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Saufen bis der Arzt

kommt oder...?

, )fhi ; .“l oL
Besser ohne Alkohol

Praktische Tipps
fir den bewussten Umgang mit Alkohol
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Herzlichen Glickwunsch — Du gehorst zu den
Menschen, die selbst Uber ihr Wohlbefinden
entscheiden konnen

Du Uberlegst gerade oder hast dir schon fest e ; o
vorgenommen, keinen Alkohol mehr zu trinken oder ]——:—‘.‘
. . Bdoad -
zumln_dest deinen K_onsum etwaszu Tk~ e
reduzieren? Dann bist du hier genau richtig! 5 —

e b

Ob das genussliche Bier zum Feierabend oder der
prickelnde Sekt zum AnstoBen an Geburtstagen
und Silvester — wir trinken aus den
unterschiedlichsten Grinden gerne Mal den ein
oder anderen Schluck. Alkohol kann Hemmungen
senken, kurzfristig die Stimmung heben und so soziale
Interaktionen erleichtern. Doch der Alkoholkonsum
birgt auch unzahlige Nachteile und Gefahren.

Alkohol schadet nicht nur der Leber, sondern kann auch
langfristig zu schweren psychischen Problemen fihren.
Ein Alkoholverzicht bringt hingegen unzahlige Vorteile

mit sich. Von besserer Haut und gesinderem Schlaf,

Uber das gesteigerte Wohlbefinden und mehr Geld im
Portemonnaie, bis hin zu einer langeren Lebenserwartung.

Hier gebe ich dir ein paar praktische Tipps an die Hand, um
zukunftig weniger oder gar keine alkoholischen Getranke
mehr zu dir zu nehmen. Nutze sie einfach, um erfolgreich
dein Konsumverhalten anzupassen! Vorab zeige ich dir

aber auch kurz und blndig, wie du locker weiter zur Flasche
greifen kannst, bis der Arzt kommt.

Und jetzt winsche ich dir viel Erfolg!

Rolf von Berg



Saufen bis der Arzt kommt.. oder?

Es soll Menschen geben, die in der
Woche eigentlich immer nur sieben
gute Grinde brauchen, um zur
Flasche zu greifen. Das sind:
Montag, Dienstag, Mittwoch,
Donnerstag, Freitag, Samstag und
Sonntag.
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Wenn du glaubst, zwischen Leber

und Milz passt immer noch ein Pils,

oder wenn auch du der Meinung '
bist, dir taglich einen hinter die kom"lt
Binde kippen zu mussen, dann
findest du hier sicher noch ein paar
Grunde mehr, warum du niemals
aufhoéren solltest zu saufen. So
klappt es garantiert:

Du siehst die Dinge lieber verschwommen als klar.

Logo! Mit einem ordentlichen Promille-Spiegel sieht alles gar
nicht so Ubel aus wie es sonst erscheint. Im Ubrigen ist es viel
leichter, sich zu benebeln als seine Ansichten und
Gewohnheiten zu andern.

Du findest Kater und Filmrisse geil

Klar! Mit trockener Kehle, verklebten Augen und einem
brummenden Schadel aufzuwachsen, ist einfach geil. Und die
knisternde Ungewissheit, was am Saufabend so alles passiert sein
mag, stellt jeden ,Tatort" in den Schatten.



Dir macht es Spal3 peinlich zu sein

Einen Uber den Durst trinken, dummes Zeug labern und besoffen
durch die Gegend torkeln, mag flr andere peinlich zu sein. Flr dich
nicht. Trink-Adel verpflichtet! Und jeder blamiert sich selbst, so gut
er kann. Also Prost!

Du gefallst dir in deiner Opfer-Rolle

Insgeheim findest du Gefallen an deiner Trinkerei und deren Folgen.
Dadurch bekommst du Aufmerksamkeit und Mitgefuihl von anderen.
Neid muss man sich erarbeiten. Mitleid ist umsonst. Warum sich
also krumm legen fur Beachtung und Zuwendung?

Du entspannst dich mit Alkohol

Entspannungsiibungen oder Meditation ist nur etwas flr Spinner
und Weicheier. Nur Alkohol entspannt. Also runter mit der Anzahl
der Gehirnzellen und rauf mit den Leberwerten!Schnaps ist besser
als Yoga.

