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Ea3  |  Auftrag: Wann ist es zu viel?

Einleitung

Alkohol wird schon seit Jahrtausenden konsumiert und noch 
heute gehört der Alkoholkonsum in vielen Teilen der Welt 
zum Alltag. Wie du der untenstehenden Darstellung entneh-
men kannst, trinkt heute in der Schweiz mehr als die Hälfte 
der Erwachsenen regelmässig Alkohol. Bei Jugendlichen 
unter 15 Jahren sieht es anders aus: Die grosse Mehrheit 
konsumiert nicht regelmässig alkoholische Getränke. 

Viele Menschen trinken massvoll. Jede fünfte Person, also 
20 %, zeigt aber ein problematisches Trinkverhalten (vgl. 
Grafik unten). Dabei sind mehr Männer als Frauen bzw. mehr 
Jungen als Mädchen von riskantem Konsum betroffen. Unge-
fähr 4 % der Schweizer Bevölkerung sind alkoholabhängig. 

�Aber wann genau ist es zu viel? Oder  
anders gefragt: Wie viel ist zu viel?
Diesen Fragen näherst du dich mit den folgenden Aufgaben 
an.

Regelmässiger Alkoholkonsum nach Geschlecht und Alter 
(2017)
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78,5 % der 11- bis 15-jährigen Jungen und 83,3 % der 
gleichaltrigen Mädchen konsumieren keinen Alkohol und 
der Grossteil der Schüler:innen, die in den letzten 30 Tagen 
Alkohol konsumiert haben, hat an weniger als an zwei Tagen 
getrunken.
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Quelle:	CoRolAR	(Gmel	et	al.,	2017)
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Generell gilt: 

Die Mehrheit der Jugendlichen in der Schweiz trinkt keinen Alkohol oder hat nur vereinzelte Erfahrungen damit.  
Und übrigens: Der Verkauf und die Abgabe von Bier und Wein an unter 16-Jährige ist verboten. Für Spirituosen und Alcopops gilt 
die Altersgrenze von 18 Jahren.

D. Zahlen und Fakten zum Film „Ich...und die anderen” 

Jungen konsumieren häufiger, mehr und risikoreicher Alkohol 
als Mädchen. Fast Mehr als doppelt so viele 15-jährige Jungs 
wie Mädchen trinken wöchentlich Alkohol.

78.5% der 11 bis 15-jährigen Jungen 
und 83.3% der gleichaltrigen Mädchen 
konsumieren keinen Alkohol und der 
Grossteil der Schülerinnen und Schüler, 
die in den letzten 30 Tagen Alkohol 
konsumiert haben, hat dies an nicht 
mehr als zwei Tagen getan.1

79%

83%

7% der 15-jährigen Jugendlichen  
trinken mindestens einmal in der 
Woche Alkohol. Bei den Mädchen 
beträgt der Anteil 3.8% und bei den 
Jungen 10.2%.1

7% 4 %

10 %

Deutlich mehr 15- bis 24-jährige 
junge Männer als junge Frauen 
in diesem Alter trinken sich min-
destens einmal monatlich einen 
Rausch an.2

 „Ein richtiger 
Mann muss schon 
ein paar Gläser 
vertragen können.“

„Wer nicht trinkt, 
ist kein richtiger 
Mann.“

Aufgabe

In Zweiergruppen Sätze  
besprechen anhand der 
folgenden Fragen und dann 
im Plenum diskutieren.

• Stimmen diese 
Aussagen? Bist du damit 
einverstanden?

• Warum, denkst du, 
trinken Jungs mehr als 
Mädchen? 

• Was ist für dich ein 
„richtiger Mann“?

WESHALB IST DAS SO?

  >> Mädchen vertragen Alkohol aufgrund ihrer körperlichen Unterschiede in der Regel weniger  
gut als Jungen.

  >> Jungen benutzen Alkohol auch als Mittel, um als cool zu gelten und Stärke zu zeigen.

  >> Bei Mädchen wird übermässiger Alkoholkonsum negativer bewertet.

  >> Jungen trinken öfter, um eine gute Zeit zu haben, Mädchen um Probleme zu vergessen.

30%
24%

https://be-freelance.net/de/
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1. Sucht entwickelt sich prozesshaft

Diskutiert in Kleingruppen: 

–	� Bei welchen Tätigkeiten oder welchen Konsumgütern fällt 
es euch schwer, Mass zu halten? Wo würdet ihr euch im 
Modell einordnen? Warum fällt es euch gerade bei dieser 
Tätigkeit/diesem Konsumgut schwer, massvoll zu bleiben? 
Findet ihr das problematisch? Inwiefern ja/nein?

