NeinSagen

zu Alkohol




Alkohol ist in unserer Gesellschaft allgegenwartig,
Werbung, Angebote und Trinkanldsse begegnen
Ihnen oft und uberall.

Wenn Sie den Wunsch haben, ein Alkoholproblem zu
tiberwinden, brauchen Sie darum auch eine Strategie,
mit dem UbermaB an Angeboten umzugehen. Wir
mochten lhnen mit dieser Broschiire Anregungen
und Maglichkeiten zeigen, wirksam ,,Nein“ zu sagen.

Trinkanlasse gibt es Uberall

In Deutschland ist Alkohol fast allgegenwartig:

In der Offentlichkeit, z. B. in Restaurants, Kneipen,
Gaststatten und Clubs, bei Sportveranstaltungen,
Festivals, Stadtfesten, Empfangen, in der Werbung ...
Und auch bei privaten Anlassen wie Familienfeiern
und Treffen im Freundeskreis wird meist Alkohol
getrunken.

Es ist nicht méglich und auch nicht wiinschenswert,
alle Situationen, in denen Sie mit Alkohol konfrontiert
werden, aus lhrem Leben auszuschlief3en.

Umso mehr brauch__en Sie einen Weg, mit dem aller-
orts bestehenden (Uber-) Angebot von Alkohol in
der Gesellschaft umzugehen.




Trinkaufforderungen ablehnen

Manchen Menschen fallt es schwer, eine Einla-
dung zum Trinken von Alkohol abzulehnen. Etwa
wegen der Beflrchtung, ausgeschlossen, ausge-
lacht oder abgelehnt zu werden. Doch fast jeder
und jede kommt irgendwann in die Situation, eine

Trinkeinladung ablehnen zu wollen oder zu missen.

Solch ein berechtigtes ,Nein“ auszusprechen, kann
Sie starken.

Das gilt insbesondere fir alkoholabhangige
Menschen. Um sich vom Angebot des Alkohols
abzugrenzen, ist es wichtig, sich Uber die eigene
Befindlichkeit bewuBt zu sein.

Ziel ist es, dass Sie sich dabei wohl fiihlen.

Tipp >

Uberlegen Sie sich schon
vor einer Feierlichkeit,
wie Sie die Zeit gestalten
machten:

Auf wen konnte ich
zugehen und ein
Gesprach beginnen?

Gibt es etwas, das ich mir
dort anschauen mochte?

Kann man tanzen
oder umhergehen?

Sollte ich einen Zeitpunkt
planen, zu dem ich die
Veranstaltung verlasse?

Auch unter Bekannten, im Freundeskreis oder am
Arbeitsplatz kann es vorkommen, dass Sie sich
ausgegrenzt fihlen. Wie wirkt das auf Sie? Achten
Sie auf lhre Geflihle, um nicht vom Trinkverlangen
Uberwaltigt zu werden.




Offen und ehrlich

Hilfreich ist eine Strategie, die vermeidet, dass lhnen
immer wieder Alkohol angeboten wird. Von der eige-
nen Abhangigkeit zu erzahlen, kann in diesem Sinne
auch dem Selbstschutz dienen.

Daniel S. sagt dazu: ,,Mir
hat es sehr geholfen, mit
vielen Menschen offen

tiber mein Suchtproblem
zu sprechen. Das hat mir
gerade zu Beginn meiner
Abstinenz viel Druck ge-
nommen. Ich musste keine
Ausreden erfinden.”

Unterscheiden Sie,
wem Sie sich offenbaren

Sie missen nicht allen Menschen von lhrer Krank-
heit erzahlen. Je naher lhnen die Person steht, umso
ehrlicher und ausfihrlicher werden Sie in der Regel
sein. Vertrauen Sie lhrem Geflihl, wem Sie von |hrer
Alkoholabhanigigkeit erzahlen.




