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Es gibt diesen Vergleich mit dem Zug, in dem man einsteigt, weil er so schon aussieht,
weil man denkt, dass er einen ins Paradies bringt. Doch dann wird der Zug immer schnel-
ler- so schnell, dass man nicht mehr abspringen kann. Und dann ziehen Wolken auf, die
den blauen Himmel verdecken. Man wird unsicher, fragt sich: \Was ist den das {iberhaupt
fiir ein Zug?" Er wird mehr und mehr zum Geisterzug. Wenn man nicht mit inm zerschellen
will, kann man nur bei voller Fahrt abspringen. Denn der Weg fiihrt direkt in den Abgrund.

Es ist der Zug der Sucht!

ZEITSCHRIFT DER
GEMEINSCHAFT ENTWOHNTER ALKOHOLIKER,
Hausleitnerweg 34, 4020 Linz, Tel. 0732/ 34 30 96
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Ein gesundes, gluckliches und erfolgreiches

Jahr 2006

winscht allen Freunden und Gonnern unserer Gemeinschaft

der Vorstand des

GEA-CLUB-LINZ

Manchmal,
wenn du ganz tief unten bist, wen die Einsamkeit Gber dir zusammen bricht, dann brauchst
du einen Freund, der dich bei der Hand nimmt und ins Leben zuriickzieht.

Manchmal,
wenn du vor Tatendrang spruhst, wenn du dich im Trubel des Alltags verlierst, dann
brauchst du einen Freund, der dich zurtckfuhrt in die Stille, in das Schweigen

Manchmal,
wenn dir die Tranen im Hals stecken, wenn du daran zerbrichst, dass dich niemand ver-
steht, dann brauchst du einen Freund, der seinen Arm um dich legt, und dich weinen lasst.

Manchmal,
wenn du vor Freude hupfst, wenn du die Ganze Welt vor Gliick umarmen willst, dann
brauchst du einen Freund, der deine Freude widerspiegelt, und mit dir lachen kann.

Manchmal,
wenn du fragst und fragst, wenn keine Antwort findest, auf der Suche nach dem Sinn,
dann brauchst du einen Freund, der dir den Weg zeigt, und dir Glauben schenkt.

Manchmal
Wenn du alleine sein willst, wenn dir Ruhe und Stille wichtig sind um dich selbst zu finden,
dann brauchst du einen Freund, der sich nicht aufdrangt und geduldig wartet.

Manchmal,
nein immer, brauchst du einen Freund, der dich annimmt, so wie du bist, vor dem du dein
Leben ohne Maske leben darfst.

Wenn du Probleme hast, komm und rede mit uns! Hier findest du Freunde die dich verste-
hen werden.

GEA-CLUB-LINZ
Hausleitnerweg 34, 4020 Linz
Tel. 0732/ 34 30 96
Offnungszeiten: jeden Dienstag und Donnerstag ab 19 Uhr
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Einladung zum Kracherlball

Die einzige alkoholfreie Faschingsveranstaltung in unserer
Landeshauptstadt seit tber 25 Jahren!

Wann: Samstag, 28. Janner 2006
Wo: Im Volkshaus Auwiesen

Beginn: 20 Uhr (Einlass 19 Uhr)

Masken erwilnscht, jedoch kein Zwang

Eintritt frel!

Spenden werden gerne entgegengenommen

Fur gute Unterhaltung sorgt:

2ERWIN"
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Ein Achterl geht immer noch

Ein Hoch dem Alkohol.???

Etwa 900.000 Osterreicher haben ein Problem damit. Es geht gegen die Million. Und es
geht der Trend stark in die Richtung, dass immer mehr Frauen das Kraftemessen an der
Theke gewinnen.

Ein Hoch auf den Alkohol; er hat immer Saison, aber im Advent, In der darauf fol-
genden Faschingszeit sind noch deutliche Steigerungsraten maoglich. Saufen in der
Punsch-Zone. Einer geht immer noch, und die stille Zeit muss mit viel Larm gefeiert wer-
den. Die Firmenfeste, die Abteilungs-Partys, der Stress, usw.

