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Schon gewusst…?
Rote Flecken im Gesicht und 
Knollennase  –   Rosacea

Die Rosacea oder "Kupferfinne" macht sich vor allem in fle-
ckigen Hautrötungen und erweiterten roten Äderchen be-
sonders auf Nase, Wangen und Stirn bemerkbar. Im Verlauf 
kann sich die Hautrötung langsam zu kleinen Entzündungen, 
Eiterbläschen und Pusteln verdichten. Manchmal kommt es 
auch zu Entzündungen des Augenlidrandes und der Binde-
haut. Meist tritt Rosacea in einem Alter um fünfzig Jahre auf. 
Die Ursachen sind noch nicht geklärt, doch spielt Alkohol 
- entgegen der landläufigen Meinung - dabei keine Rolle. Al-
lerdings können jene auffälligen Symptome der Rosacea psy-
chische Probleme auslösen.

Das Sonnenlicht oder das dem Son-
nenlicht nachempfundene Licht einer 
speziellen Lampe kommt bei dieser 
Form der Behandlung zur Anwendung. 
Mindestens 2000 Lux sind erforderlich, 
damit eine physiologische Wirkung 
erzielt werden kann.
2000 Lux, diese Menge an Hellig-
keit, nimmt jemand auf, der an ei-
nem sonnigen Frühlingstag aus dem 
Fenster sieht. 10 000 Lux bietet bei 
uns ein Sommertag. Am Äquator 
sind es bereits ca. 80000 Lux, die 
unser Auge aufnehmen kann. Eine 
Innenbeleuchtung weist hingegen 
nur 300 bis maximal 800 Lux auf.
Warum ist Licht für unseren Kör-
per, für unser Wohlbefinden so 
wichtig?
Licht wird über die Augen aufge-
nommen und zum Mittelhirn „wei-
tergeleitet“. Es erzielt im Gehirn  
einen positiven Effekt auf die Neuro-
transmitter (Botenstoffe) Serotonin 
und Noradrenalin . Unser Körper bzw. 
unsere Psyche reagieren mit Leistungs-
steigerung und  Wohlbefinden. Licht 

aktiviert unseren Antrieb, das Denken, 
das Fühlen etc. Es trägt zum erholsa-
men Schlaf bei und verbessert  unsere 
Stimmung. Gerade in den sonnenarmen 
Jahreszeiten wie Herbst und Winter 

sollte jeder sonnige Tag genutzt werden, 
um Energie und Licht zu tanken. Arbeit 
und andere Verpflichtungen zwingen 
uns häufig in Räumen mit künstlichem 
Licht auszuharren, bzw. durch das frühe 

Dunkelwerden ist das Tanken von Licht 
häufig nur an Wochenenden möglich. 
Alternativen dazu wären: Sich Lichtthe-
rapie ärztlich verordnen zu lassen; An-
kauf einer speziellen Lampe ( im Han-

del erhältlich);  Esoteriker meinen, 
sich so oft als möglich das Licht 
einer Taschenlampe direkt an die 
Stirn zu halten (soll angeblich die 
Hypophyse stimulieren). Die gän-
gige Meinung, Solarium-Besuche 
ersetzen eine Lichttherapie oder 
natürliches Sonnenlicht, ist falsch. 
Denn das grelle Licht im Solarium 
weist eine hohe UV-Strahlung auf, 
speziell UV-A-Anteile, die zwar 
zur Bräunung führen, jedoch das 
Auge schädigen. Daher ist im So-
larium immer eine Schutzbrille zu 
tragen, und somit wird einer Sti-
mulation des Gehirns über unser 

Sehorgan entgegengewirkt. Die po-
sitiven Auswirkungen eines Solarium- 
Besuches auf unsere Psyche sind un-
umstritten, ein therapeutischer Effekt 
kann damit nicht erzielt werden (spezi-
ell bei depressiven Verstimmungen). 

Lichttherapie
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Woher kommt die Redewendung „Einen Zahn zulegen“?

Früher hatten die Menschen in Ihren Häusern noch offene Feuer mit einem Kessel darüber um darin Essen zu 
kochen. Der Griff dieses Kessels war an einer Metallstange aufgehängt, die mehrere Zähne besaß, damit man den 
Kessel höher oder tiefer über das Feuer hängen konnte. Wenn der Mann also abends hungrig nach Hause kam, sag-
te er zu seiner Frau „Leg mal einen Zahn zu“ und meinte damit, dass sie den Kessel tiefer über das Feuer hängen 
sollte, damit das Essen schneller fertig würde.

