Alles Klar

Tipps & Infos fur den
verantwortungsvollen
Umgang mit Alkohol







> Vorwort

Mit dieser Broschiire wollen wir Sie anregen, einmal ganz bewusst iiber
Ihren Umgang mit Alkohol nachzudenken.

14 Test-Fragen sollen Ihnen zum Einstieg helfen herauszufinden, wo |hr
personlicher Alkoholkonsum im Spektrum zwischen risikoarm, hochriskant
oder abhangig einzuordnen ist.

Neben Informationen fiir den verantwortungsvollen Umgang mit Alkohol fin-
den Sie in dieser Broschiire zahlreiche Tipps, mit deren Hilfe Sie eingefahrene
Trinkgewohnheiten durchbrechen und dauerhaft verandern kénnen. Und Sie
erhalten erste Hinweise, wie Sie einige der hinter einem zu hohen Alkoholkon-
sum verborgenen Probleme angehen kdnnen. Nicht jede Anregung wird dabei
zu jeder Zeit von gleichem Nutzen sein. Wir mochten lhnen deshalb empfehlen,
dieses Heft von Zeit zu Zeit erneut zur Hand zu nehmen.

Und wenn Alkohol zu einem fast erdriickenden Problem geworden ist? Dann
mochte Sie diese Broschiire vor allem ermutigen, fachliche Hilfe anzunehmen.
Denn neue Selbstachtung, mehr Lebensfreude und eine bessere Gesundheit
machen die Uberwindung von Alkoholproblemen zu einem lohnenden Ziel.
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> Selbst-Test -
14 Fragen fiir lhre Gesundheit und Fitness

Ist mein Umgang mit Alkohol im »griinen Bereich«? Trinke ich zu viel? Ist mei-
ne Gesundheit durch Alkohol gefdhrdet? Bin ich abhangig? Die 14 Fragen dieses
Tests sollen Ihnen dabei helfen, lhren Umgang mit Alkohol zu iiberpriifen und
Sie gegebenenfalls auf Risiken und Probleme aufmerksam machen. Griin, Gelb,
Orange oder Rot? Die Auswertung des »Tests« dient als Wegweiser durch die-
ses Heft. Sie finden auf |hr Test-Ergebnis zugeschnittene Empfehlungen und
praktische Tipps fiir den verantwortungsvollen Umgang mit Alkohol.*

Nehmen Sie sich etwa fiinf Minuten Zeit und beantworten

Sie die folgenden Fragen so ehrlich wie moglich:

1 Wie oft trinken Sie in der Woche Alkohol?
Hochstens einmal pro Woche 0

Haufiger als einmal pro Woche 1

2 Wenn Sie Alkohol trinken, wie viele alkoholische Getranke trinken Sie
typischerweise an einem Tag? Ein alkoholhaltiges Getrank ist z. B. ein
kleines Glas Bier, ein kleines Glas Wein oder Sekt, ein einfacher Schnaps
oder ein Glas Likor.

1 bis 2 Getranke 0
Mehr als 2 Getranke 1

* Bitte beachten Sie:

Die Fragen wurden fiir erwachsene, gesunde Frauen und Man-
ner zusammengestellt. Wenn Sie gesundheitliche Probleme
haben, sollten Sie mit Ihrer Arztin bzw. Ihrem Arzt iber den
Konsum von Alkohol sprechen.



3 Wie oft trinken Sie 4 (gilt fir Frauen)/5 (gilt fir Manner) oder mehr alkoholi-
sche Getrénke bei einer Gelegenheit (z. B. bei einem Kneipenbesuch, einer

Feier, Party, beim Zusammensein mit Freunden oder beim Fernsehabend

zuhause)?
Seltener als einmal im Monat 0
Einmal im Monat oder &fter 1

Wie viele Punkte haben Sie in den ersten drei
Fragen insgesamt zusammengezahlt? 0 oder 1 2 oder 3

4 Haben Sie in den letzten 12 Monaten erlebt, dass Sie
nicht mehr mit dem Trinken aufhoren konnten, nachdem
Sie einmal begonnen hatten? m Ja Nein

5 Istesinden letzten 12 Monaten passiert, dass Sie wegen
des Trinkens Erwartungen, die man normalerweise an
Sie hat, nicht mehr erfiillen konnten? H Ja Nein

6 Kam esinden letzten 12 Monaten vor, dass Sie am Morgen
ein alkoholisches Getrank brauchten, um sich nach einem
Abend mit viel Alkoholgenuss wieder fit zu fiihlen? m Ja Nein

Ein Standardglas Alkohol enthalt ungefdhr 10 g reinen
Alkohol. So viel ist z. B. in einem Glas Bier (0,251), einem
Glas Wein/Sekt (0,11) oder einem Schnaps (4 cl) enthalten.



7 Hatten Sie wahrend der letzten 12 Monate wegen lhrer
Trinkgewohnheiten Schuldgefiihle oder Gewissensbisse? Ja Nein

8 Kam es wahrend der letzten 12 Monate vor, dass
Sie sich nicht mehr an den vorangegangenen Abend
erinnern konnten, weil Sie getrunken hatten? Ja Nein

9 Hatin den letzten 12 Monaten ein Verwandter, Freund
oder auch ein Arzt schon einmal Bedenken wegen |hres
Trinkverhaltens geauflert oder vorgeschlagen, dass Sie
Ihren Alkoholkonsum einschranken? Ja Nein

10 Haben Sie wahrend der letzten 12 Monate sich oder eine
andere Person unter Alkoholeinfluss verletzt? Ja Nein

11 Es istim letzten Jahr vorgekommen, dass Sie Auto
gefahren sind, obwohl Sie (zu viel) Alkohol getrunken
hatten? Ja Nein

12 Trinken Sie (und lhre Kollegen bzw. Kolleginnen)
haufig wahrend der Arbeitszeit oder in den Pausen
Alkohol? Ja Nein




13 Trinken Sie Alkohol, obwohl Sie Medikamente
einnehmen, die nach &rztlicher Anweisung/
Beipackzettel nicht mit Alkohol vertréglich sind? Ja Nein

14 Diese Frage richtet sich an Frauen,
die sich ein Kind wiinschen oder schwanger sind
Sind Sie sicher, dass Sie neun Monate alkoholfrei
bleiben konnen, um die Gesundheit Ihres Kindes
nicht zu gefdhrden? Ja Nein

In welchem Bereich liegt Ihr Alkoholkonsum? Die Auswertung auf den nach-
sten Seiten orientiert sich an den farbigen Antwortkastchen. Die Haufigkeit
der einzelnen Farbkastchen ist nicht entscheidend. Liegt Ihr Alkoholkonsum
nicht im griinen Bereich, ist fiir die Auswertung die dunkelste Farbe lhrer
Antwortkastchen ausschlaggebend.

Madchten Sie genauer wissen, wie viel Sie trinken?

Dann sollten Sie einmal fiir eine Woche oder langer ein Trinktagebuch
fihren. Nutzen Sie dafiir unsere Beilage »Von Tag zu Tag« am Ende des
Hefts oder besuchen Sie die Internetseite www.kenn-dein-limit.de

Halten Sie darin jedes alkoholische Getrank fest, das Sie zu sich nehmen.
Besonders wichtig: Fiillen Sie |hr Tagebuch wirklich jeden Tag aus.

Fir Schwangere und Kinder gilt: Kein Alkohol - fiir eine gesunde Entwick-
lung. Auch fiir Heranwachsende bis etwa 20 Jahre und Menschen im hoheren
Lebensalter gelten besondere Regeln im Umgang mit Alkohol. (>S.18/19)



> Auswertung: Welche Farbe
haben lhre Antworten?

Das Test-Ergebnis hat ergeben, dass Ihr Umgang mit Alkohol
nicht problematisch ist. Entweder weil Sie sich dafiir entschie-
den haben, alkoholfrei zu leben, oder weil Sie sehr mafBvoll
und verantwortungsbewusst mit Alkohol umgehen. (Wenn Sie
friher mehr getrunken haben und Sie sich um eine Einschran-
kung Ihres Konsums bemiht haben: Herzlichen Glickwunsch,
Sie haben |hr Ziel erreicht.) Wenn Sie sicher sein mdchten,
dass sich Ihr Trinkverhalten nicht allmahlich und vielleicht zu
lange unbemerkt zum Schlechteren hin verandert, ist es sinn-
voll, diesen Test von Zeit zu Zeit zu wiederholen.

Fur den Umgang mit Alkohol gibt es wichtige Regeln,

die jede/jeder beachten sollte. Fiir Sie ist die Einhaltung
dieser Regeln vermutlich selbstverstandlich. Doch vielleicht
interessiert es Sie, sich die Vorteile und Regeln dieses verant-
wortungsvollen Umgangs mit Alkohol (noch einmal] bewusst
zu machen: Sie finden sie im GRUNEN TEIL dieses Hefts.



Fallt Thre Anwort auf das gelbe Feld? Dann dirfte Ihr Alkohol-
konsum Uber der von Fachleuten als risikoarm eingestuften
Menge liegen. Die Grenze fiir einen weitgehend unbedenk-
lichen Konsum liegt fir erwachsene Frauen bei 12 g, das heif3t
etwa ein Standardglas Alkohol am Tag. Fiir Manner liegt diese
Grenze bei 24 g Alkohol, das heif3t etwa zwei Standardglaser
am Tag. AuBBerdem sollte auf keinen Fall jeden Tag Alkohol ge-
trunken werden. Auch wenn Sie bislang noch keine negativen
Folgen bemerkt haben: Ihr Risiko, Ihre Gesundheit - z. B. |hre
Leber - zu schadigen oder von Alkohol abhangig zu werden, ist
erhoht.

Reduzieren Sie Ihren Konsum bis auf die genannten Grenz-
werte. Beachten Sie dabei auch die anderen Regeln fiir den
verantwortungsvollen Umgang mit Alkohol. Wir haben sie im
GRUNEN TEIL dieses Hefts fiir Sie zusammengestellt.

Leichter gesagt als getan? Im GELBEN TEIL finden Sie
praktische Tipps, die Ihnen dabei helfen, Ihre Trinkgewohn-
heiten zu andern.



Nach |hren Angaben im Test ist es wahrscheinlich, dass Alkohol bereits zu viel Raum
in lhrem Leben einnimt. Vielleicht weil der Konsum von Alkohol fiir Sie oft die ein-
zige Moglichkeit ist, auf belastende Situationen und schmerzliche Gefiihle zu rea-
gieren und wenigstens fir ein paar Stunden Entlastung und Entspannung zu finden.
Doch vermutlich haben Sie bereits auch erlebt, dass Alkohol keines |hrer Probleme

lost, sondern jedes einzelne noch vergroBert und neue verursacht.

Sie sollten deshalb dringend weniger Alkohol trinken. Im GELBEN TEIL dieses Hefts
finden Sie praktische Tipps und Hinweise, die Ihnen helfen konnen, eingefahrene
Trinkgewohnheiten zu durchbrechen. Gelingt es lhnen, weniger zu trinken, wird sich
auch der alkoholbedingte Teil Ihrer Probleme rasch losen. Eine sehr wirkungsvolle
Art, alkoholbedingten Problemen zu begegnen, ist die Entscheidung, alkoholfrei zu
leben. Eine klare Entscheidung, die nach den Erfahrungen vieler oftmals leichter

umzusetzen ist als standiges MafBhalten.

Dabei sind die Probleme, denen Sie mit Alkohol zu Leibe riicken wollten, haufig
hartnackiger als eine Reduktion |hres Alkoholkonsums. Gehen Sie deshalb einen
Schritt weiter und versuchen Sie, auch diese grundlegenden Probleme anzuge-
hen. Ihr Wunsch nach Entspannung, Wohlbefinden, angenehmer und interessanter
Geselligkeit 0. A. ist schlieBlich berechtigt. Im ORANGEFARBENEN TEIL sind einige
Anregungen zusammengestellt, die Ihnen auf dem Weg dahin niitzlich sein konnen.

