


66

“VERANTWORTUNGSVOLL TRINKEN” IST
UNSINN. ES TSTNTCH T DIE
VERANTWORTUNGSLOSIGKEIT
DEINERSEITS, DIE ZUM PROBLEMTRINKEN
FUHRT, SONDERN DIE TATSACHE, DASS
ALKOHOL SUCHTIG MACHT. WENN DIE
WIRKUNG EINES DRINKSSNACHLASST,
BLEIBT EIN UNANGENEHMES GEFUHL, DAS
DURCH EIN WEITERESSADRKOHO LISCELLE S
GETRANK WIEDERVERSCHWINDET.

CHECK IN: WIE FUHLST DU
DICH HEUTE?

2

16
23
30

3

10
17
24

31

4 5 6
11 12 13
18 19 20

25 26 27

Alkohol
erklart

7
14
21

28

8
15
22

29




66

HANXIETY IST ALKOHOLENTZUG.

MEINE DEFINITION VON ENTZUG IST:

- EIN UNANGENEHMES CGEFUHE

- VERURSACHT DURCH EIN CHEMISCHES
UNGLEICHGEWICHT

- DAS SEINERSEITS DURCH DAS NACHLASSEN
DER VORHERIGEN DOSIS DER DROGE

VERURSACHT WIRD:
HANXIETY IST EINESCHENMISC HE
NACHWIRKUNG DES ALKOHOLKONSUMS.

CHECK IN: WELCHE VORTEILE
KANNST DU SPUREN?

16
23
30

10
17
24

31

DRY
January

4 5 6
11 12 13
18 19 20

25 26 27

Alkohol
erklart

7
14
21

28

15

22

29




66

ALKOHOL BESCHLEUNIGT DIE
HERZFREQUENZ UND DEN BLUTDRUCK, WAS
DAS ENERGIEN IVEAUSSENK

WENN DEINE HERZFREQUENZ UND DEIN
BLUTDRUCK STEIGEN, SAGT DEIN GEHIRN
DIR, DASS DU LANGSAMER MACHEN,
INNEHALTEN UND RUHEN SOLLTEST. AUS
DIESEM GRUND SIND TRINKER LETHARGISCH
UND ENERGIELOS:

CHECK IN: KANNST DU
VERANDERUNGEN DEINER
SCHLAFQUALITAT
FESTSTELLEN?

16
23
30

@ 4 5 6

10 11 12 13

17 18 19 20
24 25 26 27

31

Alkohol

erklart

7
14
21

28

15

22

29




GIB DER SUBSTANZ DIE SCHULD, NICHT DEM
OPFER. ALKOHOL MACHT SUCHTIG. WENN
MAN GENUG DAVON TRINKT, WIRD ES EINEM
SCHWER FALLEN, OHNE IHN AUSZUKOMMEN.
DU BRAUCHST KEINE
PERSONLICHKEITSSTORUNG, KEINE
BESTIMMTE GENKOMBINATION ODER EIN
TRAUMA DAFUR.JALL DASSKANN ZUR

ALKOHOLABHANGIGKEIT FUHREN, ABER IST
NIE ALLEIN VERANTWORTEICH:

CHECK IN: WELCHE POSITIVEN
UND NEGATIVEN GEFUHLE SIND
DIR HEUTE BEGEGNET?

9
16
23
30

17

24

31

25 26 27

Alkohol
erklart

7
14
21

28

15
22

29




06

ABSTINENZ IST LANGWEILIG=ICH KANN MEIN
LEBEN OHNE DROGE NICHT MEHR IN VOLLEN
ZUGEN GENIESSEN. DA SO VIELE MENSCHEN
IN UNSERER GESELLSCHAFT TRINKEN, IST DIE
ABHANGIGKEIT VOM ALKOHOL DIE NORM.
WENN JEMAND SAGT: "NICHT ZU TRINKEN IST
LANGWEILIG", HEISST DAS IN WIRKLICHKEIT
“ICH KANN VIELE SITUATIONEN NICHT MEHR

GENIESSEN, WENN ICHEDIESD RO G ESNITCIH'T
NEHME.”