Neurologe
Facharzt, der a) Funktionsausfälle und 
Fehlsteuerungen des Gehirns, des 
Rückenmarks, der Sinnesorgane, der 
peripheren Nerven oder der Mus-
kulatur erkennt und behandelt. Er 
verordnet Medikamente bzw. nicht-
medikamentöse Behand-
lungsmethoden.

Psychiater
Arzt mit psychiatrischer 
Fachausbildung, beschäftigt 
sich mit Diagnose, Behand-
lung und Erforschung von 
Erkrankungen und Störun-
gen des Geistes und der 
Seele des Menschen. Sein 
Fachgebiet ist die Psychiat-
rie und Psychotherapie und  
sie überschneidet sich in-
haltlich mit Teilgebieten der 
Psychologie ( besonders 
der klinischenPsychologie), 
Psychotherapie, Psychoso-
matik, Neurologie und natürlich der 
allgemeinen Medizin. Er kann dem-
nach Medikamente verordnen, wenn 
er Patienten ärztlich behandelt . Er 
kann auch psychotherapeutisch tätig 
sein.

Psychologe
ist die Berufsbezeichnung für Per-

sonen, die ein Hochschulstudium im 
Fach Psychologie erworben haben. 
Sie können im Gesundheits- und Bil-
dungswesen, in der Wirtschaft, in der 
Forschung oder in der Lehre tätig 
sein. Ihr Tätigkeitsbereich beinhaltet 
unter Anderem die Durchführung 

von Diagnostik, Beratung und psy-
chologischen Trainings. 

Psychotherapeut
Gesetzlich geregelte Ausbildung. Sei-
ne Aufgabe ist die Behandlung von 
psychosozialen und psychosomati-
schen Leidenszuständen bzw. Verhal-

tensstörungen mit wissenschaftlich-
psychotherapeutischen Methoden. 
Das Ziel ist, die bestehenden Symp-
tome zu mildern oder zu beseitigen, 
negative Verhaltensweisen und Ein-
stellungen zu ändern und die Reifung, 
die Entwicklung und Gesundung des 

zu Behandelnden zu fördern.

Es gibt viele Psychotherapie-
richtungen. Nicht jede  ist für 
eine Erkrankung die richtige. 
Weiters muss natürlich die 
„Chemie“ zwischen Thera-
peut und Klient stimmen, da 
ansonsten die Behandlung nur 
wenig fruchtet.

Psychotherapie-Richtun-
gen:
• Analytische Psychologie
• Daseinsanalyse
• Gestalttherapie und Integra- 
   tive Therapie
• Hypnosetherapie

• Kognitive Verhaltenstherapie
• Körperorientierte Psychotherapie
• Paar- und Familientherapie
• Personenzentrierte Psychotherapie
• Psychoanalyse

In der nächsten Ausgabe erfahrt ihr 
mehr über die verschiedensten The-
rapierichtungen.

Neurologe – Psychiater – Psychologe - Psychotherapeut  
Bei welcher Erkrankung, bei welchem Problem gehe ich 
zu wem ?
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Ich geh in die Kneipe - und bestell mir 
ein Bier,
und nehme mir vor - ich bleib nicht 
lange hier.
Die Zeit verrinnt - hab nicht mehr 
daran gedacht
Da stehen auf dem Deckel - mittler-
weile schon acht.
Der Wirt schmeißt gerade - einen 
Besoffenen raus,
und mir ist ganz klar - ich geh gleich 
nach Haus.
Ein einziges noch - dann werde ich 
gehen,
auf meinem Deckel - da stehen be-
reits zehn.
Ich muss auf‘s Klo - find dort eine 
Frau,
sie liegt auf dem Boden - ist stern-
hagel blau.
Ich stell mir die Frage - nach dem 
Sinn des Lebens, 
doch ich find keine Antwort - völ-
lig vergebens.
Natürlich bleibe ich nun - noch et-
was hier,
und auf dem Tresen steht schon - 
ein neues Bier.
Es folgen noch - so zwei bis zehn,
und wieder nehme ich mir vor, 
jetzt langsam zu gehen.
Ein Kerl betritt die Kneipe - in ei-
ner Leder Kombi,
sein Gesicht erinnert an das eines 
Zombie
Er fragt mich gleich „bist du schon 
lange hier?“
und ich trinke mit ihm noch  ein Bier.
Ich spüre wie meine Sinne schwinden
und nehme mir vor noch einen zu 
trinken.
Der Wirt steht gebeugt über der 
Kasse,
und zählt schon die eingenommene 
Asche.
Gerne würde ich noch ein letztes 
Bier bestellen,
doch der Wirt beschließt die Stühle 
hochzustellen.