Ein Heft wie dieses kann hierfir natiirlich nur erste Anstof3e geben. Soziale Notla-
gen wie Arbeitslosigkeit, Armut und personliche Probleme (z. B. eine tiefe Selbst-
unsicherheit) lassen sich nicht von heute auf morgen bewaltigen. Das Wichtigste
jedoch ist, dass Sie sich entscheiden, jetzt zu handeln und die Sorge um |lhre Ge-

sundheit und Ihr Wohlergehen aktiv in die Hand zu nehmen.



...auch Rot

Ihre Angaben im Test lassen vermuten, dass Alkohol bereits einen tberaus ho-
hen Stellenwert in Ihrem Leben hat. Sie haben den Mut gehabt, fir Sie vielleicht
unangenehme Fragen ehrlich zu beantworten. Vielen Dank.

Vielleicht vermuten Sie bereits seit geraumer Zeit: Alkohol ist fiir Sie zu einem
Problem geworden, das Sie trotz wiederholter Anstrengungen ohne fachliche
Hilfe kaum noch ldsen konnen. Nach allen vorliegenden Erkenntnissen ist Ab-
stinenz fur Sie der beste Rat. Denn der Versuch, weniger zu trinken, wird Sie
immer wieder sehr viel Kraft kosten und wird auf Dauer kaum zu verwirklichen
sein. Scheuen Sie sich nicht langer, Hilfe anzunehmen. Der ROTE TEIL dieses

Hefts enthalt Hinweise, wo Sie diese finden konnen.

Ausfihrliche Informationen tiber Hilfsangebote sowie Berichte von Betroffenen
enthalt die Broschiire »Alkoholfrei leben - Rat und Hilfe bei Alkoholproblemen.«
(>S. 77) und die Internetseite www.kenn-dein-limit.de.

STOPP!

Ist bei einer Ihrer Antworten ein »Stopp!« aufgetaucht? In diesem Fall trinken

Sie Alkohol in Situationen, in denen Alkohol eine besondere Gefahr fiir Sie und
andere darstellt. Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt deshalb in
diesen Lebensbereichen »Punktniichternheit«. Das heifit: Kein Alkohol im Ver-
kehr, bei der Arbeit, wenn Sie schwanger sind oder bestimmte Medikamente
einnehmen! Wichtige Regeln und Informationen fiir den Umgang mit Alkohol
finden Sie im GRUNEN TEIL.

Bitte bemiihen Sie sich (nochmals) ehrlich um eine Anderung lhres Alkohol-
konsums. Die Tipps und Anregungen im GELBEN und im ORANGEFARBENEN
TEIL dieser Broschiire kénnen Ihnen dabei helfen. Sollte es Ihnen dennoch
nicht gelingen, |hr Trinkverhalten zu andern, sollten Sie fachlichen Rat und
Hilfe annehmen. Der ROTE TEIL dieses Hefts enthalt Hinweise, wo Sie diese

finden konnen.







> »Risikoarmer Konsum« -
Was heifit das?

Die 10 wichtigsten Regeln fiir den
verantwortungsvollen Umgang mit Alkohol



0 1 > Fiir Frauen: Trinken Sie taglich nicht mehr
als ein Standardglas Alkohol.

> Fiir Manner: Trinken Sie taglich nicht mehr
als zwei Standardglaser Alkohol.

Unterhalb der genannten Grenzen ist Alkohol in der Regel fiir gesunde, erwach-
sene Frauen und Manner nicht gesundheitsschadlich. Fiir Manner tber 35 und fir
Frauen nach den Wechseljahren kénnen geringe Mengen Alkohol (z. B. jeden zwei-
ten Tag ein Glas Wein) das Risiko einiger Herz-Kreislauf-Erkrankungen, insbeson-
dere eines Herzinfarktes, leicht senken. Weit zuverlassiger und ohne dafiir andere
gesundheitliche Risiken zu erhohen kann man Herzerkrankungen durch Sport
und fettarme Ernahrung vorbeugen. Oberhalb der genannten Grenzen steigt das
Risiko fir eine Vielzahl gesundheitlicher Stérungen und schwerer Erkrankungen
deutlich an. Daneben besteht die Gefahr einer Abhangigkeits-Entwicklung, die den
Menschen in seiner gesamten korperlichen, psychischen und sozialen Gesundheit
beeintrachtigt.

Fir die verschieden hohen Grenzwerte fiir Frauen und Manner sind biologische
Unterschiede verantwortlich: Bei gleichem Korpergewicht und gleicher getrun-
kener Menge erreicht der Alkoholgehalt im Kérper der Frau einen um etwa 20 %
héheren Wert. Dafiir gibt es verschiedene Ursachen. Beispielsweise baut die
weibliche Leber Alkohol langsamer ab, da sie weniger des hierfir benétigten

Enzyms enthalt.




Zu den Krankheiten, die mit einem iiberhdhten
Alkoholkonsum in Zusammenhang stehen, gehdren:

> Fettleber, Leberzirrhose

> Schadigung des Gehirns: Konzentrations- und
Gedachtnisstérungen, Intelligenzminderung

> Herzmuskelerkrankungen

> Bluthochdruck

> Krebserkrankungen insbesondere von Leber,

Mundhohle, Rachenraum und Speiserdhre,

Enddarm und (weiblicher) Brustdriise

Impotenz

Pankreatitis (Entziindung der Bauchspeicheldriise)

Gastritis (Entziindung der Magenschleimhaut)

vV V VvV V

Ubergewicht (»Bierbauch«)

Jahrlich sterben in Deutschland zwischen 42.000
und 74.000 Frauen und Manner in direkter oder indirekter
Folge von Alkoholkonsum.

> Hinweis




0 2 Vermeiden Sie es,
sich zu betrinken.

Betrunkene sind fir sich selbst und andere eine Gefahr:

> Bei jedem Rausch sterben Millionen von Gehirnzellen ab.

> Schlaganfalle und Herzrhythmusstorungen kénnen direkt durch einen
schweren Rausch ausgeldst werden.

> Alkohol tragt oftmals zu Aggressivitat und Gewalt gegen andere bei.
Korperverletzung, Totschlag und Vergewaltigung, Kindesmisshandlung
und Gewalt in der Familie gelten als alkoholtypische Vergehen.

> Umgekehrt werden alkoholisierte Frauen und Manner haufiger Opfer
von Straftaten.

> Auch Selbstverletzungen, Verbrennungen und Erfrierungen sind
mogliche Folgen von Trunkenheit.

> Die Unfallgefahrin allen Lebensbereichen ist fir Betrunkene um ein
Vielfaches erhéht.

0 3 Bleiben Sie an zwei oder mehr
Tagen pro Woche alkoholfrei.

Taglicher Konsum - egal welche Menge Sie trinken - bedeutet immer

eine Gewohnung, es kann sich sogar eine Abhangigkeit entwickeln, die

lhre persdnliche Freiheit einschrankt.




Trinken Sie keinen Alkohol, wenn es auf

0 4 Leistungsfahigkeit, Konzentrationsvermaogen
und schnelle Reaktionen ankommt. Das heifit:
Kein Alkohol bei der Arbeit, wenn Sie noch am
StraBenverkehr teilnehmen oder aktiv Sport
treiben mdchten.

Im Kérper wirkt Alkohol wie ein Betdubungsmittel. Bereits ab
ca. 0,2 Promille lassen das Sehvermdgen (besonders in der
Dammerung) und die Bewegungskoordination nach, Gehdr

und Geruchssinn verschlechtern sich. Der Widerstand gegen
weiteren Alkoholkonsum sinkt. Ab ca. 0,5 Promille nimmt

die Reaktionsgeschwindigkeit ab, Geschwindigkeiten werden
falsch eingeschatzt, die Risikobereitschaft ist erhoht. Bei etwa
0,8 Promille ist die Reaktionsgeschwindigkeit deutlich verlang-
samt. Es treten Ermidungserscheinungen und Konzentrations-
storungen auf wie etwa nach einer durchwachten Nacht.

Die Zahl der Alkoholunfalle ist glicklicherweise seit Jahren
ricklaufig. Trotzdem ist Alkohol weiterhin eine der haufigsten
Unfallursachen; etwa 12 % der Verkehrstoten in Deutschland
sterben bei Alkoholunfallen.

> Tipp

Sechs Wochen »ohne«




0 5 Kein Alkohol
in Kinderhand.

Kinder reagieren auf Alkohol sehr viel empfindlicher als Erwachsene. Bereits

geringe Mengen, wie sie z. B. zwei Essloffel hochprozentiger Schnaps enthal-
ten, konnen schwere Vergiftungen verursachen. Schon bei 0,5 Promille Alkohol
im Blut kann ein kleines Kind bewusstlos werden, und zwar ohne vorher das fiir
Alkohol sonst typische Anfangshoch zu erleben.

Jeder absichtliche Alkoholkonsum durch Kinder ist ein Warnsignal und ein Grund,
fachlichen Rat zu suchen, z.B. bei einer Familien- oder Erziehungsberatungs-

stelle. Gesetzlich verboten ist die Abgabe und der Verkauf von Alkohol an Kinder
und Jugendliche unter 16 Jahren in Verkaufsstatten und Gastronomiebetrieben.

0 6 Dass Jugendliche alkoholische Getranke kennen lernen mochten,
ist normal. Starker, haufiger oder sogar taglicher Alkoholkonsum

ist ein Warnsignal.

Je friher Kinder und Jugendliche beginnen, Alkohol zu trinken, desto grofler
ist die Gefahr, dass sie Alkohol spater gewohnheitsmafig trinken oder von ihm
abhangig werden. Jugendliche miissen wissen, weshalb sie Alkohol héchstens
gelegentlich und in geringen Mengen trinken sollen. Haufiger oder gar taglicher
Konsum und Betrunkensein sind Warnsignale, auf die Eltern bzw. andere

Erwachsene reagieren sollten.




Seien Sie als dlterer Mensch besonders
0 7 zuriickhaltend mit Alkohol.

Die Fahigkeit des Korpers, Alkohol zu vertragen und abzubauen, sinkt mit zu-
nehmendem Lebensalter. Vielfach wird mit hoherem Lebensalter zudem eine
Dauereinnahme von Medikamenten notwendig, die mit Alkohol in verhangnisvolle
Wechselwirkungen treten kénnen (> Regel 9). Véllig irrig ist die manchmal gehorte
Meinung, fiir Anderungen sei es nun ja zu spat bzw. das lohne sich nicht mehr.
Gelingt es, weniger Alkohol zu trinken, fiihlt man sich einfach wohler. Nicht selten
verbessern sich sowohl die geistige als auch die korperliche Leistungsfahigkeit,
deren Nachlassen zuvor ohne weitere Priifung dem Alterwerden angelastet wurde.

Leben Sie als Schwangere und
0 8 in der Stillzeit alkoholfrei.
Trinkt eine schwangere Frau Alkohol, gelangt dieser durch die Plazenta zum
Embryo und greift die sich eben erst ausbildenden Nerven und Organe direkt
an. Schwere korperliche und geistige Behinderungen, wie geringe Korpergrofle,
Herzfehler oder Entwicklungsstorungen des Gehirns, konnen die Folge sein.
Schatzungen gehen davon aus, dass pro Jahr etwa 8.000 Babys in Deutschland
mit alkoholbedingten Schaden geboren werden. Ein Grenzwert, bis zu dem
keinerlei Risiko fiir das Kind besteht, kann nicht angegeben werden. So weisen
Untersuchungsergebnisse darauf hin, dass GroRenwachstum und Intelligenz des
Kindes bereits unter Alkoholmengen leiden, die fiir nichtschwangere, gesunde

Frauen als weitgehend unbedenklich gelten. Der beste Rat ist deshalb, wahrend
einer Schwangerschaft alkoholfrei zu leben.

