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Einführung
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 unterstützt Patient:innen und Kli-
ent:innen dabei, weniger Alkohol zu konsumieren 
– sei es bei risikohaftem Konsum, einer Substanz-
konsumstörung oder bei dem »einfachen« Wunsch, 
weniger Alkohol zu trinken.
Es gibt mannigfaltige Gründe, keinen oder deutlich 
weniger Alkohol zu trinken – viele Argumente und 
die Folgeschäden 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 gesünder. 
Verbrauch. In Deutschland liegt der Pro-Kopf-Ver-
brauch von reinem Alkohol bei 12,2 Liter, das ist eu-
ropaweit Platz 4. Österreich liegt auf Platz 5 mit 12 
Litern, die Schweiz liegt auf Platz 21 bei 10,4 Litern. 
Rumänien ist an erster Stelle mit 17 Litern pro Ein-
wohner:in und Nordmazedonien an letzter Stelle mit 
4,6 Litern.
Die Alkoholindustrie behauptet, sie möchte 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 heißt, dass der 
Umsatz um 50% einbrechen würde, gäbe es strengere 
Auflagen und mehr Therapieangebote. Weitere Schrit-
te in die richtige Richtung sollen mit diesem Kartenset 
ermöglicht werden.
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WER GEHT MIT?

Gegen übermäßigen Alkoholkonsum allein vorzu-
gehen ist möglich, doch sicherlich fällt es leichter, das 
gemeinsam mit Verbündeten zu tun, mit Mitstreite-
rinnen, mit Menschen, die einen vergleichbaren Weg 
gehen wollen oder sich auf demselben Weg befinden 
wie Sie.

Was aber ist mit jenen, die Sie tendenziell dazu ver-
leiten, das Trinken weiterhin zu bagatellisieren, das 
Problem nicht wirklich ernst zu nehmen? Mit jenen, 
die es einfach nicht akzeptieren wollen, dass das für Sie 
zu viel geworden ist? Können Sie diesen Menschen so 
einfach den Rücken kehren oder können Sie den Kon-
takt halten, ohne sich selbst mitreißen zu lassen, ohne 
Ihren neu eingeschlagenen Weg, weg vom Alkohol, zu 
verlassen?

Manche Fragen lassen sich so leicht nicht beantworten, 
und speziell diese muss man sich vermutlich in jedem 
Fall, bei jeder Person, ganz neu stellen und jeweils ein-
zeln beantworten.

Als kleine Motivation möchten wir noch gerne folgen-
den Spruch mitgeben: »Was nicht guttut, kann weg« 
oder milder ausgedrückt: 

Umgeben Sie sich mit Freunden, die nur das Beste für Sie 
wünschen und wollen.
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JEDES GLAS ZÄHLT  

Das ist schon eine großartige Sache, wenn man sagen kann 

»Jetzt ist es genug« und dann sein Leben lang keinen Trop-

fen Alkohol mehr anrührt! Die meisten Menschen kommen 

aber nicht so bald oder auch nie an diesen Punkt. Dann ist 

es wichtig, glas(!)-klar festzustellen: Jedes nicht getrunkene 

Glas ist ein für Ihre Gesundheit, und übrigens auch für Ihre 

Selbstbestimmung und damit für Ihre Selbstachtung, gewon-

nenes Glas. Ist man an drei Flaschen Bier gewöhnt, kann man 

auf zwei reduzieren, trinkt man üblicherweise ein großes 

Glas Wein, kann man auf ein kleineres oder auf den Becher 

des Pythagoras, den es auch in moderner Form zu kaufen 

gibt, umsteigen. Mit dem hat es folgende Bewandtnis: Im Al-

tertum entwickelte Pythagoras einen Becher gegen maßloses 

Trinken: Füllte man sich diesen zu voll, floss der ganze einge-

gossene Wein durch eine Öffnung am Fuße des Bechers aus!