CHECK IN: VON WELCHEN
BENEFITS WURDEST DU DIESEN
MONAT GERN PROFITIEREN?

16
23
30

10
17
24

31

4 @ 6

11 12 13

18 19 20

25 26 27

Alkohol

erklart

7
14
21

28

15

22

29




66

ALKOHOL RUINIERT DEN SCHLAF FUR ALLE
TRINKENDEN.

DA ALKOHOL EIN BERUHIGUNGSMITTEL IST,
WIRD DAS GEHIRN DARAN GEHINDERT, IN
DEN REM-SCHLAE UBERZUGEHEN, DIE
SCHLAFPHASE, DIEWICHTIGIST FUR

KONZENTRATIONE EERNIENSUND
TRIEBREGULIERUNG:

CHECK IN: WIE HOCH IST DEIN
HEUTIGES ENERGIELEVEL?

10

17
24

31

11 12 13
18 19 20

25 26 27

Alkohol
erklart

14

21

28

15

22

29




66

MAN BRAUCHT KEINEN ALKOHOL, UM DEN
ABEND ZU GENTESSEN., WENN MAN
ENTSPANNT ISTWUND SICH UNTERHALT,
SCHUTTET DAS GEHIRN ENDORPHINE AUS. DA
WIR BEI GESELLIGEN ABENDEN OFT TRINKEN, S M T \%% T F S
SCHREIBEN WIR DIESES GUTE CEEUHL

JEDOCH FALSCHLICHERWEISE OFET DEM 1

ALKOHOL ZU. 9 3 4 5 6 @ 3

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

CHECK IN: GENIESST DU

SOZIALE EVENTS ODER FUHLST
DU DICH UNWOHL? 23 24 25 26 27 28 29

30 31

Alkohol

erklart




66 DRY
ALKOHOL HINDERT DICH DARAN, DEINE e anuary

GEFUHLE ZU REGULIEREN. ALKOHOL HAT

EINE BESONDERS BERUHIGENDE WIRKUNG
AUF DEN TEIL UNSERES GEHIRNS, DER
UNSERE EMOTIONEN REGULIERT, SODASS

WIR, WENN WIR TRINKEN, IMMER S M T W T F S
EMOTIONALER WERDEN. KLEINE DINGE 1
WERDEN ZU GROSSEN DINGEN, WENN WIR
DIE FAHIGKEIT VERLIEREN, UNSERE

) 9 3 4 5 6 v 8
GEFUHLE ZU KONTROLLIEREN .

9 10 11 12 13 14 15

CHECK IN: WIE GEHST DU MIT 16 17 18 19 20 21 29

DEINEN GEFUHLEN UM? WOVON

FUHLST DU MEHR, WOVON

30 31

Alkohol
erklart




06

ALKOHOL BESCHLEUNIGT DIE
HERZFREQUENZ UND ERHOHT DEN
BLUTDRUCK, WAS SICH NEGATIV AUF DIE
KARDIOVASKULARE GESUNDHEIT AUSWIRKT.
WENN DU DEINE HERZFREOUENZ OHNE
KORPERLICHE AKTIVITAT ERHOHST,
ENTSTEHT EIN UBERSCHUSS AN SAUERSTOFF,
SODASS DIE KONZENTRATION DER ROTEN

BLUTKORPERCHEN ABNIMMT UND DEIN HERZ
STANDIG HARTER ARBEITEN MUSS, UM DEINE
MUSKELN MIT SAUERSTOFF ZU VERSORGEN.

CHECK IN: WELCHE
KORPERLICHEN UNTERSCHIEDE
BEMERKST DU AN DIR? FUHLST
DU DICH ENERGIEGELADENER?