Oder einfach nur trinken, damit nicht zu viel Pause ist zwischen den Trinkgelagen.
Die Jugend nimmt sich ein Beispiel und hat die Disziplin Kampftrinken installiert. Vielleicht
gibt es schon bald Weltmeisterschaften.

Ein Hoch auf den Alkohol; 330.000 Osterreicher sind alkoholkrank. Die Grenze ist
naturlich flieBend. Im Zweifelsfall lieber noch einen heben und zeigen, wie viel man vertra-
gen kann.

Einfach nicht trinken geht nicht. Sei kein Frosch und sei nicht ungesellig. Was fur
Ausreden Menschen brauchen, wenn sie aus der Rolle fallen (,Ich habe leider ein Medi-
kament genommen, mir ist schlecht “). Einfach nur sagen: ,Nein danke“, geht nicht. Lieber
gibt einer zu, dass er eine Bank Uberfallen hat, als zu bekennen, dass er ein Alkoholprob-
lem hat.

Ein Hoch auf den Alkohol, die beliebteste Volksdroge, vielleicht sogar ein Sport.
Zugleich die schlimmste Todesdroge, die im Umlauf ist. Alkoholabhangigkeit verkirzt die
Lebenserwartung um zwanzig Jahre. Sechzig heftige Krankheiten lassen sich mit Trinken
ansteuern. Brustkrebs und Herzprobleme zum Beispiel.

Ein Achterl geht immer noch — Prost! Dann kann man das Alkoholproblem bes-
ser verdrangen.

Liebe Freunde!

Wie alle Jahre, ist in der ersten Ausgabe unserer Zeitung, auch heuer wieder ein Erlag-
schein beigelegt. Man misste eigentlich sagen, alle Jahre wieder dieselbe "Fechterei". Die
Herstellung unserer Zeitung - Druckkosten - hat sich um ein Betrachtliches erhéht, bedingt
durch die steigende Auflage (500 Stiick). Durch den Farbdruck sind wir aber auch in der
gliicklichen Lage, unserer Zeitung mehr Leben zu geben. Wir dirfen uns auch glicklich
schatzen, dass sie so gut angenommen wird. Dank eurer Unterstlitzung sind wir als einzi-
ge Selbsthilfegruppe, zumindest in Obergsterreich, in der Lage eine Quartalszeitung auf-
zulegen.

Bitte helft uns auch im Jahr 2006 wieder dabei. Danke!

Das postalkoholische Langzeitsyndrom

Bei bestehender Alkoholabhangigkeit kommt es nach Unterbrechung des Trinkens
in einem hohen Prozentsatz zum Auftreten von akuten Entzugserscheinungen. Diese sind
meist durch Zittern, Schweil3ausbriiche, Schlafstérungen, Angst und Unruhe gekenn-
zeichnet. Der Groliteil dieser Beschwerden bildet sich unter Therapie nach ca. 1 Woche
vollstandig zurlck.

Verlaufsbeobachtungen Uber langere Zeitrdume (bis zu zwei Jahren) haben ge-
zeigt, dass im Anschluss an die akute Entzugsphase bei einer Vielzahl von Patienten
(ca.65 Prozent) charakteristische Ruckbildungsvorgdnge nachweisbar sind. Fir diese
Veranderungen wird die Bezeichnung ,postalkoholisches Langzeitsyndrom* verwendet.
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Termin Kalender 1. Quartal 2006

Arzt

Oberarzt Dr. Johannes Bohm

17. Janner 2006
14. Februar 2006

Psychologin

Dipl. Psych.Birg. Kirchmair-Wenzel

10. Janner 2006
7. Februar 2006

Mag. Johann Schauer

24. Janner 2006
21. Februar 2006
21. Marz 2006

14. Marz 2006 7. Marz 2006
Soziologe Spar — Runde

1. Einzahlung am
10. Janner 2006

Weitere Einzahlungen alle
14 Tage

Der Vorstand der Sparrunde

dankt allen seinen Mitgliedern flr das entgegengebrachte Vertrauen und winscht sich fur

das Jahr 2006 ebenfalls eine rege Teilnahme.