–	� Was kann hilfreich sein, damit ein massvoller Konsum ge-
lingt? Welche Strategien wendet ihr an?

Alkoholabhängigkeit entsteht, wie andere Süchte auch, 
nicht von einem Tag auf den anderen. Vielmehr handelt es 
sich um einen schleichenden Prozess. Bevor wir den Fokus 
wieder auf das Thema Alkohol richten, schauen wir uns ge-
nauer an, wie sich eine Sucht entwickeln kann.

https://be-freelance.net/de/
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Risikoarmer Konsum
Alkohol wird so konsumiert, dass es für die psychische
und physische Gesundheit unproblematisch ist.

Rauschtrinken: 
Eine Person trinkt regelmässig zu viel 
Alkohol. Männer mind. 5 alkoholische  
Getränke/Woche; Frauen mind. 4 alkoho- 
lische Getränke/Woche.

Chronischer Konsum: 
Eine Person trinkt zu oft Alkohol.  Es ist 
riskant, wenn Frauen mehr als dreimal pro 
Woche 2 bzw. wenn Männer 3 Standard-
gläser Alkohol trinken.

Situationsunangepasster Konsum: 
Eine Person trinkt in Situationen, in 
denen bereits kleine Mengen Alkohol 
riskant sind (z. B. bei der Arbeit, im 
Strassenverkehr, beim Sport).

Problematischer Konsum

Abhängiges Konsumverhalten Das kennzeichnen folgende Kriterien:

2. Unterschiedliche Formen von Alkoholkonsum im Überblick
Wie verhält es sich beim Alkohol? Wann ist der Konsum problematisch? Wann spricht man von Sucht?
Die folgende Darstellung gibt einen Überblick über die verschiedenen Formen des Alkoholkonsums. Zu beachten ist, 
dass die Grenzen zwischen z. B.  problematischem und abhängigem Konsum nicht scharf, sondern fliessend sind.

              Ein starkes  
              Verlangen  
              oder eine Art 
Zwang, Alkohol zu 
konsumieren.

              Schwierig- 
         keiten, den    
       Beginn, das Be-
enden und die Menge 
des Alkoholkonsums 
zu kontrollieren.

	         Typisch kör- 
           perliche Ent-
zugserscheinungen, 
wenn weniger oder 
gar kein Alkohol ge-
trunken wird.

                 Nachweis einer 
                  Toleranz: Um  
                  die gleiche 
Wirkung des Alkohols  
zu erreichen, sind  
immer grössere Alkohol-
mengen erforderlich.

               Fortschreitende 
                Vernachlässi- 
gung anderer Interes-
sen zugunsten des 
Alkoholkonsums.

                    Anhalten- 
               der Alkohol-
konsum, obwohl 
eindeutige körper-
liche oder psychische 
Folgen nachgewiesen 
wurden.

https://be-freelance.net/de/
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Und wie ist das bei Jugendlichen?

Jugendliche sind noch im Wachstum und stehen vor wich-
tigen Entwicklungsaufgaben. Daher ist ein massvoller Kon-
sum für sie besonders wichtig. Auf der Website von feel-ok 
kannst du nachlesen, welche Mengen an Alkohol im Jugend-
alter als angemessen gelten: 

  �Wie viel Alkohol ist okay? 

Was heisst das nun konkret?

A.	Fallbeispiele 
Lest die folgenden Beispiele und diskutiert anschliessend: 

–	� (Inwiefern) Ist der Konsum von Petri, Mireille und Helga 
problematisch?

–	� Was wären Fragen oder Hinweise für die drei, damit ihr 
Konsum risikoarm(er) bleibt oder wird?

Petri ist 19 Jahre alt. Er spielt leidenschaftlich gern Fuss-
ball. Nach dem Training, das er zweimal pro Woche besucht, 
trinkt Petri meist zwei bis vier Stangen Bier. Am Wochenen-
de nach den Fussballmatches kommt es ab und zu vor, dass 
Petri etwas über die Stränge schlägt und neben dem Bier 
auch noch drei, vier Liköre trinkt. Damit sicher kein Unfall 
passiert, fährt Paul nie mit dem Auto zum Training, sondern 
immer mit dem Fahrrad. 