Einer besonderen Herausforderung kann man sich auch stel-

len, indem man bewusst den letzten Schluck im Glas belässt 

oder, wenn man nicht mehr mag, sofort aufhört zu trinken 

(und nicht austrinkt, weil man es ja bezahlt hat) – und sich 

dabei für sich innerlich oder auch öffentlich sagt: »Ich könnte 

dieses Glas natürlich vollständig leeren – aber ich muss es 

nicht, nichts und niemand kann mich dazu zwingen.«

Damit wären Sie schon sehr frei und sähen bereits ein, dass 

im Grunde jeder Schluck zählt.
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Einsatz des Kartensets
Die Karten können in der Psychotherapie, in psy-
chologischer oder Suchtberatung oder im Coaching 
eingesetzt werden. Auch in Selbsthilfegruppen können 
die Karten, unter Einhaltung genereller Richtlinien, 
Verwendung finden. Darüber hinaus können sie, nach 
einer kurzen Anleitung, Patient:innen oder Klient:in-
nen zur Weiterarbeit mitgegeben werden.
Ein kleiner Teil des Kartensets dient der Reflexion 
für Therapeut:innen. Wie gehen Sie selbst mit Al-
kohol um? Wie stehen Sie zur Behandlung? Für die, 
die Zweifel an der Behandlung von alkoholbedingten 
Suchterkrankungen hegen, können wir selbstsicher 
behaupten:

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

EN
TD

EC
K
EN

SINNLICHE ERFAHRUNGEN 

Alkoholgenuss kann wie ein zweischneidiges Schwert verstanden werden: Einerseits bereitet das Trinken sinnliche Erfahrung – »Genuss«. Andererseits dämpft es die Sinneswahrnehmung und stumpft sie über kurz oder lang ab.
Hat man keinen Bedarf daran, seine Wahrnehmungsfä-higkeiten zu schmälern (um beispielsweise die Außen-welt als »weniger schlimm« wahrnehmen zu müssen, da man mit den dazugehörigen negativen Emotionen nicht umgehen kann), und ist der Alkoholgenuss nun nicht das ausschließliche Ein und Alles, so kann man andere Genüsse an die Stelle des Alkohols treten lassen …

Vielleicht versuchen Sie sich mehr im Backen und Ko-chen. Vielleicht lernen Sie Töpfern oder Schnitzen oder ein anderes Handwerk, das Sie irgendwie anspricht. Vielleicht beginnen Sie eine neue Sportart, fangen an zu meditieren oder Sie lernen Yoga. Oder Sie nehmen ein verstaubtes Musikinstrument endlich einmal wie-der in die Hand oder packen Ihre Farben und Pinsel aus, genießen das Fotografieren, Jonglieren, Tagebuch-Schreiben, Tanzen, Spazierengehen, Gärtnern, gute Bücher, den Kontakt mit netten Menschen, Spieleaben-de …

Einen frohen Sinnesgenuss!
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Kategorien
Für eine einfachere Handhabung der Karten wurden 
diese in Haupt- und Nebenkategorien eingeteilt, wobei 
manche Karten auch zu mehreren Nebenkategorien 
passen können – dies erkennt man an den Symbolen 
auf der Rückseite.
(1) Ein essenzieller Bestandteil, alte Gewohnheiten los- 

 zuwerden, ist das Reflektieren. Diese Kategorie  
 macht daher einen Großteil 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 Üben geht es um Verhaltenswei- 
 sen, welche man sich Schritt für Schritt erarbeiten  
 und daher auch üben sollte.

(4) Mit den Karten in der Kategorie Machen soll zum  
 Umsetzen und Handeln, zu neuen Verhaltensweisen  
 angeregt werden – allein, aber auch vielfach mit  
 anderen Menschen. Damit man gemäß 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 äußern kann oder wie viele  
 Kalorien ein Durchschnittsgetränk hat.
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Bei der Kennzeichnng »T« für »Therapeut:in« geht es 
speziell um Karten für Therapeut:innen, damit sie sich 
beispielsweise über Methoden informieren oder sich 
selbstreflektieren können.
Wenn Karten keine spezielle Kennzeichnung haben, 
können Interessierte sich vor allem diesen Karten 
widmen. Selbstverständlich kann und darf jede:r 
Therapeut:in diese Karten für sich anwenden oder 
Patient:innen empfehlen.
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SPORT FÜR DIE SELBSTWIRKSAMKEIT  

Alkohol setzt einen ab einer gewissen Menge »außer 

Gefecht« und auch bereits mit geringeren Mengen be-

schneidet man aktiv seine Fähigkeiten.