16
23
30

10

17
24

31

11 12 13
18 19 20

25 26 27

Alkohol
erklart

14

21

28

15
22

29




66

»2WARUM TRINKST DU NICHT?“= ,ICH KANN
MIR MEIN LEBEN OHNE ALKOHOL NICHT
MPEHR VORSTEREEEN -

WENN DICH JEMAND FRAGT, WARUM DU
NICHT TRINKSTYSHELSSTSDAS TN
WIRKLICHKEIT: "ICH KANN MIR MEIN LEBEN

OHNE DIESE DROGE NICHTMEHR > = w W B = S
VORSTELLEN, UND DIESENUNFAHIGKEIT 1
SCHREIBE ICH AUCH ANDEREN ZU'">VERSUCH

DIESE FRAGE MI'THWEIENEHES NICHT MEHR 9 3 4 5 6 7 3
NOTIG HABE" ZU BEANTWORTEN, UN D)SIT

WIE DIE ANTW O RINAUSEATLT. 9 10 11 19 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
CHECK IN: WARUM TRINKST DU

NIGH L 23 24 25 26 97 28 29

30 31

Alkohol
erklart




66

IST DIE VORSTELLUNG UND NICHT DIE
REALITAT DES TRINKENS, DIE UNS
ANLOCKT: CHAMPAGNER AM
WEIHNACHTS MORGEN, GLUHWEIN AM
KAMIN, EIN KALTES BIER AN EINEM HEISSEN
SOMMERTAG. DAS SIND DIE DINGE, DIE UNS
ANZIEHEN. ABER "DAS IST  NICHT DIE
REALITAT DES TRINKENS. DIE REALITAT IST
DAS AUFWACHEN UM 4 UHR MORGENS, DAS
GEFUHL, SCHWER, MUDE UND LETHARGISCH
ZU SEIN,UND DIE BRISANTE MISCHUNG AUS
ANGST UND ERSCHOPFUNG, DIE NUR DAS
TRINKEN HERVORRUEFENSKANN:

CHECK IN: WIE DECKT SICH
DEINE VORSTELLUNG VON
ALKOHOL MIT DER REALITAT?

16
23
30

10
17
24

31

11) 19 13

18 19 20

25 26 27

Alkohol
erklart

14

21

28

15

22

29




66

ES GIBT KEIN S NHERES VIASS VAN
ALKOHOLKONSUM:

ALKOHOL IST LAUT EINSTUFUNG DER
WELTGESUNDHETNTFSORGANTSATTTON EITN
KARZINOGEN DER KLASSE EINS. DAMIT FALLT
ER IN DIESELBE KATEGORIESWIE

TABAKRAUCH, URAN UND ASBEST.

CHECK IN: WIE FUHLST DU DICH
HEUTE IM VERGLEICH ZU TAG I?

10

17
24

31

18 19 20

25 26 27

Alkohol

erklart

14
21

28

15
22

29




66 DRY

DAS AUFWACHEN UM 4 UHR MORGENS IST anuar
ALKOHOLENTZUG. ALKOHOL HAT EINE A

HALBWERTSZEIT VON 5 STUNDEN. DAS BEDEUTET,

DASS NACH 5 STUNDEN DIE MENGE AN ALKOHOL IN

DEINEM KORPER UM DIE HALETE GESUNKEN IST.

DAS IST DER ZEITPUNKT, AN DEM DIE ANGST UND S M T W T F S

DIE REIZUBERFLUTUNG EINSETZEN. DAS IST
VERGLEICHBAR MIT DEM KONSUM VON ZU VIEL

1
KOFFEIN. AUS DIESEM GRUND NEIGEN TRINKER
ETWA 5 STUNDEN NACH IHREM LETZTEN DRINK ZU

9 3 4 5 6 7 3
SCHLAFLOSIGKEIT.

9 10 11 12 (13) 14 15

16 17 18 19 20 21 22

CHECK IN: WIE HAT SICH DEIN
SCHLAF VERBESSERT?