Auch in der Stillzeit ist alkoholfrei der bessere Weg. Alkohol geht in die Mutter-
milch Gber und die Milch hat dann annahernd den gleichen Alkoholgehalt wie
Blut und Gewebe der Mutter. Der Saugling kann Alkohol nur sehr schwer ab-

bauen, da die Entwicklung der Organe und die Reifung des Gehirns noch nicht

abgeschlossen sind.

Weitere Informationen enthélt die Broschiire »Auf dein Wohl mein Kind!«,
Bestellinformationen finden Sie ab Seite 76 oder im Internet unter
www.bzga.de und www.kenn-dein-limit.de.




0 9 Klaren Sie, ob Sie trotz Einnahme bestimmter
Medikamente Alkohol trinken diirfen.

Die Einnahme eines Medikaments und der Konsum von Alkohol schlieflen sich
in der Regel aus. Zum einen, weil Alkohol die gewlinschte Wirkung des Medika-
ments beeintrachtigen oder sogar verhindern kann. Zum anderen kann es zwi-
schen Medikamenten und Alkohol zu vielfaltigen Wechselwirkungen kommen.
Dartber hinaus gilt: Der Abbau des Alkohols entzieht dem Kérper Energie,
wahrend das Arzneimittel - zumindest bei akuten Erkrankungen - ihm helfen
soll, eine Krankheit zu Gberwinden.

Ein besonderes Problem ist die Kombination von Alkohol und psychisch wirk-
samen Medikamenten wie Schlaf- und Beruhigungsmittel, Antidepressiva oder
Psychostimulantien (anregende Mittel]. Hier vervielfacht sich die betaubende
oder anregende Wirkung u.U. in gefahrlicher Weise. Dies gilt auch fir auf die
Psyche wirkende illegale Drogen wie die Psychostimulantien Ecstasy und Mari-

huana oder das stark dampfende Heroin.




1 0 Klaren Sie, ob gesundheitliche Risiken und Belastungen lhnen
zu Alkoholfreiheit bzw. Zuriickhaltung beim Alkohol raten.

Chronische Krankheiten und gesundheitliche Risiken kdnnen selbst durch
geringe Mengen Alkohol ungtiinstig beeinflusst werden. Dazu gehdren
beispielsweise:

> Diabetes (Zuckerkrankheit)
> Lebererkrankungen, insbesondere Hepatitis C
> Depressionen und andere psychische Erkrankungen

Auch Abhdngigkeitsprobleme eines nahen Verwandten sind ein Grund zu
Zuriickhaltung bzw. Abstinenz, da ein erblicher Einfluss bei der Entwick-
lung einer Alkoholabhdngigkeit mittlerweile als sicher gilt. Sprechen Sie mit
Ilhrem Arzt, wenn Sie Informationen wiinschen, oder wenden Sie sich an eine
Beratungsstelle.

> Haben Sie Fragen zum Thema Alkohol?
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> Weniger trinken -
Schritt fur Schritt

Wie Sie Ihre Trinkgewohnheiten durch-
brechen und dauerhaft andern konnen
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> Wofur es sich lohnt
Machen Sie sich lhre Vorteile bewusst!

Es gibt viele gute Griinde, weniger Alkohol zu trinken. Man wird fitter, sieht
frischer aus, spart Geld, senkt das Risiko schwerer Erkrankungen, verbessert
das Verhaltnis zu Partnerin oder Partner u.v.a.

lhre ganz personlichen Griinde kennen nur Sie allein. Nehmen Sie sich deshalb
einige Minuten Zeit und halten Sie lhre Griinde schriftlich fest. Fiihren Sie sich dabei
maglichst deutlich die Vorteile vor Augen, die es fiir Sie haben wird, wenn Sie we-
niger trinken. Eine Anderung lhrer Trinkgewohnheiten wird Ihnen dadurch umso
lohnender erscheinen und lhre Aussichten auf einen dauerhaften Erfolg steigern.

Dafiir lohnt es sich

ich werde klarer denken vnd much besser konzentrieren kinnen.
(ch werde sportlicher avssehen.




> Ist lhre Liste vollstandig?

Auf dieser Seite haben wir einige weitere Nach- und Vorteile einander gegen-
libergestellt; vielleicht finden Sie dort noch weitere lohnende Ziele fiir sich.

Ich brauche oft sehr lange, bis ich morgens »in die Gadnge« komme.

Ich werde mich morgens fitter fiihlen und mehr vom Tag haben.

Wenn ich getrunken habe, bin ich reizbar und fihle mich schnell Uberfordert.
Ich werde gelassener sein.

Ich habe Schuldgefiihle, wenn ich zu viel getrunken habe.
Ich werde zufrieden mit mir und stolz auf meinen Erfolg sein.

Ich mache mir Vorwirfe, weil ich meinen Kindern kein besseres Vorbild bin.
Ich werde dazu beitragen, dass meine Kinder lernen, spater einmal
verniinftig mit Alkohol umzugehen.

Meine Haut ist gerdtet, grof3porig und aufgequollen.
Ich werde besser aussehen.

Ich habe Angst, meinen Fihrerschein zu verlieren.
Ich werde mich guten Gewissens ans Steuer setzen.

Ich gebe zu viel Geld fir Alkohol aus.
Ich werde mir selbst und meiner Familie
gegeniiber groBziigiger sein kdnnen.

In meiner Familie sind bereits mehrere Menschen durch Alkohol
krank geworden und vorzeitig gestorben.
Ich verbessere meine Chancen auf ein langes Leben in Gesundheit.



> »Von Tag zu Tag«
Schlieflen Sie einen Vertrag und fiihren Sie Buch

Sind Sie davon iiberzeugt, dass es Ihnen gut tun wird, weniger Alkohol zu trin-
ken? Dann zogern Sie nicht langer: Verpflichten Sie sich schriftlich, von einem
bestimmten Tag an weniger Alkohol zu trinken. Legen Sie dabei genau fest,
wie viele Glaser Alkohol Sie von nun an maximal pro Woche trinken werden.

»Von Tag zu Tag«: Am Ende der Broschiire finden Sie ein Heft, das fiir die
kommenden Wochen lhr standiger Begleiter werden soll. Auf Seite 2 haben
wir einen kurzen Vertragstext fiir Sie vorbereitet, zudem haben Sie die Mdg-
lichkeit, darin - ohne grofien Aufwand - fiir insgesamt acht Wochen jedes
Glas Alkohol festzuhalten, das Sie zu sich nehmen.

Haben Sie bisher sehr viel mehr getrunken als ein bzw. zwei Standardglaser an
maximal finf Tagen pro Woche, kann ein stufenweises Vorgehen sinnvoll sein.

Setzen Sie sich daflir zunachst eine etwas hohere Grenze, und senken Sie nach
etwa drei bis vier Wochen Ihren Konsum auf hochstens ein bzw. zwei Standard-

glaser taglich.

> Als Frau sollten Sie maximal ein Glas Alkohol pro Tag an
und an mindestens zwei Tagen pro Woche keinen Alkohol trinken.

> Als Mann sollten Sie maximal zwei Glaser Alkohol pro Tag und
an mindestens zwei Tagen pro Woche keinen Alkohol trinken.



Ihr Trinktagebuch wird Ihnen helfen,
Ihr Trinkverhalten dauerhaft zu verandern:

Jedes Mal, wenn Sie Ihr Trinktagebuch zur Hand nehmen, werden Sie an

Ihre guten Vorsatze erinnert.

Nichts spornt mehr an als Erfolg. Mit einem Trinktagebuch haben Sie lhre
Erfolge immer vor Augen.

Nur wenn Sie jedes getrunkene Glas Alkohol sofort oder — wenn nicht anders
moglich - jeden Abend notieren, kdnnen Sie sicher sein, lhren Alkoholkonsum
wirklich wahrheitsgemaf} einzuschatzen.

Indem Sie in IThrem Trinktagebuch auch notieren, welche Gefiihle oder Um-
stande lhr Trinkverhalten besonders beeinflussen, konnen Sie leichter erken-
nen, fir welche Gelegenheiten Sie sich in Zukunft besonders wappnen sollten.
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Rauchverhalten

Raucherinnen und Raucher rauchen manchmal unbewusst mehr, wenn sie
weniger Alkohol trinken. Wenn Sie Raucherin bzw. Raucher sind, sollten sie
deshalb vor allem in den ersten Wochen ganz bewusst darauf achten, dass ihr
Nikotinkonsum nicht steigt. Eine Hilfe ist es, wenn Sie die Zahl der von lhnen
taglich gerauchten Zigaretten in lhrem Trinktagebuch mit notieren.

Die folgenden Eintrage stammen aus dem Trinktagebuch
der 32-jdhrigen Linda.

M. 04.06.

Gestern Abend. hale ch much mue Daniel, geserieten. Wahrend des Serevts
habe wch mur eon Glas Rotweon 60@65&%0&1“ — dann nich eons vnd, noch
euns. 1m Nachhineun drgere ich mich, denn wiser Strece eskalierte, eine
Losnng haben wir noch nicht!

Dr. o¢.06.
Heuee konneen wir endlich micecnander reden — chne Alkoha.
Mt der A/dejp/wrk gung €5 erheblich rahuger und versthnlicher.

ia. z.06.

Gestern Abend war ¢5 wieder mﬁ@ nett. Daniel hatte mich zum Essen

engeladen. Wir haben viel gelache. Zwar hac jeder von wns Wen, getran-
ken — aber ier den Abend vertede wnd mue viel Mineralvasser gung e



WOChE VOM: oo

Mo. Di. Mi. Do. Fr. Sa. So.

b 4
X X
X X

jedes x entspricht einem konsumierten Getrank mit rund 10g Alkohol

Di.: Streit mit Daniel Do.: Versohnung mit Daniel Sa.: Essen mit Daniel

Nach vier Wochen zieht Linda Bilanz:

Es eritanne much, dass meon Albshalbonsom deaclich iifer der Grenze
Pir cunen rudkoarmen Kangam lyggt. Das hate wh vorker ncht st eonge-
JEAGZE. Gt UE, Aas €8 mur miche schwerfAlle an 2wel oder avch meh-
reren Tagen ketnen Alkatol an trinken. Aber wenn wch mech drgere oder
Wcht Welf, wie 1oh much wehren Soll, dann trinke woh eonfach zu vidl.
Und danack drgere woh much Gifer muh selfse

Neu ist ihr diese Erkenntnis im Grunde nicht, aber sie beschlieBt, nun etwas
dagegen zu unternehmen. Zwei Tage spater fragt sie in der értlichen Bibliothek
nach Bichern, die Hinweise dazu geben, wie man sich bei Streitigkeiten selbst

behaupten und sinnvolle Kompromisse finden kann.
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> Anders trinken
Durchbrechen Sie alte Trinkgewohnheiten

Sie haben sich entschlossen, fir lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu sor-
gen und schadliche Gewohnheiten zu andern. In den nachsten Wochen kénnen
Sie die folgenden Tipps testen. Nehmen Sie sich hierflir etwa zwei Wochen Zeit

und beurteilen Sie dann, inwieweit lhnen eine Regel von Nutzen war.

Welche der folgenden Tipps werden
Sie in den nachsten Wochen testen?

Halten Sie zu Hause keine oder nur eine

geringe Menge alkoholischer Getranke bereit.

