser programmatischen 
und ideellen Abgrenzung scheint auch die ‚Abweichung‘ Abstinenz aus dem Blick 
geraten zu sein. Denn: Wo Alkoholkonsum als pathologisch klassifiziert wird, gilt Ab‍
stinenz als Ziel und Form der Therapie. Abstinenz, der konsequente Nicht-Konsum als 
Reaktion auf einen ‚Überkonsum‘, wird dabei zum Ausdruck und zur Verlängerung ei‍
nes ‚krankhaften‘ Alkoholkonsums; zu einer Phase chronischer Suchtkrankheit oder 
in der diskursprägenden Formulierung der Anonymen Alkoholiker zu einem „Leben 
in Genesung“ (vgl. Helm 2017).

Forschungspraktisch stellt sich die Herausforderung, das Nicht-Trinken als – 
vermeintliches – Nichtstun ethnographisch zu erforschen. Als empirischer Zugang 
dienten bislang primär Selbsthilfeformate, in denen Abstinenz dominierend am Bei‍
spiel des Anonymous-Formats ( ‚AA‘) erforscht wurde (u. a. Behrendt / Burke 2023; 
Denzin 1993; Hill / Leeming 2014; Humphreys 2000), im Deutschsprachigen zuletzt 
von der Kulturwissenschaftlerin Paula Helm: In ihrer Ethnographie Suchtkultur und 
Gruppentherapie untersuchte sie primär über teilnehmende Beobachtungen in Grup‍
pensitzungen und qualitative Interviews mit Beteiligten die „Praktiken und Steue‍
rungsmechanismen“ (Helm 2017: 12) des zwölfschrittigen Selbsthilfeprogramms 
u. a. der Anonymen Alkoholiker. Ein Ergebnis der Studie ist die „mangelnde Alltags‍
tauglichkeit“ (Helm 2017: 234) der erlernten Praktiken; die Alltagstrukturen der 
Akteur:innen stünden oft „im Widerspruch zu den Werten, Normen und Praktiken“ 
des Programms, sodass individuelle „Strategien“ und „Lösungswege“ zur Alltagsbe‍
wältigung gefunden werden müssten (Helm 2017: 234). „Ein Leben in Genesung“, 
so resümiert Helm, „bringt also oft einen erheblichen Wandel nicht nur im Selbst‍
bezug, sondern auch im sozialen Alltag mit sich“ (Helm 2017: 236). Beispielhafte 
Hinweise, etwa „die Pflege von Freundschaften“ oder „die eigenen Grenzen deut‍
lich machen“ (Helm 2017: 236), deuten Abstinenz als gelebte Alltagspraxis an. Hier 
lässt sich ethnographisch weiterfragen: Welche individuellen „Lösungswege“ finden 
die Akteur:innen, und wie manifestieren sich diese konkret in alltäglichen Situa‍
tionen? Welche sind die „realen Alltagserfahrungen“ (Helm 2017: 233), die eine 
abstinente Lebensführung herausfordern oder konstituieren? Welche (Dis-)Konti‍
nuitäten und konkreten alltagspraktischen Veränderungen sind im „Wiedereinstieg“ 
(Helm 2017: 233) in alkoholaffine Alltagskultur zu verzeichnen? Welche (über-)in‍
dividuellen „Genesungspraktiken“ (Helm 2017: 232) (er-)finden die Akteur:innen? 
Kurzum: Wie gestalten abstinent Lebende Alltag in lebensweltlichem Detail? Solche 
und anschließende Fragen können aus der folgenden Perspektive, Nüchternheit als 
gelebte Alltagspraxis zu verstehen, gestellt werden.
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Nüchternheit als Alltagspraxis
Der Anspruch, Alkoholkonsum nicht zu pathologisieren, sondern empirisch sensibel 
zu erforschen, was rückblickend eher zum Ausblenden von Abstinenz geführt hat, 
kann und sollte im Kontext der interdisziplinären Drinking Studies (u. a. Savic et 
al. 2016; Thurnell-Read / Fenton 2022) und den sich aktuell neu etablierenden So‍
briety Studies als Stärke und Chance empirisch-kulturwissenschaftlicher Forschung 
zu Alkoholkonsum – und nicht Nicht-Konsum – produktiv gemacht werden: Indem 
Abstinenz nicht als Phase chronischer Suchtkrankheit und Therapie dergleichen, 
sondern empirisch-kulturwissenschaftlich als individuell ausgestaltete Form der All‍
tags- und Lebensführung verstanden wird, die sich über diskursive und performative 
Alltagspraktiken konstituiert. Aus dieser Perspektive kann Nüchternheit in Form 
alltäglich gelebter Praxis ethnographisch zugänglich gemacht und über institutiona‍
lisierte Formate wie das viel beachtete Anonymous-Format hinaus erforscht werden. 
Zu diesem Zweck werden im Folgenden einige praxis- und alltagstheoretische Über‍
legungen angestellt, das Nicht-Trinken von Alkohol als Alltagshandeln und -denken 
zu verstehen und entsprechend zu perspektivieren. Im Sinne des induktiven Cha‍
rakters der empirisch-kulturwissenschaftlichen Denk- und Forschungsweise wird die 
alltagspraktische Perspektive anschließend um gesellschafts- und gegenwartsdia‍
gnostische Blickwinkel erweitert. Ziel ist es, mikro- und makroperspektivische Über‍
legungen zu Nüchternheit als Alltagspraxis und Gegenwartsphänomen im Kontext 
der (Be-)Deutungs- und Interpretationsgemengelange von Abstinenz / Nüchternheit 
als Therapieform, Lifestyle und soziale Bewegung im Kontext aktueller Entwicklun‍
gen zu skizzieren.