23 24 25 26 27 28 29
30 31

Alkohol
erklart




DRY
J January

66

SIEH THN ALS DAS, WAS ER WIRKLICH IST!
ALKOHOL IST EIN UBELSCHMECKENDES,
SUCHTIG MACHENDES KARZINOGEN. ER
MACHT DUMPF, BEVOR ER NACHLASST UND

EIN ENTSPRECHENDES GEFUHL DER UNRUHE S M T w T k S
HINTERLASST. ERSTORT DEINEN 1
NATURLICHEN SCHEAFRHYTHMUS,
UND LASST DICH DICH'SCHWER UND 9 3 4. 5 6 v 8
LETHARGISCH FUHLEEN:

9 10 11 12 13 (14) 15

16 17 18 19 20 21 22
CHECK IN: WIE HABEN SICH

DEINE ANSICHTEN ZUM
ALKOHOL VERANDERT? 23 24 25 26 27 28 29

30 31

Alkohol
erklart




06

ALKOHOL HAT KEINERLEI
GESUNDHEITLICHEN NUTZEN. ALLE
VORTEILE KOMWEN VON DEN
FRUCHT-/GEMUSEELEMENTEN DER
GETRANKE, NICHT VOM ALKOHOL. DIE
INTERNATIONALEAGENTUR FUR
KREBSFORSCHUNG(TEIEL'DER
WELTGESUNDHEITSORGANISATION) STUFT
ALKOHOL ALS EIN

KREBSERREGER DER KLASSE EINS EIN.

CHECK IN: WIE VERHALT SICH DIE OBIGE
TATSACHE IM VERGLEICH ZU DEINEN
FRUHEREN UBERLEGUNGEN ZUM THEMA
ALKOHOL?

16
23
30

10
17
24

31

11 12 13

18 19 20

25 26 27

Alkohol
erklart

14

21

28

15

22

29




66

ALKOHOL VERURSACHT PHYSISCHEN STRESS

IM KORPER. ER MAG DAS GEHIRN BETAUBEN,

ABER ER VERSETZT DEN KORPER IN DEN
STRESSMODUS, DERADRENAIEINSUND
CORTISOL (EIN STRESSHORMON)
AUSSCHUTTET, UM DER DEPRESSIVEN

WIRKUNG DES

ALKOHOL ENTGEGENZUWIRKIEN-:

CHECK IN: WIE HAT SICH DEIN
STRESSLEVEL VERANDERT?

10
17
24

31

11 12 13

18 19 20

25 26 27

Alkohol

erklart

14
21

28

15
22

29




66 DRY
90 as N January

GEWICHTSABNAHME UNGEMEIN. WARUM? A
WEIL ER DEN APPETIT ANREGT, WEIL ER DIE

REZEPTOREN, DIE DEM GEHIRN MITTEILEN,
WANN MAN SATT IST, DAMPFT, WEIL ER DEN

SCHLAF STORT UND DIE HERZFREQUENZ S M T W T F S
ERHOHT (WAS DAS TRAINING ERSCHWERT), 1
WEIL ER VIELE LEERE KALORIEN ENTHALT -
ALKOHOL ERSCHWERT DAS ABNEHMEN

9 3 4 5 6 7 8
DRAMATISCH.

O 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 929
CHECK IN: WIE HAT SICH DEIN

GEWICHT/APPETIT
VERANDERT? 23 24 25 260 27 28 29

30 31

Alkohol
erklart




66

ALKOHOL MACHT ES SCHWIERIGER, SPORT ZU
TREIBEN, DENN ER ERHOHT DIE
HERZFREQUEN ZSMACH I " DENSSPO R
SCHWIERIGER, ANSTRENGENDER UND
UNANGENEHMERJJEDER MENSCH HA'T EINE
MAXIMALE HERZEREOUENZJE HOHER DIE
HERZFREQUENZ IIMRUHREZUSTAN D[S
DESTO WENIGER SPORT KANN MAN TREIBEN
UND DESTO UNANGENEHRMER IST ES:

CHECK IN: WIE HAT SICH DEIN
WUNSCH ZU TRAINIEREN
VERANDERT?