Viel Gliuck und Freude beim Sparen 2006

Charakteristika des postalkoholischen Langzeitsyndroms:

a) wellenformiger Verlauf

b) mehrere Verlaufsabschnitte sind zu unterscheiden

1. Woche: akute Entzugssymtomatik

2 — 7. Woche: sog. Retitutionsphase, die Zahl der Befindlichkeitsstorungen nimmt
ab, seelische Beschwerden treten gegentuber korperlichen Beschwerden in den

Vordergrund.

7. — 8. Woche: Verlaufswoche: Haufung der Gesamtzahl der Beschwerden im Sinne
einer ersten Krise (Phase der Getriebenheit).

c) Im weiteren Verlauf finden sich gehaufte Beschwerden um den 3. Monat, um den 6.
Monat und besonders deutlich nach 1 Jahr der Abstinenz.

Es konnen 3 verschiedene Typen des postalkoholischen Langzeitsyndroms unter-

schieden werden:

a) Angst, Gereiztheit und Unruhe steht im Vordergrund (haufiger Typ)
b) Korperliche Beschwerden wie Schwitzen, Zittern stehen im Vordergrund
c) Eine ausgepréagte depressive Verstimmung steht im Vordergrund

Neben diesen Leitsymtomen finden sich héaufig folgende Beschwerden:

Ein und Durchschlafstérungen, Konzentrationsstérungen, Kopfschmerzen, Herzbeschwer-
den, Muskelschmerzen, Juckreiz, Beinbdeme. Insgesamt ist die kdrperliche und seelische
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Belastbarkeit in den kritischen Phasen eingeschrankt, das Alkoholverlangen ist deutlich
erhoht, haufig finden sich auch RuickfallstrAume. Insgesamt ist die Ruckfallsgefahr wesent-
lich gesteigert.

Neben dem eigengesetzlichen Verlauf des postalkoholischen Langzeitsydroms kénnen
auch aul3ere Belastungen oder Erkrankungen eine Krise provozieren.

Innerhalb der ersten 2 Jahre nach Einsetzen der Alkoholabstinenz ist das Auftreten der
oben genannten Beschwerden gehauft. In Einzelfallen ist aber auch einen mehrjahrige
Dauer des postalkoholischen Langzeitsyndroms bekannt.

Helfen, aber wie??

Wie kann ich dem "nassen" Alkoholkranken helfen?

Einem "nassen" alkoholkranken Menschen zu sagen, er soll aufhdéren zu trinken, ist e-
benso unsinnig, wie einem Asthmatiker zu sagen, er solle aufhéren zu husten.

Zunachst sollte IThnen aber klar sein, dass der Alkoholkranke in jedem, der ihm helfen will
einen Gegner sieht, der ihm seinen Alkohol wegnehmen will. Rechnen Sie in jedem Fall
mit zum Teil aggressiver Gegenwehr! Erst wenn der Betroffene selbst erkannt hat, dass
er ein Alkoholproblem hat, ist er bereit sich helfen zu lassen und etwas zu unternehmen.
Diese Einsicht wird aber nur erreicht, wenn der Betroffene an den Folgen seiner Trinkerei
mehr leidet, als der Alkoholkonsum ihm andererseits noch Lustgewinn oder Trost ver-
schafft. Erst unter diesem Leidensdruck wird er bereit sein, sich helfen zu lassen.

Bis zu dieser Erkenntnis des Alkoholkranken haben Sie es in der Angehdrigenrolle sehr
schwer. Wenn Sie erkannt haben, dass ein lhnen nahe stehender Mensch ein Alkohol-
problem hat, sollten Sie folgende Punkte beachten:

e Suchen Sie fur sich selbst eine Beratungshilfe (z.B. Sucht- oder Familienbera-
tungsstelle, Selbsthilfegruppe). Dort kdnnen Sie offen Uber lhre Probleme spre-
chen und bekommen fachlichen Rat.

« Informieren Sie sich Uber die Alkoholkrankheit! Je mehr Sie Uber die Krankheit
wissen, umso besser kdnnen Sie mit ihr umgehen, auch als Angehdorigel/r.