Trinken Sie alkoholhaltige Getranke nicht als Durstloscher.
Loschen Sie Ihren Durst mit Mineralwasser, Fruchtsaftschorle

oder koffeinfreiem Tee (Sie sparen so zugleich Kalorien).

Trinken Sie, z. B. zum Abendbrot, wenn Sie in eine Gaststatte gehen

oder nach dem Sport, immer zuerst ein alkoholfreies Getrank.

Trinken Sie zu Wein stets Mineralwasser.

Trinken Sie zwischendurch, z. B. auf Festen und Feiern,
immer wieder ein alkoholfreies Getrank.

Setzen Sie das Glas nach jedem Schluck ab.

Nehmen Sie bewusst kleine Schlucke.

Legen Sie jeweils eine Uhrzeit fest, zu der Sie frihestens
das nachste alkoholische Getrank trinken werden.

Benutzen Sie kleinere Glaser bzw. schenken Sie |hr Glas

weniger voll.
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Bestellen Sie in Gaststatten die nachst kleinere Einheit. Zum Beispiel:
statt 0,5 Liter Bier 0,33. Statt 0,25 Liter Wein 0,125 (ein »Achtel«] Liter.

Gibt es in lhrer Umgebung jemanden, der langsamer trinkt als Sie?
Orientieren Sie sich an ihm oder ihr.

Behalten Sie einen Rest im Glas, wenn Sie in einer Runde sind,

in der niemand vor einem leeren Glas sitzen darf.

Gehen Sie spater in Ihre Gaststatte oder Kneipe.

Trinken Sie gerne »Longdrinks«? Viele Bars bieten auch alkoholarme und -
besser - alkoholfreie Mixgetranke an. Meiden Sie Hochprozentiges wie Korn,

Klaren, Whiskey usw.

Es lohnt sich, einmal dariiber nachzudenken, welche ganz personlichen Trink-
regeln lhnen helfen kdnnen, alte Trinkgewohnheiten zu durchbrechen und we-
niger Alkohol zu trinken. Je genauer namlich solche Verhaltensregeln auf die
personlichen Gewohnheiten abgestimmt sind, desto wirkungsvoller sind sie:

» Bew wns_gubt ¢5 keune Hawsbar mehr und. wh glanbe,
bs Jér’zf hat sie noch keoner vermisse. «

» Zun Abendessen trinken meine Fraw wnd ich Jerzf
ausammen it den Kindern Tee vder Apfelsaftschorle. «

» Frither habe wh feun Billard das Glag mar weggestelle, wm den
Qwene tn die Hand zu nehmen. Jetze habe wh mur — endlich —
eunen epgenen Wwene gekanfe, wnd den behalee ich in der Hand. «



Meine eigenen Verhaltensregeln:
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> Jetzt nicht
Uberlisten Sie Ihr Verlangen

Der Wunsch, ein Glas Bier, Wein oder ein anderes alkoholisches Getrank zu
trinken, kann in manchen Momenten fast libermachtig werden. Jetzt ein...!!
Kommt dann etwas dazwischen, stellt man einige Zeit spater vielleicht liber-
rascht fest, dass der dringende Wunsch, Alkoholisches zu trinken, vergangen

ist. Hinhalten und ablenken hei3t deshalb die Devise, wenn Sie die Gier tberfallt:

Beschliefien Sie, zunachst noch mindestens zehn Minuten zu warten.

Lenken Sie sich ab, indem Sie noch eine Kleinigkeit erledigen oder -
besser noch - sich etwas Schones gonnen. Einige Beispiele: einen

Freund anrufen, zur Entspannung etwas Musik horen, ...

Bewegung hilft. Wenn Sie unruhig an etwas Alkoholisches denken,
konnen Sie Ihre Unruhe in Bewegung umsetzen: Gehen Sie ein wenig
spazieren, walken, Rad fahren oder ins Fitnessstudio, ...




Hunger und Durst konnen das Verlangen nach Alkohol verstarken. Genief3en
Sie ein alkoholfreies Getrank und tiberlegen Sie, ob Sie Appetit auf eine Klei-
nigkeit zu essen haben. Vielleicht haben Sie jetzt haufiger Lust auf Sti3es.
Gonnen Sie sich ruhig die eine oder andere zusatzliche SiBigkeit, Sie sparen
dafiir ja an anderer Stelle Kalorien ein. Gesiinder und weniger kalorienreich
ist es natirlich, wenn Sie lhre Lust auf StiBes durch Obst stillen.

Gedanken wie »lch brauch’ jetzt dringend ein Bier«, oder: »Wie soll ich das
blof3 aushalten« untergraben lhren Widerstand. Sagen Sie sich stattdessen
besser Satze wie »Ich wiirde jetzt zwar gerne ein Bier trinken, aber ich kann
auch ohne, oder: »Jetzt gerade fallt es mir sehr schwer, nichts zu trinken.

In finf Minuten wird das allerdings schon wieder anders aussehen.«
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> »Nein danke«
Lehnen Sie alkoholische Getranke
freundlich, aber bestimmt ab
Konnen Sie in diesen Situationen »Nein« sagen?

Einer Ihrer Freunde hat Geburtstag.
Ja Nur schwer Nein

Ein Kollege gibt eine Urlaubslage. Sie mochten jedoch
noch eine anspruchsvolle Aufgabe zu Ende bringen.
Ja Nur schwer Nein

Sie sind zum Essen eingeladen.

Ja Nur schwer Nein

Sie sitzen nach dem Training mit lhrer Mannschaft
in der Vereinsgaststatte zusammen.
Ja Nur schwer Nein

Fest steht: Sie selbst - nicht andere - sollten dariiber
entscheiden, was und wie viel Sie trinken!

Pflegen Sie ggf. in der ersten Zeit besonders die Freundschaf-
ten und Kontakte zu Menschen, die eher weniger Alkohol trin-
ken als Sie selbst und unterschiedlichen Freizeitaktivitaten
gegeniiber aufgeschlossen sind.



Trinken Sie haufig auch deshalb alkoholische Getranke, weil andere sie
lhnen anbieten? Dann kommt es darauf an, dass Sie lernen, freundlich,
aber bestimmt »Nein« zu sagen. Schwierig ist das auch, weil im Angebot,
gemeinsam Alkohol zu trinken, oft mehr mitschwingt.

»Danke, ich freue mich tber deine/lhre Einladung, wiirde aber lieber ein
Glas Saft trinken.«
»Nein danke. Ich méchte morgen wirklich fit sein.«

Manchmal wird durch ein offenes Wort aus einem Verfiihrer ein Unterstiitzer:

»lch habe in letzter Zeit zu viel getrunken und mich dabei schlecht gefiihlt.
Deshalb bin ich fest entschlossen, das zu dndern. Hilf mir doch lieber dabei,

anstatt es mir schwer zu machen.«

Doch auch ein freundliches »Nein« wird nicht immer akzeptiert. Vor allem
Runden oder Einzelne, die selbst stark trinken, kdnnen sich durch die Zuriick-
haltung anderer gestért fiihlen. Sie werden an eigene gute Vorsatze erinnert -

und an ihre Versaumnisse.

Bleiben Sie bei lhrem »Nein« und lassen Sie sich keinesfalls einreden,
es sei unhoflich oder unfreundlich, keinen Alkohol zu trinken.

Bereits Angetrunkene werden Sie allerdings nur selten entmutigen konnen.
Sprechen Sie ggf. das Thema zu einem anderen Zeitpunkt wieder an, vielleicht
lassen sich dann gemeinsame Losungen finden.
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> » Das habe ich mir verdient «

Belohnen Sie sich fiir lhre Erfolge

Die Liste der kleinen und groflen Extras, mit denen Sie sich fiir Ihre Erfolge
belohnen kdnnen, ist lang: Biicher, CDs, Zeitschriften, eine aulergewdhnliche
Seife oder Creme, ein Kinobesuch, ein Abend in der Sauna, ein Ausflug in die
Umgebung oder ein Flohmarktbummel; schon Essen gehen, ein Besuch im
Kosmetikstudio, ein Sportgerat... Eines allerdings sollte Ihre Belohnung selbst-
verstandlich niemals sein: alkoholhaltig.

Damit Belohnungen lhnen wirklich helfen konnen, Ihr Ziel zu erreichen,
schlagen wir vor, einige Punkte zu beachten:

Die Belohnung sollte in nicht allzu weiter Ferne liegen. Je kiirzer die Zeit
zwischen Erfolg und Belohnung, desto grof3er ist der Ansporn fiir Sie.

Wahlen Sie nichts zur Belohnung, was Sie ohnehin brauchen oder sich

auch sonst kaufen wiirden.

Wahlen Sie keine Belohnung aus, die fir Sie aus finanziellen, organisato-
rischen oder anderen Griinden schwer zu verwirklichen ist. Wie z.B. sollen
Sie sich auf einen Wochenendausflug freuen, wenn Sie niemanden haben,

der Ihre Kinder betreut?

Wie viel Geld sparen Sie durch lhre neuen Trinkgewohnheiten? Es ist interes-
sant, sich das auszurechnen! Stecken Sie diese Summe taglich oder wochent-
lich in eine Spardose - Geld, mit dem Sie etwas Schones kaufen oder unter-
nehmen konnen.



Nehmen Sie sich - noch bevor Sie damit beginnen, weniger zu trinken - die
Zeit, sich eine Reihe von Belohnungen auszudenken und schreiben Sie diese
auf. Ihre Liste sollte dabei nicht zu kurz sein, damit Sie sich auch in einigen

Wochen noch auf etwas freuen konnen.

Legen Sie genau fest, wofir Sie sich belohnen méchten und bleiben Sie in
diesem Punkt unnachgiebig. Wenn Sie sich z. B. vorgenommen haben, mit
Ihrer Frau ins Kino zu gehen, nachdem Sie eine Woche lang keinen Abend
mehr als drei Glaser Alkohol getrunken haben, bedeutet ein Abend, an dem
Sie vier Glaser getrunken haben, dass Sie auf diesen Kinobesuch verzichten
miussen. Vorgriffe auf Belohnungen sind nicht erlaubt.

Auf der folgenden Doppelseite kénnen Sie Ihre Belohnung und die daran ge-
knupfte Bedingung schriftlich festhalten.
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Damit werde ich mich belohnen:

1. ich gehe tns Kina.




Voraussetzung hierfiir ist:

1. Ich werde eune Woche lang ketnen Abend mehr als dret Buer trinken.
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> Mit freundlicher Unterstitzung

Wie andere lhnen helfen konnen

Die Entscheidung, weniger Alkohol zu trinken, kann Ihnen niemand
abnehmen. Haben Sie diese Entscheidung jedoch getroffen, konnen
lhnen die Menschen in Ihrer Umgebung eine grofie Hilfe sein:

Indem sie Ihre Entscheidung anerkennen und nicht versuchen,

Sie zum Alkoholtrinken zu bewegen.

Indem sie selbst ebenfalls weniger Alkohol trinken.

Indem sie Ihnen in kritischen Momenten beistehen:

»Du kannst mich jederzeit anrufen.«

»Komm, wir gehen fir fiinfzehn Minuten vor die Tir.«

»Hast du Lust, Freitagabend mit mir ins Kino zu gehen?«

Indem sie sich Belohnungen fiir Sie ausdenken oder Belohnungen,
die Sie sich ausgedacht haben, mit Ihnen teilen:

»Wenn ich diese Woche erfolgreich bin, gehen wir Sonntagabend

zusammen essen.«
Zu einer wirklich hilfreichen Unterstiitzung gehdren jedoch auch klare Grenzen:

Wenn Sie unehrlich sein wollen, ist das allein |hr Problem.
Ihre Partnerin/lhr Partner muss auf Kontrolle und Druck verzichten kdnnen.
Sie sind fir lhren Erfolg bzw. Misserfolg selbst verantwortlich.