DRY
J January

S M T \%% T
2 3 Z. 5 6
9 10 11 12 13

16 17 (18) 19 20
23 24 25 26 97

30 31

Alkohol
erklart

14

21

28

15

22

29




ALKOHOL HILFT NICHT BEI DER

STRESSBEWALTIGUNG. ALKOHOL g l anuar y

HINTERLASST EIN GEFUHL DER UNRUHE, DAS
DEN URSPRUNGLICHEN STRESS NOCH
VERSTARKT, WENN DIE BERUHIGENDE
WIRKUNG NACHLASST. WEIL ALKOHOL

DEN SCHLAF RUINIERT, NIMMST DU DEINEM
GEHIRN DIE MOGLICHKEIT) EINEN GUTEN
SCHLAF Z2U BEKOMMEN, DER ES IN DIE LAGE

VERSETZT, ERFAHRUNGEN ZU VERARBEITEN 9 3 4. 5 6 7 8
UND ZU ASSIMILIERIENS

O 10 11 12 13 14 15
CHECK IN: WIE GEHST DU MIT 16 17 18 @ 20 21 22
DEN TAGLICHEN STRESSOREN
UM? 23 24 25 26 27 28 29
30 31

Alkohol
erklart




66

ALKOHOL VERBESSERT NIEMALS EINE
SITUATION ODEREREAHRUNG:
ALKOHOL HAT NOCH NIE WIRKLICH ETWAS

GEGEBEN, ER HAT NUR GENOMMEN UND S M T W T F S
TEILWEISE WIEDERHERGESTELLT, INDEM ER
ENTWEDER DEN ENTZUG ODER DAS MENTALE 1
PROBLEM BESEITIGT HAT (NACH NOCH MEHR

TRINKEN). 2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15
CHECK IN: WIE HAT SICH DEIN 16 17 18 19 @ 21 22

LEBEN SEIT DEM 1.1.

VERBESSERT? 23 24 25 26 27 28 29

30 31

Alkohol
erklart




66

ES GIBT KEINE "SUCHTIGE PERSONLICHKEIT",

SONDERN NUR ERLERNTE
BEWALTIGUNGSMECHANISMEN. WENN EINE
SCHWIERIGE SITUATION KOMMT, WIE WIRST
DU DANN DAMIT UMGEHEN? GEHST DU
JOGGEN? LIEST DU EIN BUCH? REDEST DU MIT

EINEM FREUND? MEDITIERSTDU? MACHST DU
S M T \%% T F S
YOGA ODER KONSUMIERSTSDUETWASH UM
DEINE GEFUHLE ZU VERANDERN? 1
DAS IST EIN ERLERNTESSWWERHALTENDAS
MIT PLANUNG, WISSEN'UND VERS TANDNIS 9 3 4 5 6 v 8
GEANDERT WERDEN KANN!
9 10 11 12 13 14 15
CHECK IN: WELCHE NEUEN
COPINGSTRATEGIEN HAST DU FUR 16 17 18 19 20 @ 22

DICH ENTDECKT?
23 24 25 26 27 28 29

30 31

Alkohol

erklart




66

ALKOHOL SCHMECKT NICHT GUT. WENN DU
DARAN ZWEIFELST, BESORG DIR 100 % REINEN

ALKOHOL UND PROBIER IHN. WENN DU DAS
VERSUCHEN WURDEST, KONNTEST DU FROH anuar
SEIN, WENN DU IHN UBERHAUPT IN DIE NAHE é y