Dann wank ich nach Hause - und fühl 
mich allein,
und nehme mir vor ab morgen lass 
ich das Saufen sein.
Mittags werd ich wach, noch etwas 
benommen,
und frag mich, wie bin ich dahinge-
kommen?
War ich etwa schier im Delier,
am besten ich trinke erst mal ein Bier.
„Warum geht es mir so beschissen?“
will ich von meinem Hausarzt wissen.
Der schreibt mir eine Überweisung in 
eine Klinik,
und meint mein Problem sei wirklich 
riesig.

Für die Klinik ein paar Sachen kaufen,
doch erst geh ich mal einen saufen.
Wach werd ich auf der Intensivstati-
on,
bin ich bei den Engeln schon?
Wie kam ich hierher will ich vom 
Pfleger wissen,
doch der drückt mich zurück in mein 
Kissen.
An Händen und Füßen bin ich fixiert,
was ist denn um Gottes Willen pas-
siert?
Auf meiner Decke sehe ich Spinnen 
laufen,

und wünschte mir ich hätt was zum 
Saufen.
in der Infusion schwimmen so große 
Fische,
doch meine Hände sind fest, so dass 
ich keine erwische.
Ich bin wütend und tobe,beginne zu 
schreien,
dann schlaf ich auch schon von der 
Sedierung ein.
Wieder spüre ich, mein Mund ist ganz 
trocken,
die Ärzte erzählen mir, ich hätte er-
brochen.
Mein Körper schmerzt, ich kann nicht 
verstehen,
wie gerne würde ich jetzt einen trin-

ken gehen.
Die Ärzte stehen vor mir, mit 
ernster Miene, 
meine Atmung übernimmt 
nun eine Maschine.
In meiner Harnröhre steckt 
ein Schlauch,
voll aufgetrieben ist mein 
Bauch.
Sie sprechen von einer Le-
berzirrhose,
und du hättest eine schlechte 
Prognose.
Ich hör schon wie um mich 
die Englein tanzen,
und mein Körper beginnt 
wieder einmal sich zu ver-
krampfen.
Wieder bei Sinnen ich seh 

Blut auf meinem Kissen,
man sagt ich hätte mir im Krampf auf 
die Zunge gebissen.
Sie haben mir einen Keil zwischen die 
Zähne geschoben,
mein Körper ist zu schwach um des-
halb zu toben.
Ich fühle mich wie in einem Rausch,
mein Herz schlägt schwach, dann 
hört es auf.
Meine Augen blicken starr, wie einge-
froren,
ich habe den Kampf gegen den Alko-
hol verloren.

Feind Alkohol 
von Ingrid Drapala
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Der Hund ist wahrscheinlich das äl-
teste Haustier des Menschen. Schon 
in Felsenzeichnungen wurde er dar-
gestellt. Seine bedingungslose Treue 
und das Gefühl, ehrlich geliebt und 
angenommen zu werden, helfen vor 
allem kranken Menschen  im Leben 
weiter. Frau Dr. Andrea Betz von der 
Forschungsgruppe Mensch und Tier 
der Universität Erlangen-Nürnberg 
meint dazu:“ Der Hund ist immer für 
Sie da. Wunderschön ist das Kuscheln 
und Streicheln. Vor allem Frauen 
empfinden das so.“
Aktuelle Studien belegen, dass Hun-
de noch viel mehr positiven Einfluss 
auf das seelische Wohlbefinden eines 
Menschen haben. Sie beruhigen un-
ter anderem Alzheimerkranke, und 
auch depressive Menschen haben 
bessere Heilungschancen. Hunde hel-
fen Stress abzubauen. Schon nach 15 
Minuten Spiel mit dem Hund steigen 
die Botenstoffe und unsere „Glücks-
homone“ Serotonin und Dopamin an, 
und das Stresshormon Cortisol sinkt. 
Wir fühlen uns entspannter, mutiger 
und zuversichtlicher. Hunde sorgen 
aber nicht nur für einen besseren see-
lischen Ausgleich. Sie tragen auch zu 
unserem körperlichen Wohlbefinden 
bei. Mensch und Hund sind „fitter“ 

durch die regelmäßigen Spaziergänge 
und haben bessere Abwehrkräfte ge-
gen Krankheiten.
Die Vierbeiner sind auch ideale Helfer, 
um Kontakte herzustellen. Man geht 
„Gassi“, und dabei wird man häufiger 

angesprochen oder angelächelt. Als 
Hundebesitzer erfährt man so man-
che Lebens- und Leidensgeschichte. 
Bewegung in der frischen Luft macht 
angenehm müde, und einer Tasse Kaf-

fee (oder Tee zum Aufwärmen) und 
einem gemütlichen Plausch mit dem 
gerade getroffenen, netten und ver-
ständnisvollen  anderen „Herrchen 
oder Frauerl“ im nahen   Kaffeehaus 
steht nichts im Wege. Eine Studie des 

Rheingold-Instituts in Köln belegt, 
dass 70 % der befragten Hundebesit-
zer berichteten, sie hätten über ihren 
Hund schon einmal einen Flirt ange-
fangen. 