Du liebst den schonen Schein

Mit Alkohol im Blut fUhlst du dich selbstsicher und gelést. Das bist
du eigentlich nicht, aber du liebst den schénen Schein. Und es ist
immer noch besser ein stadtbekannter Saufer als ein anonymer
Alkoholiker zu sein. Darauf noch einen Kurzen!

Du traumst lieber als zu leben

L.lraume nicht dein Leben, sondern lebe deinen Traum."™ Na ja! Du
kdnntest dich daran machen, deine Ziele zu erreichen. Doch das ist
anstrengend und womaglich klappt es. Oh je! Dann stehst du ohne
Grund zu trinken da. ScheiB drauf! Also weiter so! Und im Ubrigen
gibt es fur noch viel mehr gute Griinde, jeden Tag zur Flasche zu
greifen: Freude, Trauer, Angst, Wut, Schmerz, gute Laune,
schlechte Laune, gutes Wetter, schlechtes Wetter, Glick und Pech.






Weniger oder keinen Alkohol mehr trinken...

Naturlich gibt es auch Grinde Uber Grinde weniger oder keinen
Alkohol mehr zu trinken. Doch der Mensch ist ein Gewohnheitstier
und groBe Veranderungen im Leben fallen uns im Regelfall schwer -
egal ob wir kein Fleisch mehr essen, mit dem Rauchen aufhéren
oder den Alkohol meiden wollen.

Doch es gibt durchaus die ein oder anderen Trick um den inneren
Schweinehund gekonnt zu Uberlisten und alte Gewohnheiten
abzulegen.

Hier und jetzt, kurz und knapp, ein paar praktische Tipps, wie es
funktionieren kann und wie du dein Leben besser ohne Promille im
Blut rocken kannst:



Kenne und verinnerliche deine Grunde

Geld sparen, mehr Energie im Alltag, besseres Hautbild, weniger
Mundgeruch, mehr Selbstbewusstsein, weniger HeiBhunger, keine
peinlichen Alkoholeskapaden mehr bereuen... die Liste ist lang

Verinnerliche alle Grinde und mache dir zudem bewusst, dass du
im Grund keinen Alkohol brauchst. Bier, Wein, Schnaps & Co. sind
schlichtweg keine lebensnotwendigen Getranke.

Andere deine Trinkgewohnheiten

Finde Alternativen fur Situationen, in denen du erfahrungsgeman
gerne zu alkoholischen Getranken greifst. Trinkst du beispielsweise
zum Abendessen gerne ein Bier oder ein Glaschen Wein? Dann
ersetze sie ab sofort durch ein alkoholfreies Bier und Traubensaft.
Du feierst gern Cocktail-Abende mit deinen Freunden? Dann mixt
du dir einfach einen alkoholfreien Cocktail. Und so weiter...

Lerne ,Nein™ zu sagen

Viele von uns haben ihre Probleme mit dem Neinsagen- nicht nur
beim Alkohol Dabei ist es vollig in Ordnung, ein Angebot von
Alkohol abzulehnen. Es ist nicht notwendig, sich zu rechtfertigen
oder Ausreden zu suchen. Du darfst und kannst einfach nur ,Nein,
danke" sagen. Es geht auch héflich mit :, Danke, aber mir ist heute
nicht nach Alkohol." oder ,Ich mdchte morgen fit sein.”

Denke an den Tag danach

Je mehr Alkohol wir trinken, desto schlechter geht es uns
erfahrungsgemaB am nachsten Tag. Nach einem Rausch fihlen wir
uns mies, mude, trage und unwohl. So ein verdammter Kater kann
aber immerhin auch dazu motivieren bewusster zu trinken, um
solche Situationen und die unertraglichen Kopfschmerzen in



Zukunft zu vermeiden.
Verandere dein soziales Umfeld und lege zuhause
alkoholfreie Vorrate an

Verbringe lieber mdglichst viel Zeit mit Menschen, die keinen oder
sehr wenig Alkohol trinken, statt in einen Umfeld, in dem oft und
viel getrunken wird. Zuhause musst du nicht gleich jede Flasche
ausgieBen und alles entsorgen, was mit Alkohol zu tun hat. Sorge
aber daflr, dass immer genligend alkoholfreie Getranke im Haus
sind. Und |6sche den Durst mit Wasser oder Tee, bevor du auf die
Idee kommst, zur gewohnten Flasche Bier im Kuhlschrank zu
greifen oder schnell mal in die Kneipe um die Ecke zu springen.

Weil dein Leben mehr verdient hat

Das alternative Selbsthilfeprogramm,
wenn Alkohol zum Problem wird
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