DEINES MUNDES BEKAMST, OHNE DASS DIR DIE
AUGEN TRANEN, UND WENN DU DARAN NIPPEN
WURDEST, WURDEST DU DICH MIT SICHERHEIT

UBERGEBEN. ALKOHOL IST EIN GIFT, UND DEIN S M T W T

F S
KORPER REAGIERTTAUCH SO DARAUE. WIR
MUSSEN IHN VERWASSERN, IHN MIT ANDEREN 1
STARKEN AROMEN UBERDECKEN, IHN IN
ZUCKER ERTRANKEN, UND SELBST DANN 9 3 4, 5 6 v 8
DAUERT ES JAHRE, BIS ER UNS "SCHMECKT".
O 10 11 12 13 14 15
CHECK IN: HAST DU GETRANKE 2
GEFUNDEN, DIE DU MAGST UND DIE 16 17 18 19 20 21
DIR HELFEN, NUCHTERN ZU
2
BLEIBEN: 23 24, 25 26 27 28 29

30 31

Alkohol
erklart




EIN GELEGENTLICHES GLAS ROTWEIN IST
NICHT GUT FUR DICH, SELBST WENN DU ES
MIT EINER HANDVOLL WEINTRAUBEN ODER
ETWAS TRAUBENSAFT ZU DIR NIMMST (WAS
WEIN IM GRUNDE GENOMMEN IST: ETWAS
GUTES [WEINTRAUBEN] ZUSAMMEN MIT
ETWAS SCHLECHTEM [ALKOHOL].) DURCH
DEN GARUNGSPRQZESS WERDEN VIEEE DER
NAHRSTOFFE IM FTRAUBENSAFET ZERSTORT

(FRISCHER TRAUBENSAFT ENTHALT VIEL
VITAMIN C, WEINFHATSNUELEVITAMEINSG,) .

CHECK IN: WIEVIEL GELD HAST DU
DIESEN MONAT GESPART WEIL DU
NICHT TRINKST?

10 11 12 13

17 18 19 20
24 25 26 27

31

Alkohol
erklart

14

21

28

15

22

29




66

SICH ZU MASSIGEN IST VIEL SCHWIERIGER ALS
AUFZUHOREN. SICH ZU MASSIGEN BEDEUTET,
SICH IN DIE LAGE ZU VERSETZEN, ZU
UBERLEGEN, OB MAN TRINKEN SOLL,

UND DER VERSUCHUNG DES TRINKENS ZU
WIDERSTEHEN, IMMER UND IMMER WIEDER.
MAN KAMPFT DIESEN KAMPF MEHRMALS AM
TAG, UBER TAGE, WOCHEN, MONATE, JAHRE,
EBEN SO LANGE, WIE DIE SELBST AUFERLEGTE
BUSSE DAUERT. BEIM AUFHOREN (WENN SIE ES
RICHTIG MACHEN) GEHT ES DARUM, EINE
EINZIGE ENTSCHEIDUNGEZUT R EFEENSUN DEDEN
REST ITHRES LEBENS IM EINKLANG MIT DIESER
ENTSCHEIDUNG Z USEIISISING

CHECK IN: WIE IST DIE
ABSTINENZ IM VERGLEICH ZUM
MODERATEN TRINKEN?

DRY
J January

S M T \%% T
2 3 Z. 5 6
9 10 11 12 13

16 17 18 19 20
23 (24) 25 26 97

30 31

Alkohol
erklart

14

21

28

15

22

29




66

MODERATE TRINKER LEBEN NICHT LANGER ALS
ABSTINENZLER, WEIL ALKOHOL GESUND IST. ES
GIBT STUDIEN, DIE ZEIGEN, DASS MASSIGE
TRINKER LANGER LEBEN ALS ABSTINENZLER.
DIE (FALSCHE) SCHLUSSFOLGERUNG IST, DASS
MASSIGER ALKOHOLKONSUM GUT FUR SIE IST.
DIESE SCHLUSSFOLGERUNG IST IN DER TAT
FALSCH. DIE TENDENZ, DASS MENSCHEN, DIE
MASSIG TRINKEN; LANGER LEBEN ALS
ABSTINENZLER, IST KEIN BEWEIS DAFUR, DASS
MASSIGER ALKOHOLKONSUM GUT FUR EINEN

