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Du rockst 
auch das 
Wochenende!

Zeig´s dem 
Schweinehund!

Schon eine 
Woche 
geschafft! 

Los geht’s! 

Neue Woche, 
neue Erfolge!

Du Held*in – 
yeah, yeah, 
yeah!

Endspurt – 
Tschakka!

Halbzeit: 
Feier dich!

Nur noch zwei 
Wochen: 
Du schaffst 
das!

Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Montag Dienstag

Meine Belohnung, 
wenn ich durchgehalten habe 

Markiere im Kalender jeden alkoholfreien Tag

Meine Ziele fürs Alkoholfasten

Ich will gar keinen Alkohol trinken

Warum mache ich das?

Ich will jede Woche nicht mehr trinken als

Wie will ich mich in sechs Wochen fühlen?



Diese positiven A
usw

irkungen 
habe ich festgestellt

W
äge die Vor- und N

achteile gegeneinander ab. Du kannst die einzelnen Punkte auch 
noch m

it Zahlen von 1 bis 10 unterschiedlich gew
ichten. M

ach dir klar, dass die 
positiven Aspekte des Alkoholverzichts überw

iegen.

z.B. Entspannung stellt sich 
schnell ein.

Vorteile des Trinkens

z.B. Ich fühle m
ich fitter.

Vorteile des A
lkoholverzichts

z.B. Ich bin leichter reizbar.

N
achteile des Trinkens 

z.B. Ich m
uss m

ich bei 
Freunden erklären.

N
achteile des A

lkoholverzichts

W
as ist m

ir schw
er gefallen?

In dieser Situation bin ich fast 
schw

ach gew
orden

Auf w
as bin ich besonders stolz?

M
eine persönliche 

A
lkoholkonsum

-Regel 
für die Zukunft 

M
it diesen G

etränken w
ill ich 

A
lkohol ersetzen

Fazit