Auf den Hund gekommen 
Wie Tiere helfen können, wieder am Leben Spaß zu haben!

Liebe Freunde!

Wir bitten wieder um Spenden auf folgendes Konto: 

Raiffeisenbank Kleinmünchen IBAN AT56 3422 6000 0028 8936 BIC RZOOAT2L226

Ab heuer liegt der Zeitung kein Zahlschein bei. Der Druck und der Versand unserer Zeitung kosten viel Geld.

Durch den Farbdruck sind wir aber auch in der glücklichen Lage, unserer Zeitung mehr Leben zu geben. Wir 

dürfen uns auch glücklich schätzen, dass sie so gut angenommen wird. Dank eurer Unterstützung sind wir als 

einzige Selbsthilfegruppe, zumindest in Oberösterreich, in der Lage eine Quartalszeitung aufzulegen, um wichtige 

Informationen anzukündigen.
Bitte helft uns auch im Jahr 2011.

Danke!
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Kochecke

Wie ist unsere Zeitrechnung entstanden?
Der erste Januar als Tag des Jahreswechsels wurde im Jahr 46 vor Christi Geburt vom römischen Kaiser Gaius Julius 
Cäsar festgelegt. Er bestimmte diesen Tag, weil in Rom jedes Jahr am ersten Januar die neuen hohen Beamten in ihr 
Amt gewählt wurden und ein neues Amtsjahr begann.

Julius Cäsar legte auch fest, dass das Kalenderjahr, das sich nach dem Sonnenjahr richtet, aus 365 Tagen besteht, die in 
Wochen von sieben Tagen auf zwölf Monate verteilt sind. Als Ausgleich für die entstehenden Ungenauigkeiten zwischen 
Sonnenjahr und Kalenderjahr führte Cäsar alle vier Jahre ein Schaltjahr ein.

Im sechsten Jahrhundert nach Christus entstand bei christlichen Gelehrten der Gedanke, den Beginn der Zeitrechnung 
mit der Geburt Christi zu verknüpfen. Seit dem achten Jahrhundert dann wurde die Zeitrechnung ab Christi Geburt 
(Jahr eins) berechnet. Durch die Ungenauigkeit, die zwischen dem Sonnenjahr und dem römischen Kalenderjahr be-
steht und im Laufe der Zeit zu einem Unterschied von 12 Tagen anwuchs, musste der Kalender dann im 16. Jahrhundert 
noch einmal verändert werden: Papst Gregor XIII verfügte, dass die vollen Jahrhunderte (also 1700, 1800, 1900) als 
Schaltjahre abgeschafft wurden, damit die Kalenderjahre wieder mit den Sonnenjahren übereinstimmten. Und weil das 
über die Jahrhunderte wieder nicht stimmte, fällt das Schaltjahr bei vollen Jahrhunderten nur dann aus, wenn es nicht 
durch 400 teilbar ist. Das heißt, 1600 und 2000 waren doch wieder Schaltjahre.

Es gibt aber auch noch andere Zeitrechnungen, wie die jüdische und die muslimische Zeitrechnung, die von anderen 
wichtigen Ereignissen aus der Geschichte der Menschen ausgehen. So wie es noch viele andere Religionen und Kul-
turen in der Welt gibt, gibt es auch noch viele verschiedene Zeitrechnungen. Damit sich die Menschen aber weltweit 
verständigen können, wird allgemein der julianisch-gregorianische Kalender zur Bestimmung des Datums verwendet.

Punsch ohne Alkohol

Zutaten für 14 Gläser:

1Liter Apfelsaft
1Liter roter Traubensaft
1Stk. Zimtrinde
Nelken nach Bedarf
250g Kristallzucker
4 Orangen
2 Zitronen
1,5 Liter heißer russischer Tee

Apfelsaft und Traubensaft 
mit Zimtrinde, Nelken und 
Zucker aufkochen. Orangensaft, 
Zitronensaft und russischen 
Tee dazugeben.  Abseihen, 
erwärmen und servieren.
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20 Jahre habe ich unterm Jahr im »Burschenwagen« der 
Schaustellerfirmen geschlafen, mit denen ich als Gehilfe von 
Jahrmarkt zu Jahrmarkt gezogen bin.  Im Winter habe ich 
mir meistens eine Freundin ge-
sucht, bei der ich wohnen konn-
te.  Als Kind war ich in Tirol als 
»Hiatabua« auf der Alm und 
habe auch nach einem Streit mit 
dem Stiefvater ein halbes Jahr in 
einem Stadel geschlafen.  So eine 
richtige eigene Wohnung hatte 
ich eigentlich nie. Irgenwann lan-
dete ich in der Notschlafstelle 
in Linz und hielt mich tagsüber 
am Bahnhof und in den Parks 
auf.  Das ist mir dann zu viel ge-
worden, und ich konnte in die 
Wohngemeinschaft des Vereines 
B37 einziehen.