Gedanken und Satze wie:

»Wenn du mir wirklich helfen wolltest, hattest du auf deinen
Saunaabend verzichtet und wérst bei mir geblieben.«

»Vielleicht hétte ich doch nachgeben sollen, dann hétte er sicher
nicht so viel getrunken.« sind tabu.

Sie sind allenfalls geeignet, einen Machtkampf zwischen

lhnen zu entfachen, hilfreich sind sie keinesfalls.



> Ein Rlickfall in alte Gewohnheiten?

Kein Grund aufzugeben

Haben Sie an einem Abend mehr getrunken, als Sie sich eigentlich vorgenom-
men hatten? Sind Sie trotz bester Vorsatze wieder in alte Gewohnheiten zu-
riickgefallen? War es der Geburtstag eines Freundes? Der Freitagabend in
der Kneipe, die Doppelkopfrunde, ein Flirt, der Arger iiber die hohen Kosten
fiir die Inspektion des Wagens? Oder Anspannung, Langeweile, Einsamkeit,...?

Kein Grund aufzugeben! Verbannen Sie Gedanken wie: »Es hat ja doch
keinen Sinn« oder: »Ich schaffe das ohnehin nicht.« Jeder Tag, an dem
Sie lhre Vorsatze in die Tat umgesetzt haben, bleibt Ihr Erfolg.

Ebenso wenig sollten Sie einen solchen Riickfall auf die leichte Schulter
nehmen. Denken Sie noch einmal intensiv an die Situation und an die Ge-
fuhle, die dazu fuhrten, dass Sie zu viel getrunken haben. Was konnte lhnen
helfen, das nachste Mal standhaft zu bleiben? Machen Sie sich eine még-
lichst klare und konkrete Vorstellung davon, was Sie das nachste Mal in einer
ahnlichen Situation tun und sagen werden. Lassen sich derartige Situationen
eventuell in Zukunft ganz vermeiden? Halten Sie lhre Idee fir eine Lésung
mit einigen Stichworten fest und schauen Sie danach wieder nach vorne.

»Die ersten finf Tage war ich wirklich konsequent. Ab heute werde ich den
Faden wieder aufnehmen. Ich bin jetzt vorbereitet und werde die Situation das
ndchste Mal besser meistern.«
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Die Situation:

In der Runde gung ¢ hich her und. eugentlich flihlte wh much wobl.
Da muchte wif als Rawner noch » einen fir alle bestellee, avch
niche » Netn « sagen.

ich saf3 auf dem Sofa wnd hatee das Gefihl: Das kann nach niche alles
genesen seun. (ch habe nich nuches vim Tag gehabt wnd fun cveal ge-
schafft, \rgendecwas bravche ich avch.

Gelingt es Ilhnen innerhalb von zwei bis drei Monaten nicht, mit Hilfe der hier
vorgestellten Tipps und Anregungen deutlich weniger zu trinken, kdnnte der
Weg der Selbstkontrolle und des Reduzierens nicht der richtige fiir Sie sein.
Vielleicht weil personliche und soziale Note Ihren Willen untergraben, oder
weil Sie sich in einem Mafle an Alkohol gewohnt haben, dass fachliche Hilfe

geboten ist. Kein Grund aufzugeben!



So kdnnte meine Losung aussehen:

Das nhchste Mal, gebe wh die erste Runde ans wnd sage darn, gleich,
Aass ich mich aus den weiteren Runden ansklinke. Dann Ut die Sache
von Anfang an klar.

ch werde it Jan reden. 1 Muten war Fir mich,
glewh nach dem Asendessen, dve mdssen einfach drin sein.

Im ORANGEFARBENEN und im ROTEN TEIL
dieses Hefts finden Sie weiterfiihrende
Hinweise und die Adressen verschiedener
Anlaufstellen, die Ihnen personliche Beratung
und Unterstiitzung anbieten.
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> Zur Ruhe kommen

Der Wunsch, nach einem hektischen Tag zur Ruhe zu kommen, Stress,
Unruhe, Nervositat und Angst zu bewaltigen, ist der vielleicht haufigste
Anlass fiir den Griff zum Alkohol.

Im Korper wirkt Alkohol wie ein Betdubungsmittel, er dampft die Erreg-
barkeit bestimmter Nervenzellen, die Anspannung lasst - voriibergehend -
nach. Zugleich jedoch beeintrachtigt Alkohol die geistige und kdrperliche
Leistungsfahigkeit und mit der Gewohnung an Alkohol sinkt die Fahigkeit,
belastende Situationen durchzustehen und zu bewaltigen. Auf lange Sicht
werden so Stress, Unruhe, Nervositat und Angst noch verstarkt, zudem
kann an diesem Punkt eine Abhangigkeitsentwicklung in Gang kommen.

Fiir den Umgang mit Angst, Stress und Nervositat gibt es zahlreiche Hilfen,
die Sie selbst ausprobieren und anwenden kdnnen. Oft gelingt es mit solchen
Hilfen schon bald, mehr Gelassenheit und Ruhe zu finden, ohne zugleich die
Gesundheit zu gefdhrden.




> Haben Sie Zeit?

Nehmen Sie sich Zeit, Zeit nur fir sich, Zeit zum Nichtstun? Oder ist Ihr Tag
gespickt mit Pflichten und Terminen, sind Sie gehetzt und gestresst und trotz-
dem immer ein bisschen spat dran? Auf Dauer kostet ein solcher Lebensstil
Kraft und Ruhe - man brennt aus, die Gesundheit leidet. Freie Zeit ist fir das
personliche Wohl unverzichtbar. Es kommt darauf an, dass Sie sich diese Zeit
nehmen - ohne schlechtes Gewissen.

Wenn Sie sich haufig Uberfordert fiihlen, sollten Sie Ihre Belastungen tberpri-
fen. Ist das, was andere und Sie selbst sich zumuten, wirklich zu leisten? Gibt
es Aufgaben, die andere Ihnen abnehmen konnten oder sollten? Ein Beispiel ist
die Arbeitsbelastung berufstatiger (Ehe-JFrauen und Miitter. Sie leisten nach
wie vor den grofiten Teil der Hausarbeit alleine und oft zu einer Zeit, die anderen
Familienmitgliedern als Freizeit zur Verfligung steht. Ein weiteres Beispiel sind
standige Uberstunden. Obwohl bekannt ist, dass die zusatzlichen Stunden wenig
produktiv sind, trauen sich viele nicht, »nur« 40 Stunden die Woche zu arbeiten.

Gutes »Zeitmanagement« - auch das Zeitmanagement im Haushalt ist mittler-
weile Gegenstand von Ratgebern und Kursen - bedeutet nicht, alles zu schaffen.
Vielmehr sollten Sie Unwichtiges von Wichtigem trennen, in der verfiigharen
Zeit das Machbare erreichen und vor allem auch: persénliche Frei-Zeiten ein-

planen und genief3en.




> Erst mal entspannen

Manchen Menschen fallt es nicht schwer, sich zu entspannen. Sie lehnen sich
zurlick, blattern in einer Zeitschrift, horen Musik. Andere gleichen, sollten sie
tatsachlich einmal freie, unverplante Zeit haben, eher leerlaufenden Motoren
und sind im Grunde genommen froh, wenn der Alltag sie wieder fordert.

Doch Entspannung lasst sich lernen. Verschiedene Entspannungstechniken
flihren - mit ein wenig Ubung - zu einer bewussten und tiefen Ruhe, in der
Korper und Psyche auftanken konnen. In Frage kommen beispielsweise Yoga,
Feldenkrais, Autogenes Training oder Meditation. Volkshochschulen, Sport-
vereine, Krankenkassen und Sportstudios bieten Kurse an. Sanfte asiatische
Entspannungstechniken wie Qi Gong und T'ai Chi Ch'uan fordern durch sanfte
Bewegungen Kraft und Beweglichkeit und wirken entspannend. Sie werden
z.B. an Volkshochschulen und in Sportstudios angeboten.

Auch in Kursen zur Linderung von Beschwerden wie Riicken- oder Kopf-
schmerzen, die oft auf Muskelverspannungen beruhen, kann man verschiedene
Entspannungstechniken kennen lernen und gemeinsam mit anderen Gben.

Wer unruhig und angespannt ist, atmet flach.
Umgekehrt wirkt tiefes Atmen entspannend und beruhigend.

> Setzen Sie sich bequem und aufrecht auf einen Stuhl oder legen
Sie sich auf den Riicken. lhre Kleidung sollte bequem sein.

> Legen Sie die Hande locker auf den Bauch und atmen Sie kurz aus.

> Atmen Sie langsam und bewusst durch die Nase ein. Achten Sie darauf,

wie |hr Bauch sich hebt und fiillen Sie lhre Lunge ganz mit Luft.

> Lassen Sie die Luft durch den Mund entstromen.

Wiederholen Sie das Ein- und Ausatmen einige Male.




> Sich regen - bringt SpaB,
Gesundheit, Wohlbefinden...

Bewegung entspannt. Jede Art von Sport und korperlicher Aktivitat - voraus-
gesetzt man hat Spafl dabei und mutet sich nicht zu viel zu - ist eine sehr
wirkungsvolle Art der Entspannung. Die Zahl der Stresshormone im Blut sinkt,
Kreislauf und Stoffwechsel werden angeregt. In Kursen und Sportvereinen tref-
fen Sie zudem Menschen, mit denen Sie zumindest eine Vorliebe gemeinsam
haben. Eine Grundlage, auf der ndhere Bekanntschaften und Freundschaften

gedeihen kénnen.

Zu alt, zu ungelenkig, zu ungelbt gibt es dabei nicht. Es kommt allein darauf
an, das fir einen selbst Richtige zu finden. Gibt es eine Sportart, die Sie schon
immer einmal ausprobieren wollten? Oder eine, an der Sie frither Freude hat-
ten? Bringen Sie |hr altes Rad zur Inspektion, kaufen Sie sich eine 10er Karte
fur die nachst gelegene Badeanstalt oder ziehen Sie sich ganz einfach be-
queme Schuhe an - Ausdauersportarten wie Walking, Radfahren, Schwimmen
oder Wandern eignen sich fiir Menschen jeden Alters. Viele Stadte und Gemein-
den halten Broschiiren mit Verzeichnissen der ortlichen Sportvereine bereit.
Wenn Sie sehr lange keinen Sport mehr getrieben haben, sollten Sie Ihre Wahl
mit Ihrer Hausarztin bzw. Ihrem Hausarzt besprechen, bevor Sie mit dem Trai-

ning beginnen.




> Eine gute Nacht

Alkohol kann helfen, schneller in den Schlaf zu finden, groBere Mengen
Alkohol jedoch stdren den Schlaf. Die erholsamste Schlafphase, die Traum-
phase (REM-Phase), wird unterdriickt und der Abbau des Alkohols belastet
den Korper. SchlieBlich konnen Schlafstorungen ein Hinweis auf eine fort-
schreitende Gewohnung an Alkohol sein. Korper und Psyche werden unruhig,
wenn die gewohnte Dosis ausbleibt.

Schlaf lasst sich nicht erzwingen. Wenn man mide ist und die Aufregungen des
Tages verblassen, stellt er sich in der Regel von selbst ein. Alles, was der Ent-
spannung dient, fordert zugleich das Einschlafen. Ausgedient hat das gute alte
Schafchenzahlen: Liegen Sie nicht wach. Lesen Sie oder beschaftigen Sie sich,
wenn Sie nicht schlafen konnen. Wie viel Schlaf man braucht, verrat keine Uhr.
Wer sich morgens - nach einer gewissen Anlaufzeit — ausgeruht fihlt, hat genug
geschlafen. Egal, ob es sechs, acht oder zehn Stunden waren. Im Allgemeinen
schlaft man mit zunehmendem Alter weniger, vielen 70-Jahrigen reichen fiinf
bis sechs Stunden Schlaf.