Nüchternheit als aktives Nicht-Tun
Nicht nur sozialer und ‚abusiver‘20 Alkoholkonsum, sondern auch der Nicht-Kon‍
sum findet im Alltag statt. Soziales, hier verstanden als gemeinschaftliches, kom‍
munikativ-interaktives Konsumieren von Alkohol – z. B. das Feierabendbier unter 
Kolleg:innen, die Kneipentour mit Freund:innen, der Wein zum Filmabend mit Part‍
ner:innen – ist sozial ratifiziert und für viele normativ alltäglich. Auch das Vieltrin‍
ken und damit einhergehende Routinen – z. B. das regelmäßige Einkaufen bestimm‍
ter Alkoholika, individuell ritualisierte Konsummuster oder das auf einen Wochentag 
festgelegte Entsorgen von Altglas – sind für einige Teil des Alltags. Für manche be‍
stimmt und organisiert der Konsum den Tagesablauf, für andere strukturiert und 
für wieder andere begleitet er ihn regelmäßig oder punktuell. Entsprechend ist ein 
nüchternes Leben kein triviales ‚Weglassen‘ von Alkohol, das den Alltag unhinter‍

20 Dieser und genauso folgenden Formulierungen liegt ein relationales Verständnis solcher Katego‍
risierungen zugrunde, das die kulturelle Bedingt- und Bestimmtheit von Krankheitsdefinitionen 
mitdenkt (vgl. u. a. Spode 2001).
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fragt lässt, sondern ein zu etablierendes, soziokulturell zu verhandelndes Leben 
nach anderen Alltäglichkeiten. Die größere und langfristigere Herausforderung des 
Nüchternseins – so der diskursive Konsens abstinent lebender Akteur:innen – ist 
nicht der stoffliche Entzug, sondern der kulturelle: Das Nicht- und Andersteilnehmen 
an einem gesellschaftlichen, sozialen Miteinander, das das „kulturell tief verankerte 
und allgegenwärtige“ Konsumieren von Alkohol (Heinz / Daedelow 2021: 650) als 
Selbstverständlichkeit und damit als Alltäglichkeit versteht und handhabt. Als „kul‍
turelles Lebensmittel“ (Rolshoven 2000: 48) ist Alkohol ritualisierter und routinier‍
ter Bestandteil sozialer Praxis in sämtlichen Lebensbereichen: Im Kontext von so‍
wohl Freude als auch Trauer, von Ekstase und Gemütlichkeit, von Alltäglichem sowie 
Außeralltäglichem, im Privaten sowie im öffentlichen Raum, im Rahmen von Famili‍
en- oder Firmenfeiern, religiösen Anlässen, Dating oder diversen Freizeitaktivitäten 
und Festivitäten – „alcohol is involved with both mundane daily routines and with 
special occasions“ (Thurnell-Read / Fenton 2022: 1). Der Konsum von Alkohol struk‍
turiert und begleitet biographische Übergänge (z. B. Junggesell:innenabschiede), 
besiegelt zwischenmenschliche (z. B. Bruderschaftstrinken) sowie geschäftliche Be‍
ziehungen (z. B. Sektempfänge), rhythmisiert Tagesabläufe (z. B. das sogenannte 
Feierabendbier), begleitet Alltagshandeln (z. B. das sogenannte Wegbier) und tritt 
als identitäts- und gemeinschaftsstiftendes Kulturgut auf (z. B. regionale Weinfeste, 
lokale Brauereien, Oktoberfest). „[A]lcohol and its consumption“, so formulieren es 
die britischen Soziolog:innen Thurnell-Read und Fenton im jüngsten kultur- und 
sozialwissenschaftlichen Sammelband zu Alkoholkonsum, „are woven into the social 
and cultural fabric of everyday life“ (Thurnell-Read / Fenton 2022: 2). Entsprechend 
alltäglich wie der Konsum von Alkohol ist für zahlreiche Menschen – obgleich aus ge‍
sundheitlichen, religiösen, politischen oder anderen lebensstilistischen Gründen21 – 
das wiederholte und dabei gezielte Nicht-Trinken. Das ‚Weglassen‘ von Alkohol – so 
die hier verfolgte These – ist dabei nicht als passives Nichtstun, sondern vielmehr 
als aktives „spezifizierte[s] Nicht-Tun“ (Heimerdinger 2023: 9) zu verstehen. Am 
Beispiel von Akteur:innen, die sich einem minimalistischen Lebensstil zuschreiben, 
macht der Kulturwissenschaftler Timo Heimerdinger deutlich, dass das Weglassen 
und Unterlassen als eine „aktive kulturelle Praxis und Effekt eines gezielten Verhal‍
tens“ (Heimerdinger 2023: 18) zu verstehen ist, in der sich teils unbewusste, oft un‍

21 Der Beitrag unterscheidet bewusst nicht kategorisch zwischen Menschen mit Abhängigkeitserfah‍
rung und anderen. Zum einen, weil der Übergang zwischen den (medizinischen) Kategorisierungen 
von Konsum ( ‚riskant‘, ‚problematisch‘, ‚missbräuchlich‘, ‚abusiv‘) als fließend bekannt ist. Zum 
anderen, um die stigmatisierende und normativierende Unterscheidung zwischen ‚abhängigen‘ und 
‚normalen‘ Komsument:innen zu vermeiden. Stattdessen wird die Konsumerfahrung nüchterner Ak‍
teur:innen hier als Spektrum von Erfahrungen gedacht, vor dessen Hintergrund abstinent Lebende 
auch vergleichbaren Herausforderungen begegnen.
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terhinterfragte, individuelle Gewohnheiten und Routinen zeigen. Mit Blick auf das 
Nicht-Trinken etwa das praktische, teils taktische Vermeiden, das spontan-situative 
Umgehen, das materielle Ersetzen, das kulturelle Umdeuten oder das kommunika‍
tive Ablehnen von Alkohol, das für manche eine seltene, für andere eine regelmäßig 
wiederkehrende oder alltägliche (Dauer-)Aufgabe ist.