Mein Zimmer habe ich mir gemütlich eingerichtet und lieb 
dekoriert.  Auf der einen Wand hängen meine Kapperl.  Im 
Regal stehen schöne Kleinode und Erinnerungsstücke.  Vie-

les davon habe ich im Arge-Trödler-
laden gefunden, in dem ich jede Wo-
che  tageweise arbeiten kann. Fünf 
Leute wohnen in der WG, die alko-
holfrei ist. Um 225 Euro ist alles da, 
was ich brauche: Eine gemeinsame 
Küche, Bad und WC. Ich kaufe mir 
eine Jause, und Mittagessen gehe 
ich meistens ins Vinzenzstüberl. Mit 
den  anderen Bewohnern verstehe 
ich mich gut. Für mich passt es in 
der WG und ich will dort langfri-
stig bleiben. 570 Euro bekomme ich 
Notstandshilfe, mit dem Geld vom 
Trödlerladen komme ich so halb-
wegs über die Runden.

Für mich passt das Leben in der Wohngemeinschaft

Quelle: Kupfermuckn

Der GEA Club hat jeden Dienstag und Donnerstag für In-
teressierte, Betroffene und Angehörige ab 19.00 geöffnet.

Es besteht dann jederzeit die Möglichkeit  zum Gespräch 
oder zur zwanglosen Information.

Mehr über den Club unter www.geaclub.at.

KontaktImpressum

Eigentümer und Herausgeber:
GEA Club Linz / Gemeinschaft entwöhnter Alkoholiker
Grenzweg 2b, 4030 Linz,  ZVR-Zahl: 767463097

Zweck:
Sach- und Fachinformation und Festigung des Abstinenzwillens
Erscheinung: vierteljährlich, Vervielfältigung für den Eigenbe-
darf      Auflage: 1000 Stück 
Für den Inhalt verantwortlich: Helmut Krenn

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

Darf ich hier rauchen?

In einem Kloster werden für Manager Meditationstage abgehalten. Zu den Regeln gehört auch ein Rauchverbot. 
Zwei befreundete Manager können dies jedoch nicht streng einhalten und überlegen flüsternd auf dem Korridor, 
ob sie sich eine Zigarette leisten könnten. Schließlich entscheiden sie, einer solle zum Prior gehen um anzufragen.
Nach kurzer Zeit kommt der eine niedergeschlagen und schon von Weitem den Kopf schüttelnd zurück: „Ich habe 
den Prior gefragt, ob man beim Meditieren rauchen dürfe, und das hat er verneint.“ Der Rauchhunger der beiden 
wird aber immer stärker und schließlich sagt der zweite: „Jetzt versuche ich es.“
Triumphierend und rauchend kommt er zurück: „Er hat es erlaubt!“ „Das verstehe ich nicht, was hast du ihn ge-
fragt?“ „Ob man beim Rauchen meditieren darf.“ 
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Eine Gelegenheit, uns alle Schäden, die Alkohol in unserem 
Körper und in unserer Psyche anrichten kann, wieder ins 
Gedächtnis zu rufen. Auf die psychosozialen Auswirkungen, 
oder vereinfacht gesagt, wie es uns abstinenten Alkoholikern 
im Alltag geht, braucht sicherlich nicht eingegangen werden, 
denn diese, und ihre negativen Konsequenzen,  haben wir 
wohl bestens in Erinnerung oder leiden  noch heute darunter. 
Wenn man Ethanol ( synonym auch Alkohol, Äthanol, 
Ethylakohol , chemische Formel C2H5OH )  in Form eines 
alkoholischen Getränks zu sich nimmt, kommt es in den 
Blutkreislauf. In geringen Dosen wirkt es anregend, in ho-
hen Dosen narkotisierend sowie schmerzlindernd . Es setzt 
das Reaktionsvermögen herab. Medizinisch ausgedrückt 
heißt „Saufen“ Alkohol–Abusus = der Patient ist dem Alko-
hol nicht abgeneigt (Alkoholmissbrauch).

Was ist ein Kater ?