IST, SONDERN EIN BEWEIS DAFUR, DASS UNSERE
GESELLSCHAFT EINSEAESCHES VERTRALEN TN
DIESE DROGE HAT}

CHECK IN: WAS LERNST DU UBER
DEINE BEZIEHUNG ZUM ALKOHOL IN
DIESER ZEIT?

16
23
30

DRY

J January

10 11 12 13

17 18 19 20

24 @ 26 27

Alkohol
erklart

14

21

28

15

22

29




66

TRINKEN IST NICHT DIE EINZIGE METHODE
ZUM STRESSABBAU. ES GIBT VIELE
MOGLICHKEITEN, STRESS ABZUBAUEN: SPORT
TREIBEN, EIN BUCH LESEN, FERNSEHEN, EIN
HOBBY WIEDERENTDECKEN. ALLES, WAS DICH
ABLENKT, KANN DIR HELFEN, STRESS
ABZUBAUEN. DU MUSST NUR ETWAS FINDEN,

DAS DICH NICHT AUCH KORPERLICH UND
GEISTIG ZERSTORT:

CHECK IN: HAST DU AKTIVITATEN
GEFUNDEN, DIE DU MAGST UND
DIE DIR HELFEN, NUCHTERN ZU
BLEIBEN?

9
16
23
30

10
17
24

31

4 5 6

11 12 13

18 19 20

25 @EED 27

Alkohol

erklart

14

21

28

15

22

29




6

MASSIGUNG IST NICHT DAS, WOFUR MAN SIE
HALT. DA IM LAUFE DER ZEIT DAS VERLANGEN

NACH DEM NACHSTEN DRINK AUFKOMMT,
WENN DIE WIRKUNG DES VORHERIGEN anuar
GETRANKS NACHLASST, IST MASSIGUNG NIE é y

DAS, WAS WIR UNS DARUNTER VORSTELLEN.
WIR STELLEN UNS VOR, MUHELOS WENIGER ZU

TRINKEN, EIN ODER ZWEI ZU TRINKEN, SIE ZU

ICHT MEHR
GENIESSEN UND DANNSEINEACH NIC M S M T W T F S
ZU WOLLEN. DIE REALITAT SIEHT SO AUS, DASS
MAN VERZWEIFELT EINEN DRINK WILL, DANN 1
VERZWEIFELT DEN NACHSTEN WILL, SOBALD
DER LETZTE LEER IST, UND UNGLUCKLICH IST, 9 3 4 5 6 - ]
WEIL MAN IHN NICHT HABEN KANN:
9 10 11 12 13 14 15
CHECK IN: REFLEKTIERE ZEITEN, IN 16 17 18 19 20 21 929
DENEN DU MODERAT TRINKEN
WOLLTEST. WIE WAR DAS FUR
DICH? 23 24 25 26 @ 28 29
30 31

Alkohol

erklart




66

ES GIBT KEINEN "RESET", WENN ES UM DAS
TRINKEN ODER IRGENDEINE ANDERE FORM
DER DROGENABHANGIGKEIT GEHT. WENN IHR
UNTERBEWUSSTSEIN LERNT, DASS DAS
UNANGENEHME GEFEUHE; DAS SICH NACH
EINEM DRINK AUEBAUT, DURCH DEN
NACHSTEN DRINK GELINDERT WERDEN KANN,
DANN KANNST DU NIE WIEDER EINE

EINFACHE BEZIEHUNGZUNMSAL KO HOL H ABENS
WAS MAN GELERNT HAT, KANN MAN NICHT
VERLERNEN.

CHECK IN: WER IN DEINEM
UMFELD PROFITIERT VON DEINER
NUCHTERNHEIT?

