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GEA-CLUB-LINZ Nachrichten Aktuell

Alkohol erst ab achtzehn? Zum Lachen!

Kleiner Versuch, mich ganz jung zu denken:

Wenn ich heute finfzehn ware. Durchschnitts-Jugendlicher mit Durchschnitts-Sorgen.

(Die Schule, der Liebeskummer, ein paar Schwierigkeiten daheim, was halt so abgeht in
dem Alter.) Ich wurde auf Partys gehen (dafur ware ich heute mit finfzehn alt genug, es
ziehen ja schon die Zwdlfjahrigen um die Hauser). Meine Freunde wirden schon Alco-
Pops trinken, warum ICH nicht auch. (Schon Dreizehnjahrige h&dngen mit der Flasche her-
um.) Ich ware umgeben von Menschen, die Alkohol trinken: Bei allen Partys. Bei allen
Events. Besonders auch bei den Events, die sich SPORT-Events nennen. Ich wirde in
den Seitenblicken lauter Leute sehen, die einander zuprosten und angeheitert Witze von
sich geben. Ich wiirde uberall horen, dass Osterreich ein total seliges Weinland ist und die
Leute, von denen man mir erklarte, dass sie die coolsten tberhaupt sind (Paris Hilton, To-
kio Hotel), die wirde ich Prosecco aus der Dose suffeln sehen oder Bier in den angesag-
testen Hutten.

Mein Freundinnen und Freunde, sogar die jungeren, wirden mich extrem uncool finden,
wenn ich nicht an der Flasche nuckle. Ich wirde von Koma- und Kampftrinkern héren und
von jungen Menschen, die besoffen in Baume krachen und dann tot sind, aber meine Cli-
gue fande das uncool, wenn ich mir dariber Gedanken machen wirde. Weil SO WAS
passiert immer nur den anderen.

Alkohol erst ab achtzehn? Alkohol so teuer, dass es fur keinen Rausch reicht? Meine Cli-
gue und ich wirden total ablachen Uber diese EU-Idee. Weil, man hat nichts anderes ge-
lernt, als dass Alkohol voll cool ist, wenn man heute finfzehn ist. Und darauf wirden wir
trinken, bis der Arzt kommt.

Einladung zum Kracherlball

Die einzige alkoholfreie Faschingsveranstaltung in unserer
Landeshauptstadt seit tber 25 Jahren

Wann: Samstag, 3. Februar 2007
Wo: Im Volkshaus Auwiesen
Beginn: 20 Uhr (Einlass 19 Uhr)

Masken erwinscht, jedoch kein Zwang

Eintritt frel!

Spenden werden gerne entgegengenommen
Flr gute Unterhaltung sorgt wieder unser Musiker
ERWIN
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Sparrunde

Nach 16 Jahren hat sich das Fihrungs-Team der Sparrunde verandert.

Die Familien Wimmer und Kock und ihre Helfer haben nach 16-jahriger erfolgreicher Ta-
tigkeit infolge Amtsmidigkeit ihre Funktionen zurlickgelegt.

An dieser Stelle mochten wir uns bei beiden Familien und natirlich auch bei ihren Helfern
fur ihr grol3es Engagement herzlich bedanken. Sie haben viele Jahre hindurch das Ver-
trauen der Sparer aufgebaut und gefestigt.

Die Sparrunde hat sich neu formatiert
und hofft ebenfalls auf sehr viele Mitglieder, die ihnen ihr Vertrauen schenken.

Das neue Sparrunde-Team:

Inge Stadler Hans Rohrenbacher
Erich Lengauer Rosi Haidvogl|
Hannes Buhl

Anmeldung, Einschreibung und erste Einzahlung
am 9. Janner 2007

Alkoholabhangigkeit

Schafft Alkohol Probleme?
Dann ist Alkohol das Problem!

Alkoholsucht ist eine Krankheit, die behandelt werden kann.

Alkoholsucht ist eine Krankheit und die Sucht Nummer 1 in Europa. Alkolismus ist seit
1968 als Krankheit anerkannt. Die relevanten Krankheitsmerkmale bestehen nach weltweit
anerkannten Forschungen im Kontrollverlust oder der Unfahigkeit zur Abstinenz.