Was passiert im Körper eines Menschen, das diesen Zu-
stand auslöst? Die Umwandlung des Alkohols im Organis-
mus nennt man in der Chemie Veresterung :

CH3CH2 – OH (Alkohol) + CH3 – COOH (Säure)  =
CH3CH2 – O – CO - CH3 (Ester)  + H2O (Wasser)                                                                                  

Das bedeutet: Alkohol und organische Säuren erzeu-
gen einen Ester und Wasser. Vereinfacht gesagt, je mehr 
organische Säuren ( z.B. über Essiggurken, Saures, etc.) 
und je mehr Wasser aufgenommen wird, desto schnel-
ler kann der Körper den Alkohol umwandeln. Dies ist 
auch der Grund, warum viele Menschen beim Ausnüch-
tern viel Wasser trinken (einen „Brand“  oder Heißhun-
ger auf Saures haben ). Der bei der Umwandlung von 
Alkohol entstehende Ester ist uns als „Fahne“ bekannt. 
Alkohol ist ein Zellgift. Der Körper muss den aufgenom-
menen Alkohol wieder abbauen  (Schadensbegrenzung!). 
Bei geringen Alkoholmengen erreicht dieser gar nicht den 
Dünndarm sondern wird bereits im Magen durch die so-
genannte Alkoholdehydrogenase abgebaut. Bei großen 
Mengen Alkohol, speziell auf nüchternen Magen getrunken, 
gelangt dieser rasch in den Dünndarm und wird hier voll 
absorbiert. Das Fettgewebe speichert den Alkohol, wirkt 
also wie ein Depot, und gibt ihn kontinuierlich ins Blut ab. 

Folgen für unseren Körper

Wasser-, Vitamin- und Mineralienmangel, Schädigung von 
Leber, Bauchspeicheldrüse, Herz-Kreislaufsystem, Gehirn, 
Nervensystem, Immunsystem und Störung der Potenz. 
Wie schnell wir den „Verstand“ verlieren hängt von drei 
Faktoren ab: 
1.) dem alkoholabbaueden Enzym Alkohol-Dehydrogena-                                                                                                           	
     se 
2.) dem Körpergewicht und  
3.) dem Geschlecht. 

Psychische Schäden

Bereits Sigmund Freud stellte 1927 fest, dass durch Alko-
hol spezielle Hirnfunktionen wie Angst, Freude und Beloh-
nung durch Rauschmittel beeinflusst werden. Dreißig Jahre 
später beschrieb Robert Haeth, dass die lusterzeugenden 
Auswikungen von Alkohol zu wiederholtem  Alkoholkon-
sum führen. Gedächtnis, Konzentration und die „Einsicht“ 
werden beeinträchtigt. Hemmungen werden abgebaut, un-
kontrollierte Gefühlsschwankungen und emotionale Aus-
brüche sind die Folge. Ebenfalls der Ausfall des Kurzzeitge-
dächtnisses.

Chronische Auswirkungen

Wenn ein Erwachsener mehr als 50 mg reinen Alkohol 
amTag konsumiert, so kommt es zu chronischen Erkran-
kungen.

Leberschäden: in der Leber findet die Umsetzung von Ätha-
nol in Acetaldehyd statt. Acetaldehyd ist eine sehr giftige 
Substanz, die weiter in Essigsäure umgewandelt wird. Die 
dadurch geschädigt Leber kann die Proteinsynthese nicht 
mehr erfolgreich bewältigen. Es kommt zu Leberfehlfunk-
tionen, die ihrerseits andere Körperorgane schädigen.
Atmungsfunktion: Personen mit Alkoholmissbrauch zeigen 
eine Abnahme der Lungenfunktion und ein gehäuftes Auf-
treten von Lungenerkrankungen ( häufig verbunden mit 
starkem Rauchen!).
Immunsystem: allgemeine Abnahme der körpereigenen Ab-
wehrkräfte und ein höherer Anstieg des Auftretens von de-
generativen und infektiösen Krankheiten
Fortpflanzungsfunktion: fortgesetzter Alkoholkonsum hat 
nachteilige Auswirkungen auf die männlichen Fortpflan-
zungsorgane. Es kommt zu einer Abnahme der Hormon-
produktion in den Hoden. Ein Absinken des Testosteron-
spiegels und ein Anstieg des luteinisierenden Hormons 
(LH) erklären das Nachlassen der sexuellen Potenz bei 
gleichzeitig gesteigertem Verlangen.
Fötales  Alkoholsyndrom: Die schädigende Wirkung bei 
Frauen in der Schwangerschaft wurde bereits 1968 nach-
gewiesen. Kinder von Alkoholikerinnen leiden bereits im 
Mutterleib am sogenannten “fötalen Alkoholsyndrom“. Die 
Neugeborenen haben bei der Geburt ein niedrigeres Ge-
wicht und eine geringere Körperlänge, beides holen sie ein 
Leben lang nie mehr auf.  Weiters ist der Kopfumfang sehr 
klein („Mikrozephalie“), sie haben auffallende Gesichtszüge 
(„Dysmorphien“) und sind in ihrer geistigen Entwicklung 
deutlich eingeschränkt ( Lernbehinderung - Besuch von allg. 
Sonderschulen).
Gehirn:  Exzessives Trinken führt zu schwerwiegenden 
neurologischen und mentalen (=geistigen) Ausfällen wie 
Gedächtnisschwund, Schlafstörungen, Psychosen (z.B. Kor-
sakowsche  Psychose) und  letztendlich zur Abnahme der 
Gehirnmasse.