9
16
23
30

10

17
24

31

T \"%% T F S
1
4 5 6 7 8

11 12 13 14 15
18 19 20 21 22

25 26 97 28) 29

Alkohol
erklart




66

WENN MAN MIT DEM TRINKEN AUFHORT, GEHT
ES DARUM, FAHIGKEITEN WIEDERZUERLERNEN,
DIE MAN VOR DEM TRINKEN GELERNT
HAT.BEVOR WIR MIT DEM TRINKEN
ANGEFANGEN HABEN, SIND WIR MIT STRESS
UMGEGANGEN, HABEN KONTAKTE GEKNUPET,
WEIHNACHTEN UND URLAUBE GENOSSEN. ERST
NACHDEM WIR MIT DEM ADKOHOLD
ANGEFANGEN HABEN, STEEEEN"WIR PLOTZLICH
FEST, DASS WIR ALL DIESE SITUATIONEN OHNE
UNSERE KLEINE DROGESNITCH TSV EHR TN
GLEICHER WEISE GENITESSEN"KONNEN:

CHECK IN: WIE GEHST DU DAMIT
UM, WENN DIR JEMAND ALKOHOL
ANBIETET?

16
23
30

10
17
24

31

DRY
anuary

11 12 13
18 19 20

25 26 27

Alkohol
erklart

14

21

28

15

22
29




6

ES IST NICHT SO, DASS ALKOHOL NICHT
SUCHTIG MACHT, ES DAUERT NUR SEHR LANGE,
BIS MAN SUCHTIG WIRD. EIN WICHTIGER TEIL
DER SUCHT BESTEHT DARIN, DASS DAS
UNTERBEWUSSTSEIN EINE VERBINDUNG
HERSTELLT ZWISCHEN DEM UNANGENEHMEN
GEFUHL, DAS SICH EINSTELLT, WENN EINE
DOSIS DER DROGE NACHLASST, UND DER
NOTWENDIGKEIT EINER WEITEREN DOSIS, UM
DIESES UNANGENEHME GEFUHE ZU LINDERN:
DAS UNTERBEWU SSTSEINSARBETET VT
URSACHE UND WIRKUNG. BEI DROGEN IST DIE

"URSACHE" DER AKT DES KONSUMS DER
DROGE,UND DIE "WIRKUNG" IST, WENN WIR DIE
WIRKUNG DER DROGE SPUREN.

CHECK IN: WORAN HAST DU
GEMERKT, DASS DU EINE PAUSE
VOM ALKOHOL BRAUCHST?
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ES GIBT KEINE NORMALEN TRINKER.
ES GIBT NUR EINE DROGE, UND ENTWEDER MAN
NIMMT SIE, ODER MAN NIMMT SIE NICHT. WENN

DU SIE NIMMST, UBERNIMMT SIE LANGSAM DIE
KONTROLLE UBER DEIN LEBEN. ZUERST NIMMT a I |ua l'
MAN SIE ZUM VERGNUGEN, ABER DAS WANDELT A

SICH LANGSAM, BIS MAN MERKT, DASS MAN OHNE
SIE NICHTS MEHR RICHTIG GENIESSEN KANN. MAN I

ST IN IMMER MEHRISITTUATTONENSDARAUEFA

NGEWIESEN, UND ES WIRD IMMER SCHWIERIGER, O S M T W T F S
HNE SIE AUSZUKO MMEN:

ES GIBT NICHTS NORMALES AM TRINKEN, EGAL

1
AUF WELCHEM NIVEAU., WASSDIE'CESELESCHAET
ALS "NORMALE TRINKER®ANSIEHT, SIND
] - 2 3 Z 5 6 7 8
MENSCHEN, DIE NOCH NICHTWOLLIC ABHAN GG
SIND.
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

CHECK IN: WELCHE PLANE HAST
DU FUR DIE ZEIT NACH JANUAR?
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