Eine gute Hilfe sind Gewohnheiten, wie regelmafige Zu-Bett-geh-Zeiten, ein
letzter Rundgang durch die Wohnung, ein Glas warme Milch, eine Viertelstunde
Lesen im Bett. Und es gibt dufBere Bedingungen, die dem Korper helfen kénnen,
auf Schlaf umzuschalten, wie ausreichend frische Luft, eine eher niedrige Raum-
temperatur, angenehmes und ausreichendes Bettzeug, Stille und (gedampfte)
Dunkelheit. Keine Losung ist die Einnahme von Schlafmitteln. Wie Alkohol
mindern sie die Qualitdt des Schlafes und kdnnen abhdngig machen. Beson-
ders gefdhrlich ist die Kombination von Schlafmitteln und Alkohol, da sich
ihre betaubenden Wirkungen wechselseitig verstarken.

Anhaltende Schlafstérungen konnen Ausdruck schwerwiegender seelischer oder
korperlicher Krankheiten sein, wie Herzschwache, Kreislaufstérungen und Depres-
sionen. Auch manche Medikamente enthalten anregende Inhaltsstoffe und storen
so den Schlaf. Sprechen Sie deshalb tUber anhaltende Schlafstérungen mit lhrer

Arztin bzw. lhrem Arzt und lassen Sie sich griindlich untersuchen.




> Neuen Mut fassen
Die Perspektive wechseln

Manche Tage sind einfach so:

Man hat keine rechte Lust, keinen Schwung, fiihlt sich niedergeschlagen und
deprimiert - ohne so recht zu wissen warum. In anderen Fallen ist der An-
lass offensichtlich: ein Streit, eine Enttauschung, ein Misserfolg lassen uns
entmutigt zuriick.

Alkohol, zumindest in geringen und médBigen Mengen getrunken, kann die
Stimmung - voriibergehend - aufhellen: »Wird schon wieder«, »Ich lasse
mich nicht unterkriegen.« Nach gréoBeren Mengen droht »der Moralische«
oder »das heulende Elend«. Auf ldngere Sicht verstarkt hoher Alkoholkon-
sum die Neigung zu Niedergeschlagenheit und kann schwere Depressionen

bis hin zur Selbstmordgefahrdung auslosen.




Versuchen Sie doch einmal, wenn Sie sich dabei ertappen, die Dinge schwarz

in schwarz zu malen oder sich selbst und anderen mit Vorwiirfen zu begegnen,
die Perspektive zu wechseln. Sprechen Sie mit sich selbst wie mit einem guten
Freund. Das bedeutet nicht, Niederlagen zu leugnen oder berechtigter Selbst-
kritik auszuweichen. Wenn Sie sich allerdings selbst »runtermachen«, mit Gri-
beleien und Selbstvorwiirfen Ihre Niedergeschlagenheit verstarken, schaden
Sie sich selbst und helfen niemandem. Mit einem Wechsel der Perspektive
entscheiden Sie sich einfach dafir, Situationen, Menschen und Erlebnisse so
zu betrachten, dass Sie sich selbst weiterhelfen.

Sie sind niedergeschlagen und haben zu nichts Lust.
(=) lch muss mur eunen Truet, geben.
(+) Was kinnte wh tun, damit ¢ mur besser, geht?

Beim Bewerbungsgesprach waren Sie verkrampft und Sie glauben,
deshalb die Stelle nicht bekommen zu haben.

(-) ich saf da wie ein blider Sewckfisch.

(+) Die Sitwation hat mich derfordere. (ch werde mich nach ecnem
Bewerbungstrawning erkundigen.

Sie finden einen Nachbarn sehr interessant und schlagen ihm vor,
zusammen ins Kino zu gehen. Er reagiert zuriickhaltend.

(-) € mag mich niche:

(+)

Sie haben eine grofiere Arbeit abgeschlossen,
sind aber mit dem Ergebnis nicht zufrieden.
(-) ich habe versage.

(+)




> Sich etwas gonnen

Wer sich niedergeschlagen und traurig fuhlt, hat oft wenig Lust, etwas zu un-
ternehmen. Doch umgekehrt gilt auch: Wer sich mit Alltagsroutine und Pflicht-
erfillung begniigt, lauft Gefahr, in eine niedergeschlagene, traurige Stimmung
zu geraten.

Wie viel Vergniigliches, Nicht-ganz-Alltagliches haben Sie in letzter Zeit unter-
nommen? Haben Sie fir die kommende Woche schon etwas geplant, worauf Sie
sich freuen?

Wichtig ist, in Zeiten der Niedergeschlagenheit einen Anfang zu wagen. Jede
geglickte Unternehmung gibt ein Stiickchen Unternehmungslust zuriick. Falsch
ware es, sich zu Uberfordern. Wenn Sie eher schiichtern sind und sich in gréfle-
ren Gruppen oft unwohl fiihlen, gibt es keinen Grund, dass Sie sich zum Besuch
einer groflen Party zwingen. Ein Abendessen mit einer guten Freundin wiirden
Sie sicherlich mehr geniefen.

Viele Menschen sind in der dunklen Jahreszeit besonders leicht niedergeschla-
gen. Bewegung im Freien, ein kurzer Spaziergang im mittaglichen Sonnen-
schein kdnnen helfen, das Leben wieder von seiner helleren Seite zu betrachten.

Gelegentliche Traurigkeit und Niedergeschlagenheit sind normal. Wenn Sie
liber langere Zeit das Gefiihl haben, dass »die Batterie leer« ist, die iiblichen
Pflichten sehr viel Kraft kosten und selbst alltdgliche Probleme schwierig

und kaum losbar erscheinen, kann eine depressive Verstimmung oder De-
pression die Ursache sein und Sie sollten psychologische oder psychiatrische
Hilfe in Anspruch nehmen. Wenden Sie sich an lhre Arztin oder lhren Arzt.
Auch verschiedene Beratungsstellen (> S. 62) und die Telefonseelsorge -
bundesweit rund um die Uhr und zum Nulltarif unter 0800 111 0 111 oder
0800 111 0 222 - konnen erste Anlaufstellen sein.



> Sich wohl fiihlen mit anderen
Neue Menschen kennen lernen

Schiichternheit, die Angst vor Zuriickweisung, Schwierigkeiten, die eigenen
Gefiihle und Gedanken auszudriicken, Unsicherheit und Einsamkeit - nach
einigen Glasern Alkohol gehort man wenigstens fiir einige Zeit dazu oder
empfindet das Alleinsein weniger bedriickend. Wer allerdings auf Alkohol
angewiesen ist, um sich in Gesellschaft anderer wohl zu fiihlen, ist in ge-
wisser Weise bereits vom Alkohol abhdngig.

Und was, wenn es schwierig wird, ohne aufzufallen den Drang nach Alkoho-
lischem zu l6schen? Schamgefiihle und der Wunsch, unbeobachtet zu trinken,
konnen dann zum Riickzug fihren. Alte Freundschaften (und Interessen) wer-
den vernachlassigt. Man sucht die Gesellschaft von Menschen, die gleichfalls
stark trinken, selbst wenn man sich sonst nicht viel zu sagen hat. Einsamkeit
kann ebenso Folge wie Anlass starken Trinkens sein.

Natirlich gibt es keine Patentrezepte, nach denen man Einsamkeit Uberwinden
kann und nach denen Freundschaften oder gar intime zwischenmenschliche

Beziehungen funktionieren. Trotzdem sollen lhnen einige wenige Hinweise zei-
gen, dass es sich lohnt, offener und selbstbewusster auf Menschen zuzugehen.

Um neue Menschen kennen zu lernen, helfen Ihnen am besten Ihre Interessen.

Unternehmen Sie Dinge, an denen Sie Spaf} haben, und schlieen Sie sich dafir

einer Gruppe an. Das hat zumindest zwei Vorteile: Sie selbst sind anziehender,




wenn Sie sich mit etwas beschéftigen, das Sie interessiert. Und Sie treffen Men-
schen, mit denen Sie zumindest ein Thema gemeinsam haben.

Wozu haben Sie Lust, was wollten Sie eigentlich immer schon mal machen?
Wenn Ihnen auf Anhieb nichts einfallt: Blattern Sie im Programm der ortlichen
Volkshochschule, erkundigen Sie sich nach den kulturellen und sportlichen An-
geboten der ortlichen Vereine und Kirchengemeinden. Haben Sie bereits einige
Entspannungsiibungen und die Wohltat korperlicher Aktivitat fir sich entdeckt?

Arbeitslosigkeit, die ersten Jahre nach der Geburt eines Kindes und das Alter-
werden sind fur viele Menschen mit dem Verlust sozialer Kontakte verbunden.
Die Gelegenheit, neue Menschen in dhnlicher Lage kennen zu lernen, bieten
Einrichtungen wie Seniorennachmittage, Mutter-Kind-Treffen und Arbeitslo-
sen-Cafés; sie werden meist in Gemeindeh&dusern und Nachbarschaftsheimen
angeboten.

Bekanntschaften und Freundschaften entstehen nicht von heute auf morgen.
Deshalb kommt es im zweiten Schritt darauf an, fir einige Zeit bei der Stange
zu bleiben. Je vertrauter Sie mit der Situation werden, desto sicherer werden
Sie und desto einfacher wird es fir Sie, mit anderen ins Gesprach zu kommen.

Ein Anfang ist damit gemacht.




> Hier stehe ich

Ein Problem, das sehr viele Menschen kennen, ist die Angst, offen die eigene
Meinung zu duflern. Sie haben Angst vor Konflikten oder sind unsicher, ob es
ihnen zusteht, einen anderen zu kritisieren oder auch zu loben. So verschwei-
gen sie ihre Zustimmung oder schlucken ihren Arger hinunter. Ehrlichkeit ist
jedoch eine der Voraussetzungen fiir das Gelingen von Freundschaften. Nur
wer - im Groflen und Ganzen - offen die eigenen Meinungen, Gedanken und
Gefiihle zum Ausdruck bringt, wird sich auf Dauer mit anderen wohl fiihlen.
Standige Selbstverleugnung und Anpassung macht sie zwar pflegeleicht, lasst
sie jedoch eher fade erscheinen. Und gerade wenn es nicht gelingt, rechtzeitig
und freundlich den eigenen Standpunkt zu vertreten und geeignete Kompro-
misse auszuhandeln, kommt es aus nichtigem Anlass zu Ausbriichen, die
andere erschrecken und verletzen konnen.

Unangenehmer ist es sicherlich, einer anderen Person zu sagen, dass man
mit ihrem Verhalten nicht einverstanden ist. Wenn Sie Kritik duflern méchten,
kommt es vor allem darauf an, sich in nicht verletzender Weise zu aufern.
Stellen Sie sich vor, Sie selbst sollten kritisiert werden. Welche AuBerungen
geben lhnen eine Chance, auf die Kritik des anderen einzugehen?

»Du bist immer so unzuverlassig.«
»lch habe jetzt dreimal auf dich warten miissen. Das argert mich sehr.«
»lch dachte, Sie seien ein Fachbetrieb.«
N »lch bin mit der Reparatur an meinem Wagen nicht zufrieden.«
»Du warst riicksichtslos.«

»lch finde, du hattest auf ... Rlicksicht nehmen sollen.«



Fallt es lhnen schwer:

> andere zu loben bzw. anderen lhre Zustimmung zu zeigen,

> jemandem zu sagen, dass Sie mit seinem Verhalten nicht einverstanden sind,
> um einen Gefallen zu bitten,

> Nein zu sagen?