« Informieren Sie den behandelnden Arzt des Alkoholkranken Uber Ihre Beobach-
tungen und aul3ern Sie lhren Verdacht hinsichtlich der Alkoholkrankheit. Das hat
nichts mit Verrat zu tun, sondern ist eine Moéglichkeit, dem Betroffenen zu helfen.

e Machen Sie keine Vorwirfe mehr, denn der Kranke macht sich diese selbst. Stan-
dige Vorwiirfe flihren zu Aggressionen und kénnen das Trinken verstarken.

e Vermeiden Sie es, den Alkoholkranken zu kontrollieren. Das bringt nichts und reibt
nur unnotig thre Nerven auf. Schlimmstenfalls ruft das Trotzreaktionen seitens des
Alkoholkranken hervor. Auch das Zuteilen von gewissen Alkoholmengen ist sinn-
los, das fuhrt allenfalls vermehrt zum heimlichen Trinken. Wenn Sie dem Alkohol-
kranken seinen Stoff entziehen (durch wegschitten oder verstecken), wird er sich
neuen Vorrat besorgen und/oder auch sehr aggressiv darauf reagieren.

o Lugen oder vertuschen Sie nicht! Fehlt der Alkoholkranke beispielsweise bedingt
durch seine Trinkerei am Arbeitsplatz oder versaumt er andere Termine, ist das
sein Verschulden. Solche "Rettungsaktionen” lhrerseits machen es dem Sichtigen
leicht, weiter zutrinken, da er ja keine unangenehme Erfahrungen durch sein Trin-
ken macht. Er muss selber fiir solche Ausfélle gerade stehen, das verscharft den
Leidensdruck.
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o Versorgen Sie den Alkoholkranken nicht mit Alkohol! Wenn der Betroffene trinken

o will, muss er selber dafiir sorgen! Auch das verscharft unter bestimmten Bedin-
gungen den Leidensdruck enorm, beispielsweise wenn der Betroffene sich nach
einem Alkoholexzess sehr schlecht fuhlt und das wiederum mit Alkohol bekampfen
will.

e Auch wenn es schwer fallt, versuchen Sie in allen Situationen sachlich zu bleiben.
Finden Sie das richtige Mal3 - verhalten Sie sich nicht zu nachgiebig, aber auch
nicht zu ablehnend. Der Alkoholkranke muss aus lhrem Verhalten heraus erken-
nen und spuren, dass er lhre Unterstitzung hat, wenn er etwas gegen seine
Krankheit unternimmt.

e Versuchen Sie Streitsituationen zu vermeiden. Das ist in der Praxis nicht einfach,
zumal der Alkoholkranke oft gerade mit dem Streit sucht, der ihm zu helfen ver-
sucht. Enttauschungen und Verletzungen schmerzen sehr, dennoch versuchen Sie
mit der Einstellung "Ein Kranker kann mich nicht kranken" zu leben.

o Viele alkoholkranke Menschen haben bedingt durch ihren Alkoholkonsum finanziel-
le Probleme. Machen Sie dem Betroffenen bewusst, dass er Schulden hat, jedoch
ubernehmen Sie diese auf keinen Fall. Das wirde sein Fehlverhalten vertuschen
und keine Hilfe fir den Betroffenen sein, weil er durch seine Alkoholabhangigkeit
neue Schulden verursachen wird. Sie selber lassen sich dadurch in diesen Teu-
felskreis reinziehen.

e Sprechen Sie mit Ihren Angehoérigen (Kindern, Verwandten, Freunden) sachlich
Uber die Alkoholkrankheit, damit Verstandnis und nicht Verachtung fur den Alko-
holkranken entsteht. Machen Sie den Alkoholkranken nicht zum Sindenbock der
Familie, das wirde nichts an der Situation andern.

e st Ihr Lebens- oder Ehepartner der/die Betroffene, dann machen Sie sexuellen
Kontakt von Nuchternheit abhangig! Sie vermeiden damit Enttauschungen und Er-
niedrigungen.

e« Wenn Sie Schritte androhen, etwas zu unternehmen, seien Sie in Ihrem Handeln
konsequent! Ein standiges Androhen von irgendwelchen Konsequenzen lhrerseits
wird nicht ernst genommen. Wenn der Alkoholkranke keine Konsequenzen zu be-
furchten hat, wird er sich nicht &ndern.

e Sprechen Sie mit dem Alkoholkranken Uber die Alkoholkrankheit und Hilfsmdglich-
keiten, nur wenn er nuchtern ist oder zumindest einen nichternen Eindruck macht.