Nüchternheit als Leben nach anderen Selbstverständlichkeiten
Ein nüchternes Leben im Kontext alkoholaffiner Alltagskultur ist, thesenhaft formu‍
liert, ein in vielen sozialen Kontexten anti-normatives Leben nach anderen Selbst‍
verständlich- und Regelmäßigkeiten. Vergleichbar mit neuen Nichtraucher:innen, 
die „ein neues Universum täglicher Rhythmen, Rituale und geselliger Situationen“ 
(Ehn / Löfgren 2012: 111) schaffen (müssen), so metaphorisierten es die schwedi‍
schen Kulturanthropologen Billy Ehn und Orvar Löfgren, sind auch (neue) Nicht‍
trinker:innen dazu herausgefordert, eine (Alltags-)Welt nach einer veränderten in‍
neren sowie äußeren „Ordnung mit Regeln, Gewohnheiten und Rhythmen“ (Ehn / 
Löfgren 2012: 112) zu etablieren. Was für viele selbstverständlich ist, kann für nüch‍
tern Lebende an Alltäglichkeit und damit an Selbstverständlichkeit verlieren: Wie 
teilnehmen an alkoholreichen Festivitäten, Stammtischen oder Kochabenden? Wie 
Freundschaften gestalten, die sich hierüber konstituieren? Wo einkaufen, wenn Al‍
kohol zu vermeiden ist?22 Was antworten, wenn der / die Datingpartner:in fragt, ob 
man zusammen was trinken gehen will? Was machen, während andere trinken? Un‍
hinterfragte Alltäglichkeiten alkoholreichen Zusammenlebens können zu sozialen 
Verhandlungs- und Konfliktsituationen, für manche auch zu therapeutisch soge‍
nannten ‚Risikosituationen‘ werden (z. B. das Blumengießen bei Nachbar:innen, die 
Alkoholika vorrätig haben, oder das spontane Vorbeischlendern an der ehemaligen 
Stammkneipe). Routinen und Rhythmen, individuelle Gewohnheiten und soziale 
Dynamiken, die Alltag konstituieren, werden zu – potenziell krisenhaften – sozio‍
kulturellen und dabei immer auch moralischen Aushandlungsprozessen. Alltag als 
das als „fraglos“ und „unproblematisch“ Erlebte (Greverus 1978: 99) wird in mal 
mehr und mal weniger vorhersehbaren Alltagsituationen infrage gestellt; er kann 
an unterschiedlichen Stellen der individuellen Lebensführung und im Kontext (in‍
ter-)subjektiver Lebenswelten zur Herausforderung und möglicherweise zum Pro‍
blem werden.

22 Exemplarisch für die Alltagswirklichkeit dieser Herausforderung steht die Diskussion um die 
Schweizer Supermarktkette Migros, deren Einführung von Alkoholika 2022 per Volksentscheid mit 
dem Argument gestoppt wurde, dass die Filiale „für Menschen mit Alkoholproblemen ein sicherer 
Ort zum Einkaufen sei.“ https://www.alkoholpolitik.de/aktuell/europa-und-eu/schweiz/563-mi‍
gros-bleibt-alkoholfrei , Zugriff 27. 03. 2025.

https://www.alkoholpolitik.de/aktuell/europa-und-eu/schweiz/563-migros-bleibt-alkoholfrei
https://www.alkoholpolitik.de/aktuell/europa-und-eu/schweiz/563-migros-bleibt-alkoholfrei
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Nüchternheit als Alltagskompetenz
Das Nicht-Trinken „ins Alltagsdenken, -handeln und in Alltagslogiken“ (Hengart‍
ner 2013: o. S.) zu integrieren, ist nicht nur alltägliche oder situative Heraus‍
forderung, sondern auch Alltagskompetenz. Hengartner bewertete die „kulturelle 
Praxis ‚Sucht‘“ einst als „kulturelle Kompetenz“, die in „soziale und kulturelle 
Handlungs-, Verstehens- und Deutungszusammenhänge“ eingebettet ist (Hengart‍
ner 2013: o. S.). Genauso wie der Konsum ist auch Abstinenz, „also deren Einbau 
und Eingang in alltägliche Sinn-, Bedeutungs- und Handlungshorizonte wie -routi‍
nen“ (Hengartner 2013: o. S.) als kulturelle Praxis und Kompetenz zu verstehen. Die 
„Fähigkeit zum Verzicht“ (Heimerdinger 2023: 15), als welche längerfristige Nüch‍
ternheit gedeutet werden kann, impliziert immer auch Prozesse des „Umdenkens 
und Umlernens von Alltagsroutinen“ (Heimerdinger 2023: 17), die nach veränderten 
zeitlichen und räumlichen Abläufen (z. B. frühzeitiges Verlassen abendlicher Ver‍
anstaltungen, soziale Verabredungen zu anderen Tageszeiten in Cafés anstatt Bars) 
und entlang anderer Gewohnheiten (z. B. ‚Morgenroutine‘ statt ‚Katerfrühstück‘, 
Kartenspiel statt Trinkspiel) verlaufen. Hierbei bilden nüchterne Akteur:innen oft 
spezifische Kompetenzen (z. B. eine gesteigerte Sensibilität für normabweichendes 
Trinkverhalten) und alternatives Alltagswissen – Sonderwissen (Schütz 1972) – aus: 
z. B. wo alkoholfrei einzukaufen ist, welche Straßen frei von Kneipen sind, in wel‍
chen sozialen Kontexten und Situationen meist (nicht) getrunken wird, in welchen 
Lebensmitteln Alkohol verarbeitet ist. Die britische Soziologin und ausgewiesene 
Alkoholforscherin Emily Nicholls weist zudem darauf hin, dass sich Umstrukturierun‍
gen im Kontext von nüchternem Alltagsleben auch in Prozessen der Repriorisierung 
und Reorganisation von Zeit, Geld und anderen Ressourcen zeigt. Gemeint ist etwa 
das zielgerichtete Aufsparen von Geld, das nicht mehr in Alkoholika investiert, oder 
die Umwidmung von Zeit, die nicht mehr zum Trinken oder zur Erholung genutzt 
wird (vgl. Nicholls 2021: 78). Über solche individuellen Praktiken hinaus begegnen 
sich nüchterne Akteur:innen alkoholaffiner Alltagskultur auch gemeinschaftlich: Sie 
schaffen ‚alternative‘ Formen und Formate der Freizeitgestaltung (z. B. „Rauschfreie 
eXstase“ eines Freiburger Nachtbclubs23, „Coffee & Clarity“ oder „Sober Bar-Hopping“ 
einer Münchner Initiative24), bilden (sozialmediale) Gemeinschaften (z. B. absti‍
nente Stammtische, Online-Communities wie SodaKlub25), teilen und produzieren 
Erfahrungen und Wissen (z. B. über Podcasts26) und (re-)produzieren dabei absti‍
nenzlegitimierende Narrative (z. B. Gesundheitsbewusstsein).

23 The Great Räng Teng Teng, http://www.raengtengteng.com/300-rauschfreie-extase?date=2022-
12-04-18-00 , Zugriff 14. 03. 2025.