Wer gilt als Alkoholiker? Wo liegt die Grenze zwischen Geniel3er und Alkoholiker? Im ICD
(International Classification of Deseases) der WHO (Weltgesundheitsorganisation) werden
mehrere Kriterien aufgestellt, nach denen die genaue Diagnose gestellt wird.

Lesen Sie hier einiges Uber die Wirkung von Alkohol, tber Alkoholkonsum, tber die ver-
schiedenen Stadien der Alkoholsucht bis zu den kdrperlichen und seelischen Schadigun-
gen durch chronischen Alkoholkonsum.

Angehdrige und Freunde leiden mit: Was ist Co-Abhéngigkeit und wie zeigt sie sich? Kann
man als Partner einem Betroffenen helfen und welche Therapien gibt es?

Rauschtrinken: Fachstellen nehmen sich des Problems an. Alkohol kann abhangig ma-
chen — das ist allgemein bekannt. Dass aber auch das Rauschtrinken mit grof3en Risiken
wie Unfallen, Gewalt und Gesundheitsproblemen verbunden ist, ist im Bewusstsein der
Bevolkerung noch wenig faktisch.

Pilzgenuss mit Alkohol kann giftig sein. Der Faltentintling darf nicht zusammen mit Al-
kohol genossen werden. Es kann zu Herz-Kreislauf-Problemen kommen. Darauf weist die
Fachstelle fur Alkohol und Drogenprobleme hin.
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Es gibt kein Wundermittel gegen den Kater. Ein Blick der Schweizer Fachstelle fur Al-
kohol und andere Drogenprobleme auf Laborergebnissee und wissenschaftliche Literatur
zeigt eindeutig: Es gibt kein Wundermittel, die im Nu den Kopf wieder klar machen.

Alkoholkonsum im Jugendalter - Grundlage fur Alkoholsucht. Regelmafiger Alkohol-
konsum in der Jugend fihrt langerfristig zu Gesundheitsschaden sowie friih in die Alkohol-
Abhé&ngigkeit. Dies berichten Forscher nach einer Befragung von 43.000 Erwachsenen.

Manner sind stark — stark suchtgefahrdet. Manner trinken mehr Alkohol, rauchen mehr
und konsumieren wesentlich h&ufiger Cannabis als Frauen. Dennoch gab es bisher nur
wenige Untersuchungen und Konzepte zu méannergerechter Suchtarbeit.

Alkohol und Wintersport — Gefahr fur Erkaltung und Unfall. Um sich aufzuwarmen
greifen viele Wintersportler zu alkoholischen Getranken. Alkohol kihlt aber den Kérper ab.
Zudem fahrt der Schneesportler unter Alkoholeinfluss risikoreicher, die Unfallgefahr steigt.

Festtage - Vorsicht im Umgang mit Alkohol. Wer ein Familientreffen organisiert, hat
Moglichkeiten, den Alkoholkonsum der Géste zu beeinflussen und die damit verbundenen
Risiken zu verringern.

Termin Kalender 1. Quartal 2007

Arzt Psychologin
Oberarzt Dr. Johannes Bohm Dipl. Psych.Birg. Kirchmair-Wenzel
9. Janner 2007 16. Janner 2007
13. Februar 2007 6. Februar 2007
13. Marz 2007 6. Marz 2007
Soziologe Spar — Runde

Mag. Johann Schauer
Anmeldung und erste Einzahlung

23. Janner 2007 am 9. Janner 2007

20. Februar 2007 Weitere Einzahlungen
20. Méarz 2007 alle 14 Tage
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Am 3 Februar 2007

Kracherl- Ball

Liebe Freunde!

Wir mdchten auch bei diesem Ball wieder eine schone und grof3e Tombola bereitstellen,
daher ersuchen wir euch schon jetzt nach geeigneten Besten Ausschau zu halten, bzw. zu
sammeln. Jetzt schon danke!

Funfzehn Punkte .......

die ein Alkoholiker beachten sollte, wenn ihn der Drang Utberfallt, Alkohol zu trinken.
Du solltest jeden dieser Punkte nicht nur lesen, sondern auch grindlich Uber jeden
nachdenken.

Mach dir immer wieder von neuem Kklar, dass du die Tatsache hinnehmen musst, nur
die Wahl zwischen zwei Mdglichkeiten zu haben: Entweder vollig betrunken und todun-
glicklich zu sein, oder eben gerade ohne dieses Glas Alkohol auszukommen.