Helga ist 32 Jahre alt. Sie arbeitet als Köchin in einem 
Gourmetrestaurant. Während der Arbeit trinkt Helga nie. 
Nach der Arbeit gönnt sie sich zu Hause jeweils ein Glas 
edlen Whisky. Das ist ihr Abendritual. Ansonsten trinkt 
Helga wenig Alkohol. Ab und zu trinkt sie gemeinsam mit 
ihrem Partner ein Glas Wein zu einem leckeren Essen zu 
Hause. Und wenn eine Party ansteht, dann kann es vorkom-
men, dass Helga etwas zu viel trinkt und erst spät nachts 
mit dem Taxi nach Hause fährt.	

Mireille ist 17 Jahre alt. Sie trinkt selten Alkohol. Eigent-
lich nur auf Partys. Wenn sie trinkt, dann sehr viel. Sie 
findet es aufregend, betrunken zu sein. An einem Abend 
kommen dann schon einige Biere und Drinks zusammen. 
Nach einem ausufernden Fest vergehen wieder Wochen, 
in denen Mireille kaum konsumiert.

B.	Diskussionsfragen: 

–	� Was sind mögliche Anzeichen dafür, dass jemand (eher) 
zu viel trinkt? 

–	� Viele Jugendliche und junge Erwachsene probieren ir-
gendwann Alkohol aus oder konsumieren auch regel-
mässig. Was ist eurer Meinung nach zu beachten, damit 
der Konsum längerfristig risikoarm bleibt?

https://be-freelance.net/de/
https://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/alkohol/wir_empfehlen/wissenswertes/themen/wie_viel_ist_okay.cfm
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Nicht allen Menschen gelingt ein massvoller Umgang mit 
Alkohol. Schau dir die folgenden Filmausschnitte an und/
oder lies den Text im Beobachter. Sie zeigen Fallbeispiele, 
bei denen der Alkoholkonsum ausser Kontrolle geriet und 
teilweise schwerwiegende Folgen hatte.

A.	Beitrag aus «20 Minuten» (2022)

  �«Ich trank sieben Liter Bier am Tag»

B.	Auszug aus «Mona mittendrin» (2020)

  �Bei Alkoholikern
	 (2:16  bis 9:40)

C.	Text aus Fokus (2021)
	 «Rauschtrinken: Bis zum Filmriss»

Diskussionsfragen zum Film/Text: 
–	� Was beschäftigt euch?

–	� Welche Erklärungen für problematischen oder ab-
	 hängigen Konsum werden im Film/Text deutlich?

–	� Was nehmt ihr für euch mit?

Artikel aus der Zeitschrift «Beobachter»

Rauschtrinken: Bis zum Filmriss

Rauschtrinken ist eine Form der Alkoholsucht. Zwei Be-
troffene erzählen vom Trinken, vom Rausch und vom 
Blackout.

Von Esther Grosjean, Veröffentlicht am 29. Januar 2021, 11.45 Uhr

Endlich Wochenende, die Lizenz zum Trinken. André Wirz 
(Name geändert) sitzt mit Freunden in der Lounge eines 
Clubs. Eine Flasche Wodka macht die Runde. Prost, Musik 
läuft, man redet ein bisschen, trinkt, füllt ein, holt Nach-
schub. Einige Stunden zuvor hat André zu Hause mit Bier 
vorgeglüht, der härtere Wodka baut darauf auf. Später an der 
Bar gibt es Shots, André zählt nicht mit. Irgendwann, mitten 
unter Menschen und Musik, setzt sein Bewusstsein aus. 
In der Erinnerung klafft tags darauf eine Lücke. Es gab Wo-
chenenden, da erlebte der heute 30-Jährige zwei Totalab-
stürze in Folge, am Montag erschien er etwas verzurrt, aber 
pünktlich bei der Arbeit. Unter der Woche trinkt er nicht.

Spuren lesen

Harmlos sei es eigentlich, sagt Nina Meier* (Name geändert), 
wenn sie ausgehe. Sie ist gesellig, mag Dorffeste, unkompli-

3. Wenn es zu viel wird – Fallgeschichten

https://be-freelance.net/de/
https://www.srf.ch/play/tv/mona-mittendrin/video/bei-alkoholikern?urn=urn:srf:video:7cd0886b-bb09-4934-9086-8b40c6dd6f00
https://www.20min.ch/video/ich-trank-sieben-liter-bier-am-tag-437753835936
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zierte Anlässe, an denen sie zusammen mit Freunden und 
Bekannten an der langen Festbank Wein trinkt, sich aus-
tauscht. Der nächste Korken wird gezogen, Wein quirlt in die 
Gläser. Zum Wohl! Manchmal ist Ninas langjähriger Partner 
mit dabei, nach fröhlichen Stunden steht er auf, «ich gehe 
nach Hause». Nina bleibt sitzen.