24 High Sobriety Club Munich, https://www.highsobriety.club/munich , Zugriff 14. 03. 2025.
25 SodaKlub, https://www.sodaklub.com/, Zugriff 13. 03. 2025.
26 Mittlerweile ist eine Vielzahl an Podcasts, auch an deutschsprachigen, zu dem Thema zu finden, 

darunter „SodaKlub – Podcast für Unabhängigkeit“, „SUCHT und SÜCHTIG“ oder „Deep and Dry“.

http://www.raengtengteng.com/300-rauschfreie-extase?date=2022-12-04-18-00
http://www.raengtengteng.com/300-rauschfreie-extase?date=2022-12-04-18-00
https://www.highsobriety.club/munich
https://www.sodaklub.com/
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Zu weiteren Bedeutungsebenen von Nüchternheit: Ideal – Lebensstil – 
soziale Bewegung
Das alltägliche Tun, so das geteilte Verständnis sozial- und kulturwissenschaftlicher 
Alltagsforschung, ist immer eingebettet in soziale und kulturelle Bedeutungsmuster 
und Logiken. Alltagspraktiken interagieren mal impliziter und mal expliziter mit ge‍
sellschaftlichen Diskursen und sind Ausdruck derselben. Konsequent vollzieht sich 
auch Nüchternheit als Alltagspraxis im Kontext von gesellschaftlichen Normen und 
Idealen, daran anschließenden Wertesystemen und den stets dazugehörigen Aus‍
handlungsprozessen. Im Folgenden wird der kulturanalytische Blick also nochmal 
von der alltagspraktischen Ebene gehoben, um ihn über die Makroebene schweifen 
zu lassen; um gesellschafts- und gegenwartsdiagnostische Perspektiven anzuden‍
ken, die Nüchternheit als Alltagspraxis kontextualisieren.

Nüchternheit als sozialer Wert und gesellschaftliches Ideal?
Alltagsprachlich hat Nüchternheit bekanntermaßen verschiedene Bedeutungsebe‍
nen. Eine „nüchterne“ Person ist, wie es das führende deutsche Lexikon definiert, 
entweder „nicht betrunken“ oder – und erfahrungsgemäß miteinander einherge‍
hend – „sachlich“ denkend und zu einer „nüchterne[n] Einschätzung der Lage“ befä‍
higt. „Nüchtern“ bedeutet also substanziell „keinen Alkohol getrunken habend“, be‍
schreibt aber gleichzeitig ein Sentiment, eine Haltung, einen Blick aufs Leben; näm‍
lich „sich auf das sachlich Gegebene, Zweckmäßige beschränkend“.27 Eine nüchtern 
agierende Person, so legen es auch die veranschaulichenden Beispiele des digitalen 
Dudens nahe, kann eine Situation emotionsarm einschätzen und relativ unvoreinge‍
nommen beurteilen. Sie ist, in anschließender Interpretation, wenig emotions- und 
vielmehr informationsgesteuert, handelt rational und pragmatisch und wird dadurch 
tendenziell als verlässlich und auch vertrauenswürdig wahrgenommen. Assoziativ 
auf der Begriffsebene betrachtet, bedeutet und verfolgt Rausch eine Art Eskalation, 
Nüchternheit im Umkehrschluss die De-Eskalation. Nüchternheit ist – lose weiter‍
interpretiert – eine gute, nützliche Art der Kontrolle; sie beruhigt. Solche Assozia‍
tionen und damit eingehende Affizierungen schlagen sich, thesenhaft mit kurso‍
rischem Blick auf die mediale Berichterstattung formuliert, auch gesellschaftsdis‍
kursiv und -politisch nieder: „Trocken, nüchtern, ziemlich deutsch“28 übertitelte ein 
Bericht während des Wahlkampfs den heutigen Bundeskanzler Friedrich Merz. Die 
hier zur Charakterbeschreibung des Kanzlerkandidaten29 aufgegriffenen Adjektive 

27 Duden, https://www.duden.de/rechtschreibung/nuechtern# Bedeutung-1 , Zugriff 16. 03. 2025.
28 News, „Trocken, nüchtern, ziemlich deutsch: Kann Friedrich Merz Kanzler?“, https://www.news.at/

politik/friedrich-merz-kanzler , Zugriff 16. 03. 2025.
29 Auch der ehemaligen Bundekanzlerin Angela Merkel wurde häufig eine trockene Art und ein 

„nüchtern-pragmatische[r]“ Politikstil zugeschrieben (hier exemplarisch https://www.spiegel.de/
thema/angela_merkel/, Zugriff 26. 03. 2025).

https://www.duden.de/rechtschreibung/nuechtern\hash Bedeutung-1
https://www.news.at/politik/friedrich-merz-kanzler
https://www.news.at/politik/friedrich-merz-kanzler
https://www.spiegel.de/thema/angela_merkel/
https://www.spiegel.de/thema/angela_merkel/
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prägen auch den Abstinenzdiskurs. „Trocken“ zu sein, bezeichnet umgangssprach‍
lich im Vokabular der Anonymen Alkoholiker ein alkoholabstinentes und langfristig 
„nüchternes“ Leben. Der stereotypisierende Zusatz „ziemlich deutsch“ verlockt zu 
der Frage: Ist Nüchternheit aktuell (wieder) ein gesellschaftliches und dabei gesell‍
schaftsspezifisches Ideal? Sicher ist: Die soziale Bewertung von Konsumpraktiken 
wie dem Nicht-/Trinken von Alkohol orientiert sich an zeit- und gesellschaftsspe‍
zifischen Normen, Werten und Idealen. Diese überschneiden und spiegeln sich – 
wie im herangezogenen Beispiel – nicht nur semantisch, sondern auch ideell in ge‍
sellschaftlichen Diskursen zu diversen Lebensbereichen. Der Kultursoziologe Frank 
Nolte geht aus kultur- und ideengeschichtlicher Perspektive auf die sozialen Kon‍
zepte „Sucht“ und „Nüchternheit“ so weit, folgende Gegenwartsdiagnose zu stel‍
len: „Noch immer sind die westlichen Gesellschaften geprägt von einer Angst vor 
Irrationalität und mangelnder Affektkontrolle (vgl. dazu Elias 1989)30 – und noch 
immer wird eine andere Idee als Ideal angesehen und angestrebt: die der rationa‍
len Selbstbestimmung des Individuums“ (Nolte 2024: 165). Das Ideal der Selbst‍
bestimmung zieht sich medial auch durch den aktuellen Nüchternheitsdiskurs, in 
dem es – in den exemplarischen Worten einer der prominentesten Akteur:innen der 
deutschen ‚Sober-Szene‘, Autorin und Unternehmerin Nathalie Stüben31 – darum 
geht, ein „nüchternes, zufriedenes und selbstbestimmtes Leben zu führen, in dem 
Alkohol bald keine Rolle mehr spielt“.32 Selbstbestimmung wird hier als Gegenbegriff 
zur Abhängigkeit positioniert und gleichzeitig zur Bedingung für ein gutes Leben. 
Auch das Ideal der Rationalität zeigt sich in einem diskursiv wiederkehrenden Tro‍
pus: die „Klarheit“. Kim aus dem Einstiegsbeispiel versteht unter einem nüchternen 
Leben etwa „ein Leben voller Klarheit“33, eine weitere Sober-Aktivistin und Pod‍
casterin formuliert für ihre Zuhörer:innenschaft das Motto: „Bleib klar im Kopf“34. 
An die Idee geistiger Klarheit sind Vorstellungen von Selbstbestimmung, Rationali‍
tät und auch Zurechnungsfähigkeit, Selbstverantwortung und Kompetenz geknüpft: 
Wer klar denkt, trifft sinnvolle(re), bessere Entscheidungen. Hier vermischen und 
verbinden sich die Bedeutungsebenen von „nüchtern“: Nüchternheit als alkohol‍
freies Leben, und dabei als reflektierte, bewusste, emotionsregulierte Art zu leben – 
als nüchterne Lebensweise im doppelten Sinne.