Besonders, wenn Sie sich anfangs noch unsicher
fihlen, kann es schwer fallen, sich von Trinkauf-
forderungen abzugrenzen. Diese ungedbte Situa-
tion kann unangenehm sein. Doch Sie konnen
darin schnell Sicherheit gewinnen.

Dabei ist auch Ausweichen erlaubt:
- .Mir geht es heute nicht so gut”

- .lch nehme Medikamente”

- .Ich muss noch fahren” oder

- Alkohol schmeckt mir nicht".

Niemand kann Sie zu Offenheit in jeder Situation

zwingen - und es ist auch nicht immer angebracht.

Gegen das Ausweichen spricht allerdings: Viele
Abhé&ngige haben in ihrer Trinkzeit” oft mit Un-
wahrheiten gelebt. Deswegen kann Ausweichen
als Rickfall in dieses Verhalten erlebt werden.
Muss es aber nicht.

Ausweichen

Laura M. sagt klipp und klar:
~Hauptsache ist, ich bin ehrlich
vor mir selbst. Andere Leute
gehen meine Krankheiten tiber-
haupt nichts an. Manchmal hilft
dann eine kleine Notliige.”

Tipp >

Entscheiden Sie sorgfaltig, wem
Sie sagen, dass Sie alkoholab-
hangig sind. Unterscheiden Sie
nach Familie, Freundeskreis,
Bekannten, Arbeitsumfeld und
Fremden. Es sollten Menschen

sein, denen Sie vertrauen konnen.

Auszuweichen ist gerade bei fliichtigen Begegnungen
durchaus angebracht und keine Verleugnung der
Suchterkrankung. Wenn Sie die Person nicht kennen
und sie wahrscheinlich auch nicht wiedersehen,
missen Sie sich nicht erklaren. Dann reicht es zu
sagen:

.Ich trinke keinen Alkohol,” oder
.Ich vertrage keinen Alkohol.”




Selbstsicher mitteilen

Mit zunehmender positiver Abstinenzerfahrung wachst

auch wieder das Selbstvertrauen. Sebastian P. gelangte

mit der Zeit zu der Uberzeugung, dass es fiir ihn nur
noch eine Aussage gibt: ,lIch trinke keinen Alkohol.”
Er erklart: , Alles, was diesem Satz noch hinzugefugt
wird, weicht die Aussage nur auf. Eine Begriindung ist
nicht notwendig, weil dann ganz schnell eine Situation
entsteht, in der ich mich rechtfertigen muss.”

Mit Humor

Wenn Ihnen Alkohol angeboten wird,
konnen Sie entgegnen:

.Ich habe in meinem Leben schon genug getrunken,
ich brauch’ nichts mehr”,

oder etwa:

.Einen Kater als Haustier kann ich nicht gebrauchen.”

.Ich muss mir niemanden mehr schén trinken.”

.Ich habe jetzt schon einen Dickkopf.”

Fur diese Strategie braucht es sicher einen gewissen
zeitlichen Abstand vom Alkohol, eine zufriedene Abs-
tinenz - und die Fahigkeit, sich selbst auf den Arm zu
nehmen.




Die Antwort auf,Nein”

Die Strategie .Ich trinke keinen Alkohol” funktioniert
fast immer und wird meist ohne Rickfragen akzep-
tiert. Eine Begriindung ist in der Regel nicht erforder-
lich. Auch »dumme Spriiche« gibt es dazu nur selten.

Wenn jemand behauptet: .Na, ein Glas wird ja nicht
schaden”, konnen Sie antworten:

.Doch, ich vertrage keinen Alkohol”, oder etwa:
.Manchmal schon”.

Tipp >

Lassen Sie sich unter keinen Umstanden
liberreden. Wenn Sie bedrangt werden,
sollten Sie die Situation oder auch die
Personen so weit wie maglich meiden.

In der Selbsthilfegruppe

Anna H.: ,,Dass manche die Situation nicht

verstehen wollen, konnen wir nicht andern.