Sei zutiefst dankbar, dass du das Glick gehabt hast, herauszufinden, was mit dir los
ISt....... ehe es zu spat war.

Sei darauf gefasst, dass du dich - da es natirlich und unvermeidlich ist - Uber eine
gewisse Zeitspanne hinweg (und die kann recht lange dauern) immer wieder neu tberwin-
den musst.

a.) die dir qualvoll bewusste Begierde nach Alkohol,
b.) den plétzlich unwiderstehlichen Wunsch nach nur einem einzigen Glas,

c.) das heftige Verlangen nicht unbedingt nach dem Alkohol selbst, sondern nach der
sanften, beruhigten Warme und inneren Glut, die dich nach einem oder zwei Gla-
schen erfullt.

Denke daran, dass du die Perioden, da du kein Verlangen nach Alkohol hast, nitzen
musst, um deine Abwehrkrafte zu starken — damit du eben nicht trinkst, wenn dich die
Versuchung tberfallt

Entwirf und erprobe einen taglichen Plan fur dein Denken und Handeln, durch den du
die heutigen 24 Stunden ohne zu trinken leben kannst — gleichguiltig, was dich aus der
Fassung bringen oder wie stark das Verlangen sein mag.

Erlaube dir auch nicht fir den Bruchteil einer Sekunde zu denken: Ist es nicht eine
Schande und schreiende Ungerechtigkeit, dass gerade ich nicht trinken kann wie die an-
deren so genannten ,normalen“ Menschen.

Gestatte dir auf keinen Fall, Uber das tatsachliche oder vielleicht auch nur eingebilde-
te Vergniugen zu sprechen oder nachzudenken, das du friher beim Trinken empfunden
hast.
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Verbiete dir zu denken, dass ein oder zwei Glas Alkohol irgendeine schlechte Lage
verbessern oder wenigstens erleichtern kénnte. Denke stattdessen: ,Ein Glas wird nur
noch alles schlechter machen, denn ein Glas bedeutet betrunken sein®.

Bagatellisiere deine Lage. Stell dir vor, wie glicklich ein Blinder oder irgendein ande-
rer schwer benachteiligter Mensch sein wirde, wenn er sein Problem durch nur ein Glas
Alkohol, das er heute nicht trinkt, [6sen kdnnte.

Trachte danach, zufrieden niichtern zu werden, indem du dir klarmachst:

a.) Wie gut es tut, dich nicht mehr schamen, gedemiitigt fihlen und selbst verdam-
men zu mussen.

b.) Wie gut es tut keine Angst mehr haben zu missen vor den Folgen einer gerade
beendeten Trink — Periode oder einer kommenden, der du bisher noch niemals ent-
gehen konntest.

c.) Wie gut es tut, nicht mehr daran denken zu missen, was die Leute wohl von dir
denken und Uber dich tuscheln mdgen, oder ihre mit Mitleid vermischte Verachtung
ertragen zu missen.

Halte dir immer von neuem die positiven Folgen deiner Nichternheit vor Augen:

a.) Dass du fahig bist, wieder normal zu essen und zu schlafen, dich beim Aufwa-
chen dariber zu freuen, dass du lebst, dass du gestern niichtern warst und das Vor-
recht hast, heute nuchtern bleiben zu durfen.

b.) Dass du fahig bist, allein, was das Leben dir bringt, mit Gelassenheit und Selbst-
achtung und im Vollbesitz all deiner geistigen Krafte zu begegnen.

Bemduhe dich um hilfreiche Gedankenverbindungen:

a.) Betrachte ein Glas Alkohol als einzige Ursache all des Elends, all der Schmach
und der Demdtigung, die du jemals durchgemacht hast.

b.) Betrachte ein Glas Alkohol als die einzige Mdglichkeit, durch die dein Glick wie-
der zerstort und dir deine Selbstachtung sowie dein innerer Friede wieder geraubt
werden kann.