30 Nolte verweist hier auf Elias, Norbert. 1989. Über den Prozess der Zivilisation. Frankfurt am Main: 
Suhrkamp.

31 Nathalie Stüben hat zwei Bücher zum Thema veröffentlicht: Ohne Alkohol – die beste Entscheidung 
meines Lebens (2021) und zusammen mit dem Psychiater Prof. Dr. Falk Kiefer Frauen und Alkohol. 
Wie sie trinken, warum sie trinken und was sie gewinnen, wenn sie damit aufhören (2024).

32 OAMN, https://oamn.jetzt/30-tage/, Zugriff 26. 03. 2025.
33 LemonClub, https://lemonclub.me/# retreats , Zugriff 15. 03. 2025.
34 Kater.Sucht.Freiheit, https://www.katersuchtfreiheit.de/, Zugriff 25. 03. 2025.

https://oamn.jetzt/30-tage/
https://lemonclub.me/\hash retreats
https://www.katersuchtfreiheit.de/
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Nüchternheit zwischen Pathologisierung und Lifestylisierung
Aus medizinischer Sicht ist Abstinenz eine Form der Therapie von Abhängigkeits‍
erkrankungen wie der Alkoholabhängigkeit sowie darauf zurückzuführenden Fol‍
geerkrankungen. In Deutschland trinken nach Angaben der Deutschen Hauptstelle 
für Suchtfragen hochgerechnet neun Millionen Menschen „problematisch“; ihr Al‍
koholkonsum beeinträchtigt ihr physisches und psychische Wohlbefinden. Rund 1,6 
Millionen Menschen werden als akut alkoholabhängig geschätzt (DHS 2023: 15–16). 
Die Trennlinien zwischen ‚riskantem‘, ‚problematischem‘, ‚missbräuchlichem‘ und 
‚abusivem‘ Konsum sind empirisch und so auch diagnostisch-definitorisch unscharf, 
die Übergänge gelten als fließend und bleiben aus konstruktivistischer Perspek‍
tive „kulturbestimmt“ (Spode 2001: 36). Als langfristig hilfreichste therapeutische 
Maßnahme gilt in allen Fällen, so die aktuelle wissenschaftliche Tendenz, die Ab‍
stinenz, was sich in Deutschland auch gesetzlich niederschlägt: Die institutionali‍
sierte und durch die Deutsche Rentenversicherung finanzierte „Rehabilitation bei 
Abhängigkeitserkrankungen“ verfolgt und basiert auf dem sogenannten „Abstinenz‍
paradigma“35 – auf Abstinenz als gleichzeitig Form und Ziel einer Therapie. Das 
Nicht-Trinken wird in diesem Kontext zur (Genesungs-)Phase, zum Gegenbegriff von 
Krankheit. Abstinente – mit oder ohne Diagnose – sind daher häufig mit dem „double 
stigma“ (Romo 2018: 293) konfrontiert, nicht mitzutrinken, und das (womöglich) 
aufgrund eines Alkoholproblems; also auf zwei Arten ‚falsch‘ zu konsumieren bzw. 
konsumiert zu haben. Auch um dem auszuweichen, tritt anstelle der stigmatisierten 
Abstinenz die optimistischere Nüchternheit: In ihrem Aufatz Sobriety Versus Absti‍
nence differenzierte Paula Helm auf Basis von Informationsmaterial, teilnehmender 
Beobachtung und autobiographischen Texten im Kontext des Anonymous-Formats, 
wie die sogenannten 12-Stepper die Konzepte Nüchternheit und Abstinenz deuten, 
definieren und für sich nutzbar machen. Abstinenz, so schlussfolgert sie, definierten 
die meisten eindeutig als „abstaining from alcohol and drugs“ (Helm 2019: 33), also 
als konsequentes Nicht-zu-sich-Nehmen von u. a. Alkohol. Nüchternheit hingegen 
werde interpretationsoffener als „way of life“ (Helm 2019: 32) gedeutet; „sober“, also 
nüchtern sein, bedeute vielmehr eine Art „state of mind“ (Helm 2019: 33). Nüchtern‍
heit greift für die Akteur:innen weit über die ‚bloße‘ Abstinenz hinaus: Es ist eine 
Lebensart, die Verbesserungen in diversen Lebensbereichen anstrebt und mit sich 
zu bringen verspricht. Ein geradezu holistischer Ansatz, der nicht nur das stigma‍
behaftete Verständnis von Alkoholabhängigkeit als – mit Abstinenz – behandelbare, 
aber unheilbare lebenslange Krankheit infrage stellt, sondern suggeriert: „[S]obriety 
might even hold the potential of reaching a state of well-being beyond the average 