Am nächsten Tag deutet die Art, wie sorg- oder unsorgfältig 
Jacke, Schuhe und Kleider daliegen, darauf hin, in welchem 
Zustand sie nach Hause kam. Je betrunkener Nina ist, des-
to lauter lacht sie. Sie wird nicht anhänglich, sondern eher 
abweisend, viel mehr weiss sie nicht über ihr Verhalten im 
Rausch. Am Frühstückstisch herrscht eine frostige Stim-
mung. Ihr Partner ist enttäuscht, verletzt. «Warum machst 
du das? Wie kannst du dich so gehen lassen? Wo bleibt deine 
Selbstachtung?»

Rauschtrinken gehört zur Geschichte der Menschheit. Trink-
gelage gab es nicht erst bei den alten Griechen, von ihnen 
für heutige Ohren etwas hochtrabend «Symposion» ge-
nannt. Auch in der schweizerischen Kultur ist Alkohol fest 
verankert. Rund 85 Prozent der Bevölkerung ab 15 Jahren 
trinken mehr oder weniger regelmässig Alkohol. Ein Kultur-
gut, das die Selbststeuerung auf Messers Schneide stellt. 
Wird es zu viel, kippt das Genussmittel in ein Rauschmittel, 
das abhängig machen kann. Wann ist viel zu viel? Wenn 
Genuss zum Zwang wird. Und wann wird es zum Muster, aus 
dem man nicht mehr herausfindet?

Unter Männern

André Wirz möchte das Tabu brechen und über Alkohol re-
den. Im coronabedingten Slowdown treffen wir uns online.
Ein junges Gesicht blickt in die Kamera, im Hintergrund ist 
die helle Küche seiner Dreizimmerwohnung zu sehen. Der 
Ostschweizer arbeitet als Techniker, reist gern und lebt, wie 
er sagt, als Handballtrainer seine soziale Ader aus. Nun soll 
es um seine weniger klar definierte Seite gehen, wenn die 
Konturen seines Ichs im Rausch verschwimmen.

«Die verbreitete Vorstellung: Alkoholiker sind verwahrlost 
auf Parkbänken anzutreffen, oder sie trinken heimlich.» 
Brigitte Hunkeler, Expertin für Suchthilfe

Seit er sechzehn war, gipfelt der Ausgang regelmässig in 
Totalabstürzen. Auf Trinkspiele in jungen Jahren folgten Be-
suche in Clubs, mittlerweile feiert er eher im privaten Kreis. 
Unlängst meinte ein Kollege mit ähnlichem Trinkverhalten: 
«Du hast kein Problem. Sonst hätte ich ja auch eins.» Exzessi-
ver Alkoholkonsum in Gesellschaft gilt bei Männern oftmals 
als Kavaliersdelikt.

Echte Alkoholiker sind entweder verwahrlost auf Parkbän-
ken anzutreffen oder trinken heimlich zu Hause – das sei 
die typische Vorstellung, die Leute haben, stellt Brigitte 
Hunkeler immer wieder fest. Sie arbeitet als Fachpsycholo-
gin bei der Integrierten Suchthilfe Winterthur. Sogenannte 

https://be-freelance.net/de/
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Pegeltrinker fühlen sich nur ab einem bestimmten Alkohol-
level imstande, den Alltag zu meistern. Sie trinken so viel, 
dass der Körper eine gewisse Toleranz entwickelt hat. Von 
aussen ist ihnen der Alkoholpegel oft nicht anzumerken. 
Wer nur episodisch trinkt, kann wiederum ganz gut tage- 
oder wochenlang ohne Alkohol auskommen.

Nina Meier verneint am Telefon die Frage erstaunt. «Allein 
zu Hause einen Wein trinken? Nein, das käme mir nicht in 
den Sinn.» Der erste Shutdown war für Andrés und Ninas 
Alkoholkonsum so gesehen heilsam. Beide könnten die 
Schutzbehauptung vorschieben, sie hätten das Trinken im 
Griff. Sobald sie aber ausgehen, bröckelt die Fassade. Sie 
haben Mühe, den Konsum zu zügeln, strudeln unwillentlich 
ins nächste Blackout.