Erziehe dich zur Dankbarkeit:

a.) dankbar dafur, dass du fir so wenig so viel bekommst.

b.) Dankbar dafur, dass du fur das Nichttrinken eines einzigen Glases Alkohol soviel
Glick einhandeln kannst.

c.) Dankbar daflr, dass es Selbsthilfegruppen gibt, und dass du den Weg zu einer
gefunden hast, ehe es zu spéat war.

d.) Dankbar dafir, dass du nur alkoholkrank bist und nicht ein unmoralischer und
verkommener Schwachling, ein dem Laster Verfallener oder gar Schwachsinniger
bist.

e.) Dankbar daflrr, dass du es auch so weit bringen kannst, den Alkohol weder zu
brauchen noch zu entbehren, dass du ohne ihn auskommen kannst.

Bemuhe dich, anderen zu helfen, und denke immer daran, dass du anderen am besten
dadurch hilfst, dass du selbst niichtern bleibst.

Und vergiss nie!
Wenn dir das Herz schwer ist und deine Widerstandskraft erlahmt und Unruhe dich qualt,
dann findest du Trost und Beistand bei einem wahren Freund.

Diesen findest du in Selbsthilfegruppen.
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Alkohol - Hilfe fur Betroffene:

So geht es nicht mehr weiter. Ich will mit dem Trinken aufhéren. Was tun? Wer hilft mir?

Die Situation ist nicht so aussichtslos, wie es scheint. Suche einen Arzt deines Vertrauens
auf. Dieser wird dir alle Stufen der Entwdéhnung erklaren und dich gegebenenfalls in ein
Krankenhaus zur Entgiftung Giberweisen. Bedenke aber bitte dabei, dass manche Arzte
keine Erfahrung in der Suchtkrankenhilfe haben.

Als Alternative bietet sich als erste Anlaufstelle die ndchste Suchtberatungsstelle oder 6rt-
liche Krankenkasse an. Inshesondere bei der Suchtberatungsstelle triffst du auf kompeten-
te Fachleute.

Du hast auch die Mdéglichkeit, unverbindlich, und auf Wunsch anonym eine Selbsthilfe-
gruppe zu besuchen. Sieh dir diese Arbeit ruhig an — es wird dich niemand kritisieren,
auch wenn du vielleicht noch nicht ganz niichtern erscheinst.

Bei allen oben genannten Stellen wird dir geholfen, du bist mit deinem Problem nicht al-
lein. Du brauchst dich nicht zu schdmen, sondern kannst stolz sein, etwas fur dich selbst
Zu tun.

Dringend abzuraten ist von einer Entgiftung ohne arztliche Aufsicht zu Hause. Es ist zwar
durchaus mdglich, aber immer eine gefahrliches Unternehmen. Die Gefahr eines Krampf-
anfalles oder beispielsweise eines Deliriums ist nicht zu unterschatzen. Deswegen: geh
zum Arzt und / oder lass Dich in ein Krankenhaus einweisen. Entgiftungen kénnen in nor-
malen Krankenh&usern durchgezogen werden. Dabei ist es weitgehend auszuschliel3en,
dass beispielsweise der Arbeitgeber den Grund des Krankenhausaufenthaltes erfahrt.

Nach der Entgiftung wirst du dich wahrscheinlich kérperlich sehr wohlfiihlen. Nitze diesen
Umstand dazu, aktiv zu werden. Solltest du noch Wartezeit bis zur ambulanten oder stati-
onaren Therapie haben, kannst du dich beispielsweise jetzt nach einer geeigneten Selbst-
hilfegruppe umsehen. Nitz diese Zeit auch dazu, beispielsweise Dinge zu erledigen, die in
der letzten Zeit deiner Trinkerei vernachlassigt hast.

Du hast aufgehort mit dem Trinken — der Alkohol hinterlasst eine grof3e Licke in deinem
Leben. Wichtig ist, dass du diese Lucke sinnvoll fillen kannst. Das lenkt ab und verhindert,
dass deine Gedanken standig beim Alkohol sind. Vielleicht hast du ein Hobby, dem du
nachgehen kannst.

Fall jedoch nicht in den Irrglauben, dass du jetzt, da es dir korperlich gut geht, wieder kon-
trolliert trinken kannst. Es wird nicht gut gehen und du bist schnell wieder dort angelangt,
wo du vor der Entgiftung gestanden hast.