35 Deutsche Rentenversicherung, „Rehabilitation bei Abhängigkeitserkrankungen“, https://www.
deutsche-rentenversicherung.de/Bund/DE/Presse/Presseseminare/2019_11_14_13_wuerzburg/
14_11_folien_gross.pdf?__blob=publicationFile&v=1 , Zugriff 28. 03. 2025.

https://www.deutsche-rentenversicherung.de/Bund/DE/Presse/Presseseminare/2019_11_14_13_wuerzburg/14_11_folien_gross.pdf?__blob=publicationFile&v=1
https://www.deutsche-rentenversicherung.de/Bund/DE/Presse/Presseseminare/2019_11_14_13_wuerzburg/14_11_folien_gross.pdf?__blob=publicationFile&v=1
https://www.deutsche-rentenversicherung.de/Bund/DE/Presse/Presseseminare/2019_11_14_13_wuerzburg/14_11_folien_gross.pdf?__blob=publicationFile&v=1
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population“ (Helm 2019: 33). Abstinenz ist hier der ‚primäre‘ Schritt der Genesung 
(„recovery“), Nüchternheit die langfristigere, ‚sekundäre‘ Phase und Form, die weit 
über die Abstinenz als das ‚bloße‘ Nicht-Konsumieren von Alkohol hinausreicht und 
einen (andauernden) Prozess der positiven Selbstentwicklung und Selbsttransforma‍
tion beschreibt (vgl. Helm 2019: 35).36 Diese Sichtweise positioniert Abstinenz als 
initialen, fundamentalen Anteil von Nüchternheit als sinn- und identitätsstiftendem 
Lebensstil.

Nüchternheit als soziale – und feministische? – Bewegung
„Die neue Nüchternheit“, wie sie die Zeit Online betitelte,37 wird sowohl medial als 
auch von den Akteur:innen bereits als soziale Bewegung eingeordnet. Als „eine der 
Begründerinnen der deutschen ‚Nüchternheitsbewegung‘“38 benannte etwa die ARD 
die Journalistin und Wissenschaftlerin Nathalie Stüben,39 die auf ihrer Homepage, 
über die sie selbsterarbeitete Abstinenz-Programme anbietet, wiederum vergemein‍
schaftend über „unsere Nüchternheitsbewegung“ schreibt.40 Als eine der prominen‍
testen Vertreter:innen der deutschsprachigen ‚Sober-Szene‘ stellt Stüben auch po‍
litische Forderungen, spricht sich in reichweitenstarken Talkshow-Formaten41 für 
stärkere politische Verantwortungsübernahme und Reglementierung der Alkoholin‍
dustrie aus.42 Als öffentlichkeitswirksame Akteurin vereint sie drei Charakteristika, 
die sich gegenwärtig an Nüchternheit als sozialer Bewegung beobachten lassen: Sie 
ist politisch, (selbst-)unternehmerisch – und weiblich. Die neue Nüchternheitsbe‍
wegung, bislang primär im anglophonen Raum untersucht, wurde studienübergrei‍
fend als „women-led“ (Cobb 2024: 1) und „women-centered“ (Cobb 2024: 11) cha‍
rakterisiert, was mit der demographisch weiblich geprägten Nutzung von sozialen 
Medien wie insbesondere Instagram als Plattform für die vor allem digital organi‍

36 Hier erwähnt Helm auch das sogenannte „Better Than Well-Phenomenon“ und verweist dazu u. a. 
auf Hibbert und Best 2011.

37 Zeit Online, https://www.zeit.de/gesellschaft/2022-02/alkoholkonsum-industrie-mindful-drin‍
king-trend-kulturwandel , Zugriff 27. 05.2025.

38 ARD, https://www.ardmediathek.de/video/ndr-kultur-das-journal/verzicht-auf-alkohol-januar-
trend-auf-dem-buchmarkt/ndr/Y3JpZDovL25kci5kZS85YTM0MzRhOS03OTEwLTRiMjQtYmIwYy0yNDc3 
M2FiZjYwYmY , Zugriff 27. 05. 2025.

39 Nathalie Stüben promoviert aktuell an der Ludwig-Maximilians-Universität in München, betreut 
vom Psychiater und Alkoholismusforscher Prof. Dr. Michael Soyka, mit dem u. a. sie bereits einige 
wissenschaftliche Artikel auf Basis ihrer web-basierten Angebote veröffentlicht hat (zuletzt etwa 
Stüben et al. 2025).

40 Z. B. https://oamn.jetzt/2025/01/schoene-nachrichten-fuer-2025/, Zugriff 16. 03. 2025.
41 Z. B. bei „Markus Lanz“ am 12. März 2024 https://www.youtube.com/watch?v=oXjxK_X1U28 , Zu‍

griff 27. 03. 2025.
42 OAMN, „Das Geschäft mit der Sucht“, veröffentlicht am 23.09. 2024, https://oamn.jetzt/2024/09/

das-geschaeft-mit-der-sucht/, Zugriff 16. 03. 2025.