Indem man versucht, sich in die Person des anderen
hineinzudenken, kann es gelingen, allzu groB3e Scheu
und Unsicherheit zu Giberwinden.

Wiirden Sie sich iiber Komplimente wie die folgenden freuen?

»Deine Ideen sind sehr interessant. Es macht mir Spaf3, mit Dir zu sprechen.«

»Ich finde das, was du gemacht hast, sehr gut.«
»Das Essen hat mir sehr geschmeckt. Vielen Dank.«

V V VvV V

»Ich habe mich heute Abend sehr wohl gefiihlt.«

Indem Sie moglichst genau sagen, was Sie jetzt stort und was Sie von lhrem
Gegeniiber in dieser Situation erwarten, bauen Sie lhre innere Anspannung
ab und ihre Selbstachtung bleibt intakt. Vor allem aber geben Sie sich selbst
und lhrem Gegeniiber eine Chance, die Missstimmung zwischen lhnen aus
der Welt zu schaffen.




> Reden hilft

Der Volksmund sagt: »Wer Sorgen hat, der hat auch Schnaps.« Arbeitslo-
sigkeit, Eheprobleme, Armut, Schulden, der Tod eines geliebten Menschen,
Scheidung oder der Auszug (beinahe) erwachsener Kinder, eine Operati-
on oder Erkrankung - ganz unterschiedliche Probleme und schmerzhafte
Lebenserfahrungen konnen dazu fiihren, dass Menschen mehr Alkohol
trinken als bisher.

Solange die Wirkung des Alkohols anhalt, sieht die Welt dann scheinbar anders
aus. Wieder niichtern betrachtet ist bestenfalls alles beim Alten geblieben, und
man findet jetzt die Kraft, die personlichen Probleme direkt anzugehen. Auf Dauer
ist die Strategie Alkohol als »Sorgenbrecher« eine Falle: Wer trinkt, senkt die
Chancen, wieder Arbeit zu finden. Wer zu viel Geld fir Alkohol ausgibt, ver-
schlechtert seine finanzielle Situation weiter. Die durch Alkohol betaubte und ver-
hinderte Trauer sucht sich andere Ventile und kann z.B. in eine Depression fiihren.
Mit anderen Worten: »Wer Schnaps hat, der hat auch Sorgen.«

Einfache Losungen fir die Bewaltigung sozialer Notlagen, personlicher Pro-
bleme und schmerzlicher Gefiihle gibt es nicht. Ein Rat allerdings gilt wirklich
immer: Suchen Sie Menschen, mit denen Sie iiber lhre Probleme sprechen
konnen.

Ein offenes Gesprach mit einem Menschen, zu dem man Vertrauen hat, wirkt
immer entlastend. Indem man versucht, sich anderen Personen mitzuteilen,
kann es gelingen, etwas Abstand zu gewinnen. Sieht man selbst den Wald vor

lauter Baumen nicht mehr, konnen die Ideen anderer helfen, klarer zu sehen.
Erfahrt man in Gesprachen, dass andere dhnliche Situationen durchlebt und
gemeistert haben, gibt das neuen Mut. Manchmal sind Schuld- und Schamge-
fihle Teil des Problems. Gelingt es, die momentane Hilflosigkeit einzugestehen,
werden dadurch versperrte (Aus-) Wege frei.



> Selbsthilfe

Eine grofle Hilfe ist der Austausch mit Menschen in dhnlicher Situation. So ha-
ben sich z.B. Arbeitslose, Menschen, die eine Scheidung nicht verkraften oder
die nach einer Scheidung ihre Kinder nicht mehr sehen diirfen, Frauen in den
Wechseljahren, Menschen mit schweren Angsten, Alkohol-, Medikamenten-
und Drogenabhangige, Ess- und Spielsiichtige, verwaiste Eltern und pflegende
Angehdrige - um nur einige Beispiele zu nennen - zu Selbsthilfegruppen zu-
sammengefunden. Schatzungsweise rund 70.000 bis 100.000 Selbsthilfegrup-
pen gibt es bundesweit. Die meisten Gruppen sind fiir neue Mitglieder offen
und die Teilnahme ist kostenlos. In den Gruppen sind alle gleichberechtigt und
sichern sich gegenseitig Vertraulichkeit zu; alles was besprochen wird, bleibt
in der Gruppe und wird nicht nach auBBen getragen.

Bei der Bewaltigung von Alkoholproblemen hat Selbsthilfe eine lange Tradition.
Die rund 7.500 Gruppen der Selbsthilfe- und Abstinenzverbande im Suchtbe-
reich bieten von Alkoholproblemen Betroffenen und ihren Angehdrigen freund-
schaftlichen Austausch und Unterstltzung an. (> S. 72 Suchtselbsthilfe- und
Abstinenzverb&nde)

NAKOS (Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und Unter-
stlitzung von Selbsthilfegruppen) hilft bei der Suche nach einer geeigneten
Selbsthilfegruppe in Ihrer Nahe und informiert tber die Méglichkeiten, selbst
eine solche Gruppe zu griinden.

NAKOS
Wilmersdorferstrafie 39
10627 Berlin

Telefon 030 31018964
E-Mail NAKOS@gmx.de
Internet  www.nakos.de




> Beratung

Verstandnisvolle und gut informierte Gesprachspartnerinnen und Gesprachs-
partner finden Sie in den Beratungseinrichtungen verschiedener Hilfsorgani-
sationen und offentlicher Trager.

Bei korperlichen Schmerzen und Krankheiten ist es fir die meisten selbstverstand-
lich, in eine arztliche Praxis zu gehen. Dagegen ist die Hemmschwelle, in psychischer
oder sozialer Not Beratung und fachliche Hilfe anzunehmen, oft sehr hoch. Es lohnt
sich jedoch, diese Hemmschwelle zu Giberwinden und einen Beratungstermin zu
vereinbaren. Sie werden schnell erkennen, dass |hr Gegeniiber lhre Notlage versteht
und lhre Geflihle nachvollziehen kann. Gemeinsam kdnnen Sie mogliche Losungen
diskutieren und weitere Schritte planen. Die Beraterinnen und Berater verfiigen tber
spezielle Fachkenntnisse, die helfen kénnen, neue Wege zu finden.

Eine erste telefonische Beratung und Informationen Uber persdnliche Beratungs-
angebote in Ihrer Nahe bieten Ihnen u.a.:

Info-Telefon der Bundeszentrale
fiir gesundheitliche Aufklérung (BZgA)

Telefon: 0221 892031
Mo. - Do. 10.00 bis 22.00 Uhr
Fr. - So. 10.00 bis 18.00 Uhr




Sucht & Drogen Hotline:

Telefon: 01805 313031
Mo. - So.  0.00 bis 24.00 Uhr
(0,14 €/min a.d. Festnetz, andere Mobilfunkpreise maglich)

Beratung erstreckt sich oft Uber einen langeren Zeitraum, in dem man sich
immer wieder zusammensetzt und die Situation bespricht. Beratung bedeutet
bei Bedarf auch ganz praktische Unterstiitzung: Hilfe im Umgang mit Amtern
und Behorden, beim Ausfiillen von Formularen und Antragen, Vermittlung in
rechtliche Beratung u.a.m.

In Deutschland gibt es mehr als 1.300 Beratungseinrichtungen, die auf die Bera-
tung von Menschen mit Alkohol- und anderen Abhangigkeitsproblemen und deren
Angehdrigen spezialisiert sind. Sie werden als Psychosoziale Beraungsstellen,
Sucht- bzw. Drogenberatungsstellen, Beratungsstellen fiir Alkohol- und Medika-
mentenabhangige o.4a. bezeichnet. Die Beratung ist kostenlos und die Beratungs-
stellen unterliegen der Schweigepflicht.

> Hinweis




' enn dem L|m|t

.




>Alkoholfre| lebﬁﬁ‘-'w s
Die Abhang|gke|t uberwmden e




> Abhangig?

Eine voll ausgeprédgte Alkoholabhdngigkeit entsteht meist liber viele Jahre.
Haufiges Denken an Alkohol, steigender Konsum, Streitigkeiten in der Fami-
lie, nachlassende Leistungsfahigkeit, vielleicht Geldknappheit und ein Verlust
an Lebensfreude sind mogliche Zeichen einer beginnenden Abhangigkeit.

Wer sich an diesem Punkt entschliefit, das Problem Alkohol ernst zu nehmen
und es zu losen, hat gute Chancen, sich weiteres Ungliick einer Abhangig-
keit zu ersparen. Der GELBE und der ORANGEFARBENE TEIL dieses Heftes
konnen dabei helfen, den Alkoholkonsum einzuschranken und eine echte
Losung eventuell bestehender Probleme anzustreben. Manche Menschen,
die merken, dass ihnen ihr Alkoholkonsum zu entgleiten droht, treffen an
diesem Punkt die Entscheidung, in Zukunft alkoholfrei zu leben. Ahnlich wie
viele Raucherinnen und Raucher haben sie vielleicht zuvor die Erfahrung
gemacht, dass ihnen das Ganz-Aufhdren leichter fallt, als standig

MaBf zu halten.

Wird die Abhangigkeitsentwicklung nicht gestoppt, kommt ein Teufelskreis in
Gang: Weder mit noch ohne Alkohol erscheint das Leben lebenswert. Schuld-

und Schamgefiihle werden Gibermachtig. Anstrengende Versuche, das Trinken

stark einzuschranken oder ganz sein zu lassen, gefolgt von Riickschldgen und




Zeiten exzessiven Trinkens, bestimmen immer mehr das Leben. Die Angst, »da«
nie mehr rauszukommen und die Hoffnung, das Problem doch noch in den Griff

zu bekommen, wechseln einander ab.

Das Auftreten von Entzugserscheinungen zeigt, dass der Korper sich so auf den
Einfluss des Suchtmittels eingestellt hat, dass er »ohne« voriibergehend aus
dem Gleichgewicht gerat. Psyche und Korper reagieren auf das Ausbleiben der
gewohnten Droge mit Beschwerden wie Schlafstérungen, Schweiflausbriichen,
morgendlichem Zittern, Brechreiz, Unruhe und Angst oder depressiven Verstim-
mungen. Kontrollverlust - hat man einmal angefangen zu trinken, ist es fast
unmaglich wieder aufzuhoren, bevor man vollig betrunken ist - und »Filmrisse«
sind ebenfalls Zeichen einer fortgeschrittenen, auch korperlichen Abhangigkeit.
Krampfanfalle, optische und akustische Halluzinationen (»weifle Mduse«) und
das »Delirium tremens« konnen als die bedrohlichsten und extremsten Zeichen
korperlichen Entzugs auftreten. Die Entzugserscheinungen klingen - voriiberge-
hend - ab, sobald man wieder trinkt und kehren zuriick, wenn die Wirkung des
Alkohols wieder nachlasst. Alkohol wird in diesem Stadium der Abhangigkeit
getrunken, um Entzugserscheinungen zu vermeiden.

Diesen Kreislauf ohne fachliche Hilfe zu durchbrechen, ist sehr schwer. Wirk-
same Hilfe ist jedoch durchaus maglich, und die so bedrohlich scheinenden
Entzugserscheinungen konnen durch fachkundige Behandlung weitgehend

gemildert werden.

Falsch ist die Ansicht, zu schweren gesundheitlichen Schaden kdnne es nur
im Zusammenhang mit einer voll ausgepragten Abhangigkeit kommen. Auch
gewohnheitsmafig starkes Trinken kann z.B. Leber, Bauchspeicheldrise und

Gehirn schwer schadigen. Wer langere Zeit groBere Mengen Alkohol getrunken

hat, sollte sich deshalb eingehend arztlich untersuchen lassen. Sollte sich

dabei herausstellen, dass das Trinken bereits zu schweren gesundheitlichen
Schaden geflihrt hat, ist in der Regel vollige Abstinenz dringend geboten.