Alkohol und unser Körper



 

Termine und Ankündigungen
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Lebensberaterin
Anita Pay

18. Jänner 2011

15 . Februar 2011

15 . März 2011

Sparrunde

              
     

25. Jänner
 2011

8. Februar
 2011

22 . Februa
r 2011 

8. März 2
011

22 . März 2
011 

laufende Ei
nzahlungen

:

Erste Einza
hlung:

11. Jänner 2
011

 Frauenrunde
für Betroffene und 

Angehörige

13. Jänner 2011
10. Februar 2011
10. März 2011

Moderierte Diskussionsrunde zu 

den Themen:

Umgang mit „Freund Alkohol“

Wie geht es dir?

  1. Februar 2011          20:00 Uhr
  „Sicherheit im Alltag“
  Soziales Netzwerk Oberösterreich

  
 1. März 2011               20:00 Uhr
  „Die vielen Gesichter der Depression“
  Dr. Paschinger

Vortrag

Ankündigung:

5. April bis 21. April                  Osterbasar
         Sachspenden sind willkommen!

8. März 2011                           Faschingskehraus Facharzt für Psychiatrie und Psychotherapie

Wo? Wir diskutieren nicht im 

Clubraum, sondern im Bespre-

chungszimmer.

Die Gesprächsinhalte bleiben ab-

solut vertraulich!

Anschließend noch Möglichkeit 

zum Einzelgespräch
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Mein Abschied  vom 
Alkohol
10. Februar 2008, 12 Uhr Mittag. Er-
neute stationäre Aufnahme in Traun 
wegen Rückfall. Physisch und psy-
chisch am Ende, entschloss ich mich, 
nochmals eine Entwöhnung durch-
zumachen. Der „Griff“ zur Bierdose 
über einige Wochen hinweg hatte zur 
Folge, dass das Teufelchen Alkohol 
mich noch nicht losgelassen hatte. In 
den ersten Wochen war ich ständig 
den Tränen nahe. Schuldgefühle, de-
pressive Stimmung und Selbstmitleid 
begleiteten mich Tag und Nacht. Die 
psychologische Untersuchung zeigte 
Defizite im Bereich der Merkfähig-
keit - nun also auch noch das Gehirn 
„versoffen“!  Mein Selbstwert sank 
unter Null. Kreisende Gedanken und 
Selbstvorwürfe; „Alles hast du kaputt 
gemacht, deine Familie will nichts 
mehr von dir wissen!“ Mein Ehe-
partner sprach von Scheidung, meine 
Tochter verachtete mich und wollte 
nichts mehr mit mir zu tun haben. 
Verwandte, Bekannte und Freunde 
waren über mich entsetzt. Von al-
len Seiten hagelte es Vorwürfe! Nun 
stand alles auf des Messers Schneide. 
„Wie packe ich es an, vom Alkohol 
wegzukommen ?“, fragte ich mich. 
In den ersten beiden Wochen der 
Entwöhnung fielen  mir ständig 
meine vormittäglichen Bierdosen 
ein. Ich sah sie vor meinem inneren 
Auge, ich hörte das Klicken des Ver-
schlusses, nahm den Geruch und den 
Geschmack wahr und spürte förm-
lich die wohltuende, entspannende 
Wirkung. Diese Vorstellung löste in 
mir Angst und Panik aus. Ich wollte 
ja weg vom Alkohol und nun war er 
ständig in meinem Denken präsent! 
Was sollte ich dagegen tun? Ratlo-
sigkeit zu Therapiebeginn. Dann die 
ersten Basisgruppen und ganz plötz-
lich kam die Erkenntnis: Du hast nie 
mit dem Alkohol abgeschlossen! Tief 
im Innersten hast du dir ein „Hin-
tertürl“ offengelassen. Eine ehrliche, 