https://www.zeit.de/gesellschaft/2022-02/alkoholkonsum-industrie-mindful-drinking-trend-kulturwandel
https://www.zeit.de/gesellschaft/2022-02/alkoholkonsum-industrie-mindful-drinking-trend-kulturwandel
https://www.ardmediathek.de/video/ndr-kultur-das-journal/verzicht-auf-alkohol-januar-trend-auf-dem-buchmarkt/ndr/Y3JpZDovL25kci5kZS85YTM0MzRhOS03OTEwLTRiMjQtYmIwYy0yNDc3M2FiZjYwYmY
https://www.ardmediathek.de/video/ndr-kultur-das-journal/verzicht-auf-alkohol-januar-trend-auf-dem-buchmarkt/ndr/Y3JpZDovL25kci5kZS85YTM0MzRhOS03OTEwLTRiMjQtYmIwYy0yNDc3M2FiZjYwYmY
https://www.ardmediathek.de/video/ndr-kultur-das-journal/verzicht-auf-alkohol-januar-trend-auf-dem-buchmarkt/ndr/Y3JpZDovL25kci5kZS85YTM0MzRhOS03OTEwLTRiMjQtYmIwYy0yNDc3M2FiZjYwYmY
https://oamn.jetzt/2025/01/schoene-nachrichten-fuer-2025/
https://www.youtube.com/watch?v=oXjxK_X1U28
https://oamn.jetzt/2024/09/das-geschaeft-mit-der-sucht/
https://oamn.jetzt/2024/09/das-geschaeft-mit-der-sucht/
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sierte Bewegung sowie mit patriarchalen Strukturen von Gesundheitssystemen und 
traditionellen Selbsthilfeangeboten erklärt wird (vgl. Davey 2022; Sanders 2019). 
Emily Nicholls bringt mit der aufsatztitelgebenden Formulierung Sober Rebels or Good 
Consumer-Citizens? die Frage auf den Punkt, inwiefern sich weibliche Akteur:innen 
gegenwärtig entgegen oder entlang neoliberaler und dabei patriarchaler Logiken – 
wie der Selbstoptimierung – positionieren. Dabei wird einerseits die kommerzielle, 
wellnessindustrielle Vermarktung von Nüchternheit als neuer ‚Self-Care-Trend‘ hin‍
terfragt, andererseits wird Nüchternheit als Ermächtigungsstrategie und Praxis der 
Selbstfürsorge innerhalb kapitalistischer und patriarchaler Strukturen gesehen; das 
Nein zu Alkohol als performierte Selbstbestimmung, als politischer Akt der Re-Or‍
ganisation von Care-Arbeit in Form von Selbstliebe und Selbstfürsorge (vgl. Davey 
2023, 2022; Nicholls 2021). Im Rahmen einer sich etablierenden sozialen und gleich‍
zeitig feministischen Bewegung, so fasst es die britische Soziologin Claire Davey in 
ihrer Analyse von weiblich dominierten Online-Gemeinschaften und über Interviews 
mit weiblichen Mitgliedern zusammen, zeigt sich Nüchternheit „as a life-changing 
practice for their physical, mental and menstrual health, whilst operating within, and 
sometimes engaging with, neoliberal wellness ideology“ (Davey 2022: 59). Für wei‍
tere kulturanalytische Betrachtungen von Nüchternheit heißt das: Nicht nur Trink‍
praktiken und -normen sind gegendert (u. a. Nicholls 2022; Romo-Avilés et al. 2023; 
Schwibbe 1988), Nüchternheit als Praxis und soziale Bewegung ist es auch.43

Zusammengefasst und weitergefragt
Der Beitrag plädiert dafür, dass sich die empirisch-kulturwissenschaftliche For‍
schung im Kontext aktueller Abstinenzbestrebungen neu in die interdisziplinäre 
Alkoholkonsumforschung einmischt. Er schlägt vor, die traditionell kritisierende 
Perspektive auf insbesondere wissenschaftliche Bewertungen von Alkoholkon‍
sum(-praktiken) nicht wie in der Vergangenheit abgrenzend, sondern als kritisch 
informierte Auseinandersetzung mit Konsum- und dabei eben auch Nüchtern‍
heitspraktiken gewinnbringend einzubringen. Ziel soll eine nachvollziehend-
verstehende und empirisch sensibilisierte Perspektive sein, aus der Nüchternheit 
in einem spezifischen kulturellen Kontext und reflexiv aus diesem Kontext heraus 
diskutiert werden kann. Zu diesem Zweck wurde das Thema Nüchternheit folgender‍
maßen (neu) angedacht: Zunächst wurde der programmatische Vorschlag gemacht, 

43 Im Deutschsprachigen forscht Anna Kraft im Rahmen eines Promotionsprojekts mit dem Arbeitstitel 
„Sober Bodies – Sober Spaces: Eine feministisch-rekonstruktive Geschlechteranalyse alkoholbezo‍
gener Nüchternheit“ an der Universität Basel im Bereich Gender Studies aktuell zur symbolisch-
materiellen Bedeutung von alkoholbezogener Nüchternheit bei der (Re-)Produktion von Geschlech‍
terordnungen und Machtverhältnissen. Siehe https://genderstudies.philhist.unibas.ch/de/dok‍
torat/dissertationen/sober-bodies-sober-spaces/, Zugriff 27.03.2025.

https://genderstudies.philhist.unibas.ch/de/doktorat/dissertationen/sober-bodies-sober-spaces/
https://genderstudies.philhist.unibas.ch/de/doktorat/dissertationen/sober-bodies-sober-spaces/
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Nüchternheit empirisch-kulturwissenschaftlich nicht als (Krankheits-)Zustand, 
sondern als kontinuierlich und aktiv (wieder-)herzustellende Alltagspraxis zu 
verstehen: als aktives Nicht-Tun, als Leben nach anderen Selbstverständlich- und 
Regelmäßigkeiten und dabei als Alltagskompetenz. Anschließend wurde Nüch‍
ternheit auch gesellschaftsanalytisch großwinkliger angedacht: als sozialer Wert 
und gesellschaftliches Ideal, als Therapie- und / oder sinnstiftende Lebensform, und 
schließlich als soziale und dabei auch feministische Bewegung. An die angestellten 
Überlegungen lässt sich auf verschiedenen Ebenen anknüpfen.

Auf begrifflicher und konzeptioneller Ebene steht es im Anschluss an Helm 
(2019) aus, eine emische Differenzierung von Abstinenz und Nüchternheit außer‍
halb des institutionalisierten Anonymous-Kontextes abzubilden und Abstinenz und 
Nüchternheit als soziale Konzepte zu schärfen, etwa auch die Übergänge zwischen 
Abstinenz, Nüchternheit und (wieder) unhinterfragtem Alltag empirisch zu iden‍
tifizieren. Auf analytischer Ebene lohnt sich eine empirisch basierte Abgrenzung 
von Nüchternheitspraktiken zu Verzichtspraktiken (Heimerdinger / Kanz 2025) und 
Praktiken des Unterlassens (Heimerdinger 2022) oder auch der Substitution.44 Wie 
steht Verzicht als „Reizvokabel“ (Heimerdinger 2020) Nüchternheit als diskursiv so 
gerahmtem Freiheitsbegriff, als Begriff der Hoffnung und des guten und gelingenden 
Lebens gegenüber? Wann und inwieweit sind Praktiken des Weglassens (immer) auch 
Ersatzpraktiken und -prozesse? Und wo kann der Unterschied zur medizinisch soge‍
nannten Suchtsubstitution liegen? Gesellschaftsanalytisch und gegenwartsdiagno‍
stisch ist die (Problematisierungs-)Konjunktur von ‚Sucht‘ und die damit einherge‍
hende Ausweitung bzw. Aufweichung des Suchtbegriffs (vgl. Schmidt-Semisch 2024) 
in den zu Blick nehmen, gemeint sind etwa medial kursierende Pathologisierungen 
wie „Liebesssucht“, „Beziehungssucht“ oder auch „Emotionssucht“, die z. B. von be‍
kannten Dating-Portalen45, diversen (insbesondere ‚Frauen‘-)Magazinen46 und auch 
von Krankenkassen47 diskursiviert werden. Bei solchen sogenannten Verhaltens‍

