INHALT

Vorwort 6
Aperitif 12
Weshalb trinkenwir? ............. ... ... i 12
Wenn die Endorphine nicht mehrreichen ..................... 14
Drei Vernebelungsstufen, um in den Orbit zu gelangen .......... 16
Der Profi gehorcht anderen Regeln als der Amateur............. 18
Gesoffen hat schon unser Steinzeit-Urgroflvater ................ 20
Wein, ein Geschenkder Gotter ........ ... .o innnn. 22
Die Germanen waren chronische Schluckspechte ............... 24
Je einfacher zu besorgen, desto mehr Aikoholkranke ........... 28
Pionier der Alkoholismus-Forschung: E. M. Jellinek . ............. 29
Wann ist man Alkoholiker? ........... .. ... . ... ool 32
Zu viel Alkohol ist immer hochriskant ........................ 34
Suchtdruck und Kontrollverlust ........... ... ... ... . ..., 37
Kdrperliche und seelischeFolgen ............................. 41
Korperliche Folgeschdden ........... ... ... . oot 41
Geistig-seelischeSchaden ......... ... ... . ... i 45
Muss man erst ganz unten ankommen? .......... ... ... .. ... 47
Leere Drohungen bringennichts ............................ 48
Menii in zehn Gangen 51
1. Ich bin Alkoholiker - die Krankheitseinsicht . ................. 51
Der Durchschnittsalki: minnlichund 040 ..................... 53
Angste und Selbstbetrug beherrschen den Trinker ............. 55
Spdtestens in der Suchtklinik ist Schluss mit lustig ............. 56
2.Entgiften,aberrichtig ........ ... ... ... 60
Entgiften:nurinderKlinik! ....... ... ... .. il 62
Turbo-Entziige: teuer und Wirkung ungewiss . ................. 65

Bibliografische Informationen HE
http://d-nb.info/1244426997 digitalisiert durch B II Y LE


http://d-nb.info/1244426997

3. Therapie — ohne wird es schwieriger ........................ 68

GruppensitzungensindeinMuss . ........... . ... i, 70
Klinik-Romanzen sind von kurzer Dauer ...................... 73
Wenn die Zeit zu knapp fiir eine stationdre Rehaist ............ 75
Ambulante Therapie: Fiirwenund wofiir? ..................... 79
Bahnhofskioske sind supergefahrlich ........................ 80
Trocken wird man fiir sich selbst, nicht firandere .............. 83
4. AufderSuchenachdemUrknall .. .......................... 85
Bad habit: Viel mehr steckt oft nicht dahinter.................. 89
Auch Liebe wird wie eine Droge konsumiert ................... 92
Am Ende trinkt man aus 1001 Griinden ...................... 95
Ausloser kennen und offen driber sprechen . .................. 97
5.Den SchalterimKopfumlegen ............................. 29
Ohne Umweg erst in den Vollrausch, danninsKoma ............ 101
Drei Trinker — drei verschiedene Schicksale . ................... 103
6. Riickkehr in die raue Wirklichkeit . . . ........................ 107
Zwei Haupt-Triebfedern fiirs Weitertrinken ................... 110
Meier-Doornkaats RiickkehrinsBiiro ......................... 112
Die Kollegen: Ein Rest Skepsisbleibt ......................... 115
7. Unter Gleichgesinnten - die Selbsthilfegruppe ............... 119
Die Geschichte von Kalle, dem Lokfiihrer .......... e 120
Alkohol-Selbsthilfe ist kein Kuschelprogramm ................. 123
Ernuchternde Statistik . ............ .. .. .. o i, 126
8. Was triggert: wen, wann, wie, wound warum? ............... 128
Und wenn man Alkohol versehentlich zu sich nimmt? ........... 131
9. SaufdrucknochnachJahren? .............................. 135
Leichtsinn kommt vordemRuckfall . ......................... 137

Trinken unter Aufsicht: Was istdavon zu halten? .. ............. 139



Wundermedizin: Mit Vorsicht zu genieflen .................... 141

Antabus: Finger weg, wenn man nicht sicherist ................ 142
10. Zufriedene Abstinenz . ......... ... ... ... .. it 145
Ein kreatives Hobby hilftungemein .................. ... ..... 146
Die Wochen nach der Reha sind die schwersten ................ 147
Zufrieden ist Abstinenz deutlicher einfacher .......... ... . ... 149
GelassenheitisteineKunst . ..... ... . . i i 152
Beginnen Sie heute noch mit dem Einstieg in den Ausstieg ...... 154
Absacker 156
Kollateralschdden und Co-Abhdngigkeit . ...................... 156
Unfélle und Straftaten unter Alkoholeinfluss .................. 158
Co-Abhédngige: Oft noch drmer dran als der Trinker ............. 159
Wie schiitzt man sich und seineKinder? ...................... 162
UndwastutdiePolitik? ............ ... .. i i 165
Sieben einfache Malnahmen ......... ... ... i, 167
Schlusswort 170
Danksagung 174
Anhang 175
Glossar ........ PP 175
Jellinek-Fragebogen ...... ... ... .. .. . i 181
Anlaufstellen . .. ... ... . 182
Tipps zum Weiterlesen . ...................... e 184

Quellen ... ... . e 187