Dass ein Totalabsturz für den Körper nicht gesund ist, liegt 
auf der Hand. Alkohol ist ein Nervengift. Besonders risi-
koreich ist schnelles, übermässiges Trinken: Der Alkohol 
flutet schlagartig an. Warum nach zu viel Alkohol der Kopf 
brummt, er kann sich nicht im Körper verteilen. Regulieren-
de Mechanismen wie Müdigkeit und Übelkeit versagen ihren 
Dienst, der Duracell-Hase, den André zur Illustration herbei-
zieht, läuft hartnäckig weiter – bis die Batterie leer ist. Wer 
die Besinnung verliert, läuft Gefahr, sich zu verletzen, bei 
manchen steigt die Gewaltbereitschaft, sich selbst kann man 
nur schlecht schützen.

Phasen des Rauschs

André erinnert sich an ein Alkoholerlebnis in den USA, da 
war er 23. Statistisch gesehen befand er sich im Alters-Peak 
der episodischen Alkoholtrinker. «Kennen Sie den Film ‹Hang-
over›? Da machen sich vier Männer auf den Weg zu einem 
Junggesellenabend und erleben ein Desaster nach dem 
anderen. Als ich mit drei Freunden auf Reisen in Los Angeles 
im Ausgang war, artete der Abend auch ziemlich aus.»

Phase eins: Exzitation (Blutalkoholkonzentration zwi-
schen 0,2 und 2,0 Promille). Enthemmung, die Risikofreu-
digkeit nimmt zu und damit auch die Selbstüberschätzung.
«Am frühen Abend tranken wir die ersten Biere. Eigentlich 
wollten wir danach essen gehen, aber daraus wurde nichts. 
Wir zogen in die nächste Bar, bestellten Härteres.»

Phase zwei: Hypnose (Blutalkoholkonzentration zwi-
schen 2,0 und 2,5 Promille). Der Alkohol greift weitere Be-
reiche in der Hirnregion an, das Sehfeld wird eingeschränkt, 
es treten Koordinationsstörungen auf. 
«Wir waren euphorisiert, wahrscheinlich laut und fielen auf. 
Irgendwann hat man uns aus der Bar geschmissen.»
Wenn das Kleinhirn gelähmt ist, sind die Feinmotorik und 
das Gleichgewicht gestört. Bei noch mehr Alkohol wird der 
Trinker konfus, er lallt.

https://be-freelance.net/de/
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«Vor die Tür gestellt, zogen wir weiter. Wir verloren einan-
der aus den Augen. Was danach kam, weiss ich nicht mehr.»

Phase drei: Narkose (2,5 bis 4,0 Promille). Der Betrunkene 
wird müde, sackt in sich zusammen, wird bewusstlos. Das 
Gedächtnis fällt aus. Es kommt zum Filmriss.
«Jeder von uns hatte eine andere Geschichte. Ich wachte 
tags darauf im Spital auf mit zugetackerten Platzwunden am 
Kopf. Jemand hatte den Krankenwagen gerufen, die Rech-
nung fiel entsprechend hoch aus.»
André prüfte: Geld, Portemonnaie, Schlüssel? Alles war da. 
Da er niemand ist, der mit Alkohol ausfällig wird, geht er 
davon aus, dass er sich die Verletzung bei einem Sturz zu-
gezogen hat. Aber das dunkle Loch des Nichtwissens, die 
Leerstelle, blieb eingebrannt.

Phase vier, die Asphyxie, hat André zum Glück nicht erlebt. 
Sie kann bei einer Blutalkoholkonzentration von über 4,0 
Promille eintreten, es droht die Gefahr, wegen Atemstill-
stand, Kreislaufversagen oder Untertemperatur zu sterben.

Wer ist man, wenn die Schaltzentrale nicht mehr nach be-
wusst gesetzten Regeln tickt? «Alkohol als Spiegelbild der 
Seele zu sehen, ist absurd. Man macht sich ja irgendwie auch 
klein, wenn man nur zugetrunken locker wird. Das nagt am 
Selbstvertrauen.»

An den Wänden eines 5000 Jahre alten ägyptischen Grab-
mals eines Königs steht: «Seine irdische Wohnstätte war 
von Wein und Bier gepachtet und zerschlagen worden. Sein 
Geist flüchtete, bevor er gerufen wurde.»
Das Masslose, Ungesteuerte steht heute in Kontrast zur 
Vorstellung der Selbstoptