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Einfiihrung

Alkohol ist die einzige Droge, bei der man sich recht-
fertigen muss, wenn man sie nicht konsumiert, sei es
bei einer Geburtstagsparty, einem Feierabenddrink,
beim Fasching oder »halt einfach so«.

Dieses Kartenset unterstiitzt Patient:innen und Kli-
ent:innen dabei, weniger Alkohol zu konsumieren
— sei es bei risikohaftem Konsum, einer Substanz-
konsumstorung oder bei dem »einfachen« Wunsch,
weniger Alkohol zu trinken.

Es gibt mannigfaltige Griinde, keinen oder deutlich
weniger Alkohol zu trinken - viele Argumente und
die Folgeschidden des Konsums finden Sie in diesem
Kartenset (s. Karten 58, 60, 61, 70). Zusammengefasst
kann man mit Fug und Recht behaupten, alkoholfrei
zu leben verbessert das Leben, entlastet den Geldbeu-
tel und macht langfristig selbstsicherer, zufriedener
und gesiinder.

Verbrauch. In Deutschland liegt der Pro-Kopf-Ver-
brauch von reinem Alkohol bei 12,2 Liter, das ist eu-
ropaweit Platz 4. Osterreich liegt auf Platz 5 mit 12
Litern, die Schweiz liegt auf Platz 21 bei 10,4 Litern.
Ruménien ist an erster Stelle mit 17 Litern pro Ein-
wohner:in und Nordmazedonien an letzter Stelle mit
4,6 Litern.

Die Alkoholindustrie behauptet, sie mochte nur an
Menschen Alkohol verkaufen, die damit »verantwor-
tungsbewusst« umgehen - jedoch: Statistisch gesehen
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werden 50% des Gewinns des Alkoholverkaufs durch
Personen mit Alkoholproblemen oder einem risiko-
haften Verbrauch erwirtschaftet. Das heifSt, dass der
Umsatz um 50% einbrechen wiirde, gébe es strengere
Auflagen und mehr Therapieangebote. Weitere Schrit-
te in die richtige Richtung sollen mit diesem Kartenset
ermoglicht werden.
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Einsatz des Kartensets

Die Karten konnen in der Psychotherapie, in psy-
chologischer oder Suchtberatung oder im Coaching
eingesetzt werden. Auch in Selbsthilfegruppen konnen
die Karten, unter Einhaltung genereller Richtlinien,
Verwendung finden. Dariiber hinaus kénnen sie, nach
einer kurzen Anleitung, Patient:innen oder Klient:in-
nen zur Weiterarbeit mitgegeben werden.

Ein kleiner Teil des Kartensets dient der Reflexion
fir Therapeut:innen. Wie gehen Sie selbst mit Al-
kohol um? Wie stehen Sie zur Behandlung? Fiir die,
die Zweifel an der Behandlung von alkoholbedingten
Suchterkrankungen hegen, konnen wir selbstsicher
behaupten:

Es lohnt sich, denn jeder Tag ohne Alkohol ist
ein guter Tag!

SINNLICHE ERFAHRUNGEN




Kategorien

Fiir eine einfachere Handhabung der Karten wurden
diese in Haupt- und Nebenkategorien eingeteilt, wobei
manche Karten auch zu mehreren Nebenkategorien
passen konnen - dies erkennt man an den Symbolen
auf der Riickseite.

(1) Ein essenzieller Bestandteil, alte Gewohnheiten los-
zuwerden, ist das Reflektieren. Diese Kategorie
macht daher einen GrofSteil der Karten in diesem
Set aus.

(2) In der Kategorie Entdecken geht es darum, neue
Dinge auszuprobieren, sich selbst, andere oder
anderes neu zu entdecken.

(3) In der Kategorie {iben geht es um Verhaltenswei-
sen, welche man sich Schritt fiir Schritt erarbeiten
und daher auch tiben sollte.

(4) Mit den Karten in der Kategorie soll zum
Umsetzen und Handeln, zu neuen Verhaltensweisen
angeregt werden — allein, aber auch vielfach mit
anderen Menschen. Damit man gemifl dem
Motto »Zusammen ist man stark« dem Alkohol-
konsum die Stirn bieten kann.

(5) In der Kategorie Informieren findet man psycho-
edukative Elemente rund um den Alkoholkonsum,
z.B. wie sich ein Entzug duflern kann oder wie viele
Kalorien ein Durchschnittsgetrank hat.



Bei der Kennzeichnng »T« fiir » Therapeut:in« geht es
speziell um Karten fiir Therapeut:innen, damit sie sich
beispielsweise tiber Methoden informieren oder sich
selbstreflektieren konnen.

Wenn Karten keine spezielle Kennzeichnung haben,
konnen Interessierte sich vor allem diesen Karten
widmen. Selbstverstindlich kann und darf jede:r
Therapeut:in diese Karten fir sich anwenden oder
Patient:innen empfehlen.
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