aber befreiende Erkenntnis. Damit 
ein neuer Ansatz in meinem Denken: 
„ Ich brauche keinen Alk mehr !“
In der folgenden Basisgruppe fiel ein 
anderer Satz, der mich aufhorchen 
ließ: „Jede Krankheit bringt auch ei-
nen Gewinn.“ Wieder fällt es mir wie 
Schuppen von den Augen. Meine De-
pression mit allen Begleiterscheinun-

gen (Panikattacken,...), brachte für 
mich auch Vorteile. Durch die The-
rapien, eine neue Medikation (An-
tidepressiva) und durch die Nüch-
ternheit war ich nun in der Lage, 
meine Situation zu analysieren und 
Veränderungen einzuleiten. Meinen 
mich ängstigenden Gedanken (Rück-
fall - wie geht es nun mit der Familie, 
am Arbeitsplatz, wie geht es über-
haupt weiter) trat ich entschlossen 
entgegen. „Sich den Ängsten stellen“, 
meinte meine behandelnde Gruppen-
ärztin. Sie hatte Recht. Wiederholt 
dachte ich nun an meine Bierdosen 
und beobachtete dabei mein Inners-
tes. Nach vielen inneren „Übungs-
einheiten“, verschwand die Angst bei 
den Gedanken an Alkohol. Ich konnte 
nun Bierdosen nicht nur in Gedan-
ken, sondern auch in der Tankstelle, 
im Geschäft oder im Gasthaus ru-

hig, ohne Gusto (Craving) und ohne 
Wehmut betrachten. 
Beim ersten Wochenendausgang 
fuhr ich mit dem Auto zu „meiner“ 
Tankstelle. Ich horchte in mich hin-
ein: „Zieht es dich hinein? Brauchst 
du den Alkohol noch?“ In Gedan-
ken ging ich hinein, zum Regal der 
Bierdosen. Kein Verlangen kam in 
mir hoch.  Kein rasches Einpacken 
in die große Handtasche. Körper 
und Geist blieben ruhig. Mein neues 
Motto: „Ich will trocken bleiben - Ich 
brauche keinen Alkohol mehr!“ Ein 
wunderbares Gefühl überkam mich. 
Hurrah, ich schaffe es! 
Eine neuerliche Feuerprobe - alleine 
zu Hause. Meine Familie war auf Os-
terurlaub. Ich wusste, dass zwei Fla-
schen Bier im Kühlschrank standen. 
Mein Mann hatte die Angewohnheit, 
immer ein Flascherl Bier, gut gekühlt, 
auf Vorrat zu haben. Was macht eine 
Frau, wenn sie nach dreiwöchiger 
Kur nach Hause kommt? Putzen! 
Zwischenzeitlich hatten nämlich 
daheim nicht eine Bombe, sondern 
mehrere „eingeschlagen“. Ich putz-
te und werkte und war über mich 
entsetzt; so hast du deinen Haus-
halt „schleifen“ lassen ? Das „Beloh-
nungsbier“ war nicht notwendig - 
viel Wasser und eine Zigarette taten 
es auch. Um meine Abstinenz weiter 
zu festigen, brauchte ich Vorbilder. 
Ich besuchte von Traun aus den GEA 
Club. Die Gespräche mit den absti-
nenten Frauen und Männern gaben 
mir die Kraft, an mir weiterzuarbei-
ten. „Selbstvorwürfe, ein Verharren 
in Schuldgefühlen oder gar Mitleid 
bringen dich nicht  weiter“, erklärte 
mir ein Mitglied. Es hatte Recht. Ich 
plante nun mein „neues“ Leben und 
dieses ohne Alkohol. 
Zweieinhalb Jahre bin ich nun schon 
trocken. Einen kleinen Rückfall (zwei 
Dosen Bier) gab es kurz vor Weih-
nachten. Aber dies ist eine andere 
Geschichte, die ich euch später er-
zählen werde.   

Silvia              



Unsere Adresse: 
Grenzweg 2b, 4030 Linz

Wie komme ich hin?
Mit der Obuslinie 41 bis zur Haltestelle Baintwiese, dann ca. 300 m zu Fuß. Die Obusse fahren im ½ Stunden-
takt, Fahrpläne sind im Club ausgehängt.

Mit dem Auto: In der Neubauzeile gegenüber von Hellweg-Maximarkt bei der Ferngas in die Mayrhoferstraße 
einbiegen, nach ca. 150 m nach rechts in die Baintwiese einbiegen, ca. 300 m geradeaus.  

Unser Clubhaus befindet sich im Innenhof der Firma C. Peters.
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