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. Durch
den Farbdruck sind wir aber auch in der glicklichen Lage, unserer Zeitung mehr Leben zu
geben. Wir durfen uns auch glucklich schatzen, dass sie so gut angenommen wird. Dank
eurer Unterstitzung sind wir als einzige Selbsthilfegruppe, zumindest in Obergsterreich, in
der Lage eine Quartalszeitung aufzulegen.

Bitte helft uns auch im Jahr 2007 wieder mit eurer Spende. Danke!
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Bitte lacheln

Ein Mann in einem HeiRluftballon hat sich verirrt. Er geht tiefer und sichtet einen Mann am
Boden. Er sinkt noch weiter ab, und ruft: ,Entschuldigung, kbnnen Sie mir helfen? Ich habe
einem Freund versprochen, ihn vor einer Stunde zu treffen und ich weil3 nicht wo ich bin®.
Der Mann am Boden antwortet: ,Sie sind in einem Hei3luftballon in ungefahr 10m Hoéhe
uber Grund. Sie befinden sich zwischen 40 und 41 Grad ndrdlicher Breite und zwischen 59
und 60 Grad westlicher Lange."

»Sle mussen Ingenieur sein* sagt der Ballonfahrer. ,Bin ich“, antwortet der Mann, ,Woher
wussten sie das"? ,Nun sagt der Ballonfahrer, ,alles was sie mir sagten ist technisch kor-
rekt, aber ich habe keine Ahnung, was ich mit ihren Informationen anfangen soll, und Fakt
ist, dass ich immer noch nicht weil3 wo ich bin. Offen gesagt waren sie keine grof3e Hilfe.
Sie haben hdchstens meine Reise noch weiter verzogert.”

Der Mann antwortet: ,Sie missen im Management tatig sein“. ,Ja," antwortet der Ballon-
fahrer, ,aber woher wussten sie das?* ,Nun“ sagte der Mann, ,sie wissen weder wo sie
sind noch wohin sie fahren. Sie sind aufgrund einer grol3en Menge heil3er Luft in ihre
jetztige Position gekommen. Sie haben ein Versprechen gemacht, von dem sie keine D
Ahnung haben wie sie es einhalten kénnen und erwarten von den Leuten unter ih-

nen, dass ihre Probleme I6sen. Tatsache ist, dass Sie in exakt der gleichen Lage sind wie
vor unserem Treffen, aber jetzt bin irgendwie ich schuld!”

Bitte jetzt schon vormerken:

4 Tage — Ausflug
Vom 7. bis 10. Juni 2007

Ziel: Sud-Steiermark

viele Sehenswiurdigkeiten, Wanderungen,
Besuch eines Thermalbades

Ein genaues Reise-Programm erscheint in unserer nachsten Zeitung (April)
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Zertifikat

Raiffeisen Vorsorge

Steuerfrei und pramienbeglnstigt 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 Kleinminchen/Linz informieren Sie gerne Uber innova-
tive Anlageprodukte.

x RAIFFEISENBANK KLEINMUNCHEN/LINZ x
Kleinmunchen — Ebelsberg - Traundorf - Neue Welt - Neue Heimat

-

Wo FARBE SpaB macht!

MALERWERKSTATTE N 2 .
OTTO HIRSGH ocad s
Ges.m.b.H.
Welser Strafe 34 Schutzmarke >
A-g060 Leonding 2 :
’ Te:’.o;g;/&;gzﬁo ge o | =
2 - 0,
P ANDWERK '
TECHNIK
BESCHRIFTUNG

Impressum:

Eigentimer und Herausgeber = GEA — CLUB —LINZ / Gemeinschaft entwohnter Alkoholiker,
Hausleitnerweg 34, 4020 Linz. Zweck: Sach - und Fachinformation und Festigung des Abstinenz-
willens. Erscheinung: vierteljahrlich Vervielfaltigung flr den Eigenbedarf  Auflage 500 Stlick
Fir den Inhalt verantwortlich: Helmut Krenn, Hannes Buhl, Erwin Gruber Gestaltung:Helmut Krenn

Homepage: www.geaclub.at E-Mail: alkoholhilfe@geaclub.at

Seite 9




Magistrat der Landeshauptstadt Linz
Gesundheitsamt

4040 Linz, Neues Rathaus, Eingang Fiedlerstrasse

Osterreichische Post AG
Info. Mail Entgelt 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--------- Ort-----m-mmemmme oo
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