44 Das Thema Substitution nahm jüngst die interdisziplinäre Tagung der Isa Lohmann-Siems-Stiftung 
(un-)ersetzlich. Praktiken, Normen und ästhetische Rahmungen der Substitution am 7. und 8. Fe‍
bruar 2025 in Hamburg in den Blick. Die Veranstaltung strebte ein empirisch basiertes Nachvollzie‍
hen von Logiken der Substitution und eine generelle Theoretisierung von Substitution an.

45 Z. B. ElitePartner, „Liebessucht – Wenn Liebe nicht mehr freiwillig ist“, geschrieben von Helena 
Papadakis, veröffentlicht am 15. Februar 2018, https://www.elitepartner.de/magazin/meistern/
liebessucht/, Zugriff 01. 04. 2025.

46 Z. B. COSMOPOLITAN, „Liebe und Drogensucht: So ähnlich können sie sich sein“, veröffentlicht 
am 14. 12. 2022, https://www.cosmopolitan.de/liebe-und-drogensucht-so-aehnlich-koennen-sie-
sich-sein-127043.html , Zugriff 01. 04. 2025.

47 Z. B. AOK, „Emotionale Abhängigkeit erkennen und lösen“, https://www.aok.de/pk/magazin/
koerper-psyche/psychologie/emotionale-abhaengigkeit-ursachen-symptome-und-auswege/, Zu‍
griff 01. 04. 2024.

https://www.elitepartner.de/magazin/meistern/liebessucht/
https://www.elitepartner.de/magazin/meistern/liebessucht/
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https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/psychologie/emotionale-abhaengigkeit-ursachen-symptome-und-auswege/
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süchten ist Abstinenz weit weniger eindeutig zu definieren als bei substanzgebun‍
denen: Was bedeutet Nüchternheit im Kontext dieser ‚neuen‘ Süchte? Interessant 
ist hier auch die zu beobachtende Gleichzeitigkeit einer Ausweitung, provokant for‍
muliert gar einer Popularisierung, von sowohl Sucht als auch Nüchternheit und de‍
ren Zusammenhänge kulturanalytisch nachzuvollziehen. Historisch betrachtet sind 
solche Problematisierungskonjunkturen in Form von Temperenz- und Abstinenzbe‍
wegungen wiederkehrend und historisch tradiert (z. B. Wassenberg / Schaller 2010), 
auch das gegenderte Verständnis von Abstinenz als Fürsorgepraxis und „Frauenar‍
beit“ (Höving 2024: 263) ist grundsätzlich nicht neu (s. a. Bartels 2024). Sind ver‍
gleichend Spezifika gegenwärtiger Bestrebungen auszumachen, wie etwa durch die 
sozialmediale Vergemeinschaftung und Organisation? Wie und durch wen, durch wel‍
che Institutionen und Akteur:innen wird (neues) Wissen zu Alkoholkonsum gene‍
riert, neu geordnet und bewertet? Zuletzt sorgte etwa die offizielle Neueinschätzung 
und Empfehlung der Weltgesundheitsorganisation, dass es keinen gesundheitlich 
unbedenklichen Alkoholkonsum gibt, medial für Aufmerksamkeit.48 Als politisch 
anerkannte Institution spricht sich die WHO nicht nur für Krebs-Warnhinweise auf 
Alkoholprodukten aus49, sondern appelliert auch an Politiker:innen europäischer 
Hochkonsumländer wie Deutschland, „die Rolle des Alkohols im täglichen Leben, 
bei Festen und Traditionen zu überdenken“50. Hieran anschließend ist kulturverglei‍
chend und -übergreifend zu fragen, inwieweit es sich bei den anglophon geprägten 
Sobriety-Formaten um kulturelle ‚Importe‘ handelt, die in den deutschen Kontext 
übersetzt und angeeignet werden? Gerade erst wurde etwa der Verein „Recovery 
Deutschland e. V.“51 gegründet, der im September 2025 „den ersten Recovery Walk 
Deutschlands“ organisiert und das anglophone Format damit „nach Deutschland ho‍
len“52 will. Welche kulturspezifischen Interpretationen solcher Formate, aber auch 
welche Reibungen und Friktionen mit lokalen Bräuchen, Ritualen oder kollektiven 
Identitäten entstehen dabei? Die politische und soziale Reichweite und kulturelle 
Wirksamkeit aktueller Nüchternheitsbestrebungen bleibt also zu beobachten.

48 WHO, „Beim Alkoholkonsum gibt es keine gesundheitlich unbedenkliche Menge“, https://www.
who.int/europe/de/news/item/28-12-2022-no-level-of-alcohol-consumption-is-safe-for-our-
health , Zugriff 16. 03. 2025.

49 WHO, „Alkohol-Etiketten sollten auf Krebsrisiko hinweisen, so ein neuer Bericht von WHO/Europa“, 
https://www.who.int/europe/de/news/item/14-02-2025-alcohol-labels-should-warn-of-cancer-
risk-says-new-who-europe-report , Zugriff 16. 03. 2025.

50 WHO, „Neudefinition von Alkohol: WHO appelliert dringend an Länder der Europäischen Region, 
den Stellenwert von Alkohol in der Gesellschaft zu überdenken“, https://www.who.int/europe/
de/news/item/02-10-2024-redefine-alcohol-who-s-urgent-call-for-europe-to-rethink-alcohol-
s-place-in-society , Zugriff 16. 03. 2025.

51 Deutschland e. V., https://www.recoverydeutschland.org/, Zugriff 13. 05. 2025.
52 Recovery Deutschland e. V., https://www.instagram.com/p/DJgPfHiN9fX/, Zugriff 13. 05. 2025.
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