Es gibt vermutlich Dinge, die Sie tun sollten und auch 

könnten, doch nicht wirklich gerne machen, etwa so 

etwas Banales wie den Abwasch erledigen. Oder viel-

leicht fühlen Sie sich von Ihrem Partner / Ihrer Part-

nerin auf die eine oder andere Art überfordert – dann 

lässt sich natürlich mit dem Griff zum Alkohol der 

Handlungsspielraum schmälern, kurzfristig kann man 

so vielleicht einer Aufgabe entkommen, sich vorspie-

geln, dass man keine zufriedenstellende Wirkung erzie-

len könne. Auf die Dauer verstellt man sich so aber die 

Möglichkeit von Selbstwirksamkeitserfahrungen, das 

Gefühl des Nicht-Könnens springt früher oder später 

auf andere Lebensbereiche und Aufgaben über und 

dies greift das Selbstvertrauen und den Selbstwert an.

Ganz konkrete Selbstwirksamkeitserfahrungen lassen 

sich leicht durch Sport erzielen. Das Erreichen selbst 

von kleinen Zielen können Sie wertschätzen und er-

warten dann auch realistischerweise, dass Sie Ihren Er-

folg wiederholen können. Mittels vieler kleiner Erfolge 

erleben Sie sich so als insgesamt erfolgreich, können 

nicht leugnen, dass Sie doch so einiges zu erreichen 

vermögen, haben mehr Kraft und Mut, sich auch all-

täglichen Herausforderungen zu stellen – anstatt sich 

wieder in den Alkohol zu flüchten.
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SCHLAF    

Viele träumen von einem gesunden, ununterbrochenen 

Schlaf. Für diesen können Sie mit diversen Tipps und Tricks 

sorgen:

Sorgen Sie für eine kühle (16–18°C) und reizarme, d.h. leise 

und dunkle Umgebung mit viel frischer Luft. Gehen Sie zu 

ähnlichen Zeiten (+/- 1 Stunde) ins Bett und stehen zu ähn-

lichen Zeiten (+/- 1 Stunde) wieder auf. Benutzen Sie am 

Abend einen Blaulichtfilter für alle digitalen Geräte inkl. des 

Fernsehers. Besser noch benutzten Sie eine Stunde vor dem 

Schlafengehen keine digitalen Geräte mehr. Essen Sie zwei 

bis drei Stunden vor dem Schlafengehen nichts mehr und 

essen Sie am Abend auch nur Leichtes und am besten Ge-

kochtes, um den Verdauungsapparat zu schonen. Wenn Sie 

am Abend noch Sport treiben, empfiehlt es sich, dies bis drei 

bis vier Stunden vor dem Schlafengehen zu machen, damit 

sich wachmachende Botenstoffe wie Dopamin und Adrenalin 

wieder abbauen können.

Sollten Sie vor lauter Grübeln nicht (wieder) einschlafen 

können, legen Sie sich ein Notizbuch bereit und lagern stö-

rende Gedanken mittels des therapeutischen Schreibens (s. 

auch Karte 40 »Therapeutisches Schreiben«) aus. Sie werden 

sehen, mit etwas Übung werden Sie rasch wieder einschlafen 

können.

Darüber hinaus helfen Kälte- oder Wärmeanwendungen, ein 

Bad oder eine Dusche sowie diverse naturreine (!) ätherische 

Öle wie Lavendel, Melisse, Benzoe und vieles mehr.
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UMGANG MIT SUCHTDRUCK  
Was tun, wenn die Suchtstimme plötzlich wieder an-

klopft? Der einfachste Weg, dem Suchtdruck (Craving) 

zu entkommen, wäre, zum Glas zu greifen – was ja 

unterbunden werden soll.
Hier werden einige Skills für einen gesünderen Lebens-

stil aufgeführt, die sich in der Praxis bewährt haben. 

Klient:innen und Patient:innen fanden es extrem hilf-

reich, einen Wecker in einem bestimmten Zeittakt zu 

stellen (mit z.B. 15/20/25/30 Minuten) mit der Absicht, 

nur in dieser Zeit nicht zu trinken. Ist der Druck dann 

noch nicht weg, wird der Wecker wieder gestellt. Wäh-

rend dieser Zeit werden noch andere Skills angewen-

det, wie z.B. um den Block rennen, etwas essen, lesen, 

laut Musik hören, Blumen kaufen und pflanzen, mit 

einer Vertrauensperson telefonieren – ist diese nicht 

erreichbar, kann man die Telefonseelsorge anrufen.

Darüber hinaus ist sehr zu empfehlen, die Skills der in-

dividuellen Funktion des Alkohols (s. Karte 12 »Wann 

und wo ich zum Trinken neige«) anzupassen oder sich 

in Manualen zum Skillstraining oder Emotionsregula-

tionsstrategien inspirieren zu lassen.
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