Aber wir miissen uns auch nicht dariiber
aufregen. Bleiben wir einfach bei uns.”

Auch bei diesem Thema wirkt das Prinzip Selbsthilfe:
Jedes Gruppenmitglied wird durch die Beispiele und
Erfahrungen der anderen Gruppenmitglieder gestarkt.
Bringen Sie |hre Fragen in das Gruppengesprach ein,
moglichst mit einer konkreten Alltagssituation.

Die Schilderungen der unterschiedlichen Erlebnisse
sind so vielfaltig, dass sich jedes Gruppenmitglied
daraus ein eigenes Bild machen und seinen eigenen
Weg finden kann. Die Gruppenarbeit starkt die Per-
sonlichkeit und scharft die Beobachtungsgabe. Der
vertrauensvolle Austausch untereinander schafft neue
Klarheit Uber sich - und auch uber gesellschaftliche
Einflisse.

Wir wiinschen Ihnen auf lhrem abstinenten Weg
viel Erfolg, Mut, Ausdauer und Freude!




Informationen und Hilfe
bekommen Sie bei folgenden Verbanden:

Arbeiterwohlfahrt Bundesverband e. V.
Blicherstr. 62/63, 10961 Berlin

Tel. +49 30 26309-157
suchthilfe(@awo.org

WWW.awo.0rg

Blaues Kreuz in der

Evangelischen Kirche e. V.
Julius-Vogel-Strafle 44, 44149 Dortmund
Tel. +49 231 5864132
info(dbke-suchtselbsthilfe.de
bke-suchtselbsthilfe.de

Blaues Kreuz in Deutschland e. V.
Schubertstr. 41, 42289 Wuppertal
Tel. +49 202 62003-0
bkd@blaues-kreuz.de
www.blaues-kreuz.de

Deutsches Rotes Kreuz

- Suchtselbsthilfegruppen -

Bahnstrafle 43, 64711 Erbach

Tel. +49 6062 60760
selbsthilfe(@drk-odenwaldkreis.de
www.drk.de/hilfe-in-deutschland/selbsthilfe-
gruppen/

Freundeskreise fiir Suchtkrankenhilfe e. V.
Bundesverband

Untere Konigsstr. 86, 34117 Kassel

Tel. +49 561 780413
mailldfreundeskreise-sucht.de
www.freundeskreise-sucht.de

Weitere Informationen sowie
Kontakt zu Beratungsstellen
finden Sie unter www.dhs.de
und www.suchthilfeverzeichnis.de

Guttempler in Deutschland
Adenauerallee 45, 20097 Hamburg
Tel. +49 40 28407699-0
infoldguttempler.de
www.guttempler.de

Kreuzbund e. V.

Bundesverband

Minsterstraf3e 25, 59065 Hamm
Tel. +49 2381 67272-0
info@kreuzbund.de
www.kreuzbund.de




Deutsche Hauptstelle
fir Suchtfragen e.V.

Westenwall 4 | 59065 Hamm
Tel. +49 2381 9015-0

Fax +49 2381 9015-30
info@dhs.de | www.dhs.de

Text
Gunhild Ahmann, Dr. Raphael Galmann

Redaktion
Regina Miiller, Frank Meier,
Petra von der Linde, Charlotte Hoke

Grafik
STADTLANDFLUSS

Auflage
Dritte Auflage 2021
3.30.12.21

DAK

Gesundheit

Hier finden Sie die nachste Selbsthilfegruppe:

Diese Broschiire wird im Rahmen der Selbsthilfe nach § 20h SGB V durch die DAK-Gesundheit
gefordert. Fir die Inhalte dieser Verdffentlichung ist die DHS verantwortlich (keine Ableitung
von etwaigen Leistungsanspriichen gegentiber den Krankenkassen). Diese Broschiire wird von
der DHS kostenfrei abgegeben. Die Broschiire ist nicht zum Verkauf bestimmt.