o Denken Sie bei allem auch an sich selbst. Unternehmen Sie Dinge, die Ihnen Spal3
machen (Hobbes, Sport etc.). Uben Sie Gelassenheit durch Entspannungsmetho-
den oder autogenes Training.

e Wenn Ilhr trinkender Partner nicht einsichtig wird und sich die Situation immer wei-
ter verscharft, machen Sie lhre Trennungsabsicht deutlich (z.B. nachdricklich
durch einen Anwalt). Weisen Sie darauf hin, dass Sie bei Ihrem Partner bleiben
werden, wenn er Hilfe annimmt und sich behandeln lasst. Auch hier ist Konse-
guenz wichtig und notwendig, denn standiges Drohen wird nicht ernst genommen.

Wie kann ich dem "trockenen" Alkoholkranken helfen?

Der trockene Alkoholkranke muss lebenslang vollig auf Alkohol verzichten, denn schon
die kleinste Menge Alkohol (z.B. in einem Dessert), kann einen Ruckfall in die Sucht ein-
leiten. Den Entschluss zum alkoholabstinenten Leben kann der Betroffene letztlich nur
selbstandig und alleine fassen. Als Angehorige haben Sie jedoch die Moglichkeit ihm in
seiner Abstinenz unterstitzend zu helfen.

e Leben Sie gemeinsam mit Ihrem Partner alkoholabstinent! Wenn Sie mit Ihrem
Partner gemeinsam auf Alkohol verzichten, zeigen Sie damit Einfihlungsvermogen
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und Verstandnis. Sie meiden gemeinsam den Stoff, der zuvor Ihr gemeinsames
Leben vergiftete.

Alkoholkranke werden zwar selten die Mitabstinenz ihrer Angehdrigen verlangen,
sind aber dankbar, wenn diese ihnen selbstverstandlich entgegengebracht wird
und sie damit nicht alleine sind.

e Sorgen Sie daflr, dass gentigend und verschiedene alkoholfreie Getranke im Hau-
se sind. Meiden Sie Alkoholvorrate im Haus! Machen Sie es zur Selbstverstand-
lichkeit, dass es bei Ihnen keinen Alkohol gibt. Gastlichkeit kann man auch zeigen,
indem man leckere alkoholfreie Drinks anbietet.

e Sollte bei einer Feierlichkeit in IThrem Haus doch Alkohol angeboten werden, sor-
gen Sie dafur, dass angebrochene Flaschen und Reste so schnell wie mdglich
entsorgt werden.

e Meiden Sie Vorwirfe, die die Zeit vor der Abstinenz betreffen. Ziehen Sie einen
Schlussstrich unter die Argernisse der Vergangenheit, denn diese Wunden diirfen
nicht immer wieder aufgerissen werden. Schauen Sie nach vorne und nicht zurtck.

e SchlieRen Sie sich gemeinsam einer Selbsthilfegruppe fir Betroffene und Angeho-
rige an. Das ist sowohl fir den Betroffenen, als auch fur Sie nahezu lebensnot-
wendig! Sie laufen so nicht in Gefahr in die Isolation zu geraten, Sie lernen neue
Freunde kennen, die lhre Sorgen und Probleme teilen und ebenfalls abstinent le-
ben. Sie brauchen die Gemeinschaft der abstinenten Gruppe, um Erfahrungen der
anderen aufzunehmen und eigene Fehler zu vermeiden. Beispielsweise wiirde ein
zu besorgtes und beschitzendes Verhalten den trockenen Alkoholkranken beein-
trachtigen und bedricken.

« Uben Sie wieder echte Partnerschaft ein! Wahrend der Trinkzeit des Betroffenen
war es notwenig, dass Sie alle Angelegenheiten regelten und haufig Entscheidun-
gen alleine treffen mussten. Sie fuhlten sich flr den Kranken mitverantwortlich. Der
Partner ist jetzt aber niichtern und Sie kdnnen alles gemeinsam besprechen und
regeln. Ihr trockener alkoholkranker Partner muss seine Erfahrungen selber ma-
chen konnen, dazu gehdren auch schmerzliche Erfahrungen. Erst dann kann er
lernen, wie er mit Enttduschungen, Angst und anderen unguten Geflihlen umgehen
kann, ohne gleich wieder zur Flasche zu greifen. Sie als Angehdriger mussen ler-
nen, lhrem Partner nichts von seinen Aufgaben abzunehmen, auch dann nicht,
wenn Sie meinen, dass Sie es vielleicht besser machen wirden. Dartber hinaus
mussen Sie lernen, sich wieder um Ihr Leben zu kimmern, anstatt auf das lhres
Partners aufzupassen.