> Hilfe annehmen

Alkoholabhdngige, die sich fachliche Hilfe wiinschen, sollten sich zunadchst
darum bemiihen, eine Beraterin bzw. einen Berater zu finden, mit der bzw.
dem sie die eigene Situation offen besprechen und weiter klaren kdnnen.
Wer sich dazu entschliefit, mit Hausarztin bzw. Hausarzt ein offenes Gesprach
zu fiihren, hat den ersten Schritt zur Uberwindung der Abhingigkeit bereits
getan. Studien belegen, dass arztlicher Rat sehr hilfreich sein kann und oft
zu einer deutlichen Senkung des Alkoholkonsums fiihrt. Durch eine arztliche
Untersuchung kann auBerdem geklart werden, inwieweit gesundheitliche
Schaden entstanden sind.

Alkoholabhangigkeit ist medizinisch und sozialrechtlich als Krankheit aner-
kannt. Wenn eine Arztin bzw. ein Arzt die Notwendigkeit einer Behandlung
bescheinigt, ibernimmt deshalb die Krankenkasse oder der Rentenver-

sicherungstrager, ggf. auch das Sozialamt, die Kosten der Behandlung.

Auf die Beratung und teilweise auch die ambulante Behandlung von Abhan-
gigkeitskranken spezialisiert sind die bundesweit mehr als 1.300 Psychosozi-
alen Beratungsstellen und Sucht-Beratungsstellen. Ortsanséssige Arzte und
Beratungsstellen arbeiten oftmals zusammen, so dass sich ihre Angebote er-
ganzen. Natirlich kann man auch ohne arztliche Vermittlung Kontakt zu einer

Beratungsstelle aufnehmen und einen Termin vereinbaren.




Die Beratung ist in der Regel kostenlos und auf Wunsch kann man bei vielen
Beratungseinrichtungen anonym bleiben. Beratung ist dabei kein einmaliges
Gesprach, sondern Begleitung fiir langere Zeit.

Zunachst geht es in der »Kontakt- und Motivierungsphase« um die Frage,
welches Hilfeangebot der/dem Ratsuchenden am besten entspricht. Zum
anderen soll in dieser Zeit der Punkt erreicht werden, an dem der/die Hil-
fesuchende wirklich sagen kann: »Ich bin bereit, mich auf eine Behandlung
einzulassen und will versuchen, alkoholfrei zu leben.« Denn egal, wie sehr sie
unter dem Zwang leiden, trinken zu missen: Die Vorstellung, ohne Alkohol zu
leben, macht Abhangigen zunachst Angst. Der Besuch einer Selbsthilfegruppe
kann hier sehr hilfreich sein. Dort kann man Menschen treffen und kennen
lernen, die diesen Schritt zum Freiwerden von der Abhangigkeit gewagt haben

und denen es dadurch besser geht.

Ubrigens: Die meisten Selbsthilfegruppen sind auch fiir die mitbetroffenen
Angehorigen von Alkoholabhangigen offen. Das Sprechen iiber die eigenen
Sorgen und Néte hilft - selbst wenn der / die Abhéngige (noch) nicht zu Hilfe
und Veranderung bereit ist.

Hinweis

Uber Hilfsangebote in Ihrer Ndhe informieren Sie u. a. das Info-Telefon
der BZgA: 0221 892031, und die bundesweite Sucht- und Drogen-Hotline:
01805 313031 (0,14 €/min a.d. Festnetz, andere Mobilfunkpreise moglich)




> Die Behandlung

Die eigentliche Behandlung der Alkoholabhdngigkeit gliedert sich in drei
Abschnitte:

Der erste »Entzug« genannte Abschnitt, dient der korperlichen Entgiftung
und dauert etwa 8 bis 14 Tage. Der Entzug wird therapeutisch begleitet. Dabei
werden die Patientinnen und Patienten korperlich und seelisch gestiitzt.

Der Entzug kann stationar oder ambulant durchgefiihrt werden. Ganz wichtig
ist es zu wissen, dass die durch den Suchtmittelgebrauch verursachten
Entzugserscheinungen voriibergehen. In der Regel klingen die Entzugser-
scheinungen und das Verlangen, sie durch Alkohol zu lindern, nach fiinf bis
sieben Tagen der Abstinenz ab, und man fiihlt sich schon deutlich wohler.

Die sich anschlieBende »Entwdhnung« bezeichnet das nachste Stiick Arbeit
bei der Uberwindung einer Alkoholabh&ngigkeit: Leben lernen ohne Alkohol.

»Warum habe ich angefangen zu trinken?«
»Was bedeutet(e] Alkohol fiir mich?«
»Wie kann ich Angst, Unsicherheit, Einsamkeit besser bewaltigen?«

vV V VvV V

»Wie kann ich mich - ohne die vertraute Kriicke - entspannen, neue beruf-

liche Perspektiven entwickeln, neue Freundschaften aufbauen?«




Diesen und vielen anderen Fragen kann in Gruppen- und/oder therapeutischen
Einzelgesprachen nachgegangen werden. Eine Entwohnungsbehandlung kann
ebenfalls stationar oder auch ambulant durchgefiihrt werden. Sie dauert zwi-

schen mehreren Wochen und einigen Monaten.

Hilfe und Unterstiitzung reichen jedoch lber die Entwohnungsbehandlung
hinaus. So besteht beispielsweise die Mdglichkeit, sich in kritischen Situationen
erneut an die Beratungsstelle zu wenden. Fiihlt man sich noch recht unsicher,
kann es hilfreich sein, von vornherein einige weitere Gesprachstermine in gro-
Berem zeitlichen Abstand zu vereinbaren. In dieser Zeit der »Nachsorge« ist
der Besuch von Selbsthilfegruppen erfahrungsgemaf besonders hilfreich und

wird von Fachleuten allgemein empfohlen.

Die Uberwindung einer Abhéngigkeitserkrankung ist nicht leicht, doch nicht
nur fachkundige und verstandnisvolle Hilfe, sondern auch neue Selbstach-
tung, wachsende Lebensfreude und eine besser werdende Gesundheit beglei-
ten den manchmal steinigen Weg.

Viel Erfolg und Durchhaltevermdgen!




> Suchtselbsthilfe- und
Abstinenzverbande

Jede Beratungsstelle informiert Sie gerne iiber Selbsthilfegruppen in
lhrer Nahe. Oder Sie wenden sich direkt an eine der folgenden Adressen:

Anonyme Alkoholiker (AA), Interessengemeinschaft e.V.
Postfach 46 02 27

80910 Minchen

Tel.: 089 3169500

www.anonyme-alkoholiker.de

Arbeiterwohlfahrt Bundesverband e.V.
Oppelner Str. 130

53119 Bonn

Tel.: 0228 66 85-0

WWW.awo.0rg

Freundeskreise fiir Suchtkrankenhilfe
Bundesverband e.V.
Kurt-Schumacher-5Str. 2

34117 Kassel

Tel.: 0561 780413
www.freundeskreise-sucht.de

»

Suchtberatung und Selbsthilfe im Internet

Das Internet bietet neue Mdglichkeiten der Beratung und des personlichen Aus-
tauschs. Zahlreiche Verbande und Beratungseinrichtungen bieten mittlerweile
Online-Beratung an und haben sog. Chats eingerichtet, in denen man sich online
mit anderen austauschen kann. Auch die BZgA gibt [hnen tiber das Portal
www.kenn-dein-limit.de weitere umfassende Informationen zum verantwor-
tungsvollen Umgang mit Alkohol an.




Blaues Kreuz in der
Evangelischen Kirche
Bundesverband e.V.
Julius-Vogel-Str. 44
44149 Dortmund

Tel.: 0231 5864132
www.blaues-kreuz.org

Blaues Kreuz in
Deutschland e.V.
Freiligrathstr. 27
42289 Wuppertal
Tel.: 0202 62003-0

www.blaues-kreuz.de

Deutscher Guttempler-
Orden (1.0.G.T.) e.V.
Adenauerallee 45
20097 Hamburg

Tel.: 040 245880
www.guttempler.de

Paritatischer Wohlfahrtsverband -
Gesamtverband e. V.

Referat Gefdhrdetenhilfe
Oranienburger Str. 13-14

10178 Berlin

Tel.: 030 24636-433

www.paritaet.org

Kreuzbund e.V.
Minsterstr. 25
59065 Hamm

Tel.: 02381 67272-0
www.kreuzbund.de




> Weitere Informationen
Kontakte und Adressen

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
Ostmerheimerstr. 220

51109 Koln

Tel.: 0221 89920

www.bzga.de

www.kenn-dein-limit.de

BZgA-Info-Telefon

Telefon: 0221 892031

Mo. - Do. 10.00 bis 22.00 Uhr
Fr.-So. 10.00 bis 18.00 Uhr

Das BZgA-Info-Telefon beantwortet Fragen zur Suchtvorbeugung. Bei Alkohol-
oder anderen Abhangigkeitsproblemen bietet das BZgA-Telefon eine erste
personliche Beratung mit dem Ziel, Ratsuchende an geeignete lokale Hilfs- und

Beratungsangebote zu vermitteln.

Weitere Informationen und die Adressen von Hilfsangeboten in lhrer Nahe

konnen Sie auch erfragen bei:
Sucht & Drogen Hotline

Telefonische Drogennotrufeinrichtungen aus Berlin, Disseldorf, Essen, Frank-
furt, Hamburg, Kéln, Miinchen und Nirnberg haben sich auf Initiative der

Drogenbeauftragten der Bundesregierung zusammengeschlossen und bieten
bundesweit telefonische Beratung in Sucht- und Drogenfragen fiir Betroffene

und ihre Angehérigen an:

Sucht & Drogen Hotline

Mo. - So.  0.00 bis 24.00 Uhr

Telefon: 01805 313031

(0,14 €/min a.d. Festnetz, andere Mobilfunkpreise maglich)
Dieser Dienst wird unterstitzt von Talkline ID.



Deutsche Hauptstelle fiir
Suchtfragen e.V. (DHS)
Postfach 1369

59003 Hamm

Tel.: 02381 9015-0

Fax: 02381 9015-30
info@dhs.de
www.dhs.de

Fachverband Sucht e. V.
Walramstrafe 3

53175 Bonn

Tel.: 0228 261555

Fax: 0228 215885
sucht@sucht.de
www.sucht.de

Die Telefonseelsorge bietet unter
den Nummern 0800 111 0 111 oder
0800 111 0 222 kostenlose und ano-
nyme Beratung rund um die Uhr

und kann geeignete Beratungsstellen
nennen.




> Broschiren

Bestellung per E-Mail:
order(@bzga.de

Alles Klar
Bestellung online:
www.bzga.de
www.kenn-dein-limit.de

Alles klar?

Tipps und Informationen

fur den verantwortungsvollen
Umgang mit Alkohol.

Mit Selbst-Test.

Bestell-Nr. 32010000

»Von Tag zu Tag«
Trinktagebuch
Bestell-Nr. 32020000




T Alkoholfrei leben

leben

Rat und Hilfe bei
Alkoholproblemen
Bestell-Nr. 32011000

Auf dein Wohl mein Kind
Ein Ratgeber zum
Thema Alkohol

fir werdende Eltern.
Bestell-Nr. 32041000
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Bundeszentrale
fiir
gesundheitliche
Aufklarung

Eine telefonische Beratung und

Informationen tber personliche
Beratungsangebote in Ihrer Nahe
erhalten Sie unter:

BZgA-Info-Telefon: 0221 892031
Mo. - Do. 10.00 bis 22.00 Uhr
Fr.-So. 10.00 bis 18.00 Uhr

www.bzga.de
www.kenn-dein-limit.de