« Nehmen Sie sich Zeit fir Gesprache. Sprechen Sie offen Uber Geflihle, Probleme,
Sorgen, Angste und Hoffnungen. Das schafft eine Vertrauensbasis, die durch die
Trinkerei zerstort wurde. Achten Sie bei Meinungsverschiedenheiten darauf, sach-
lich zu bleiben. Versuchen Sie sich gegenseitig zu verstehen.

e Machen Sie eine innerliche Inventur. Fragen Sie sich, was Ihnen fehlen wird, wenn
der Abhangige nicht mehr abhangig ist. Im ersten Moment schein diese Frage et-
was merkwurdig. Aber es ist wirklich ganz naturlich, dass lhnen etwas fehlen wird,
wenn sich etwas verandert. Sollten Sie sich tUber Jahre hinweg daran gewodhnt ha-
ben, Dinge zu tun, die die alkoholabhangige Person jetzt wieder selbst tun will, so
heil3t das nicht, dass Sie sich automatisch dabei Wohl fuhlen.

Impressum.

Eigentimer und Herausgeber GEA — CLUB — LINZ / Gemeinschaft entwohnter Alkoholiker, Haus-
leitnerweg 34, 4020 Linz. Zweck: Sach - und Fachinformation und Festigung des Abstinenzwil-
lens. Erscheinung: vierteljahrlich. Vervielfaltigung fir den Eigenbedarf. Auflage 500 Stiick. Fir den
Inhalt verantwortlich: Helmut Krenn und Johannes Buhl. Gestaltung: Helmut Krenn.

Homepage: www.geaclub.com E-Mail: alkoholhilfe@geaclub.com
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Raiffeisen Vorsorge Zertifikat

Steuerfrei und pramienbegiinstigt vorsorgen.

Aufbau einer staatlich geférderten, privaten Pensionsvorsorge

100%ige Kapitalgarantie am Ende der Laufzeit bei Inanspruchnahme der
Zusatzpension

= Lebenslange steuerfreie Zusatzpension

= Attraktive staatliche Pramie

= Absicherung lhrer Familie durch Ablebensschutz

= Rentengarantie

Die Mitarbeiter der Raiffeisenbank Kleinmtnchen/Linz informieren Sie
gerne Uber innovative Anlageprodukte.

RAIFFEISENBANK KLEINMUNCHEN/LINZ
Kleinminchen Ebelsberg Traundorf Neue Welt Neue Heimat

Wo FARBE SpaB macht!

MALERWERKSTATTE

OTTO HIRSGH

Ges.m.b.H,

! i i =
Welser Siralfe 34
A-pata Lagnding

el 0732/68 51 80
fak oFg2/68 31 Go-go

HANDWERK
TECHNIK
BESCHRIFTUNG

P
v 72
"-—________ ________——-"

Alles flurs Bliro

Homepage: TITENPATRONEN s+ TORE
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Der Frisiersalon in der Freistadterstral3e 240,

4040 Linz /

Urfahr

Geschaftszeiten: Dienstag — Freitag 8,00 — 18 Uhr

Samstag 7,30 — 12 Uhr Te

|. Nr. 0732 /25 10 34

Magistrat der Landeshauptstadt Linz
Gesundheitsamt

4040 Linz, Neues Rathaus, Eingang Fiedlerstrasse

Postentgelt bar bezahlt

Ein Ersuchen an den Brieftrager!
Falls sich die Adresse geandert hat
oder die Zeitschrift unzustellbar ist,
teilen Sie uns bitte hier die richtige
Anschrift oder den Grund der Unzu-
stellbarkeit mit.

Besten Dank!

Name:

Strasse: ------

Postleitzahl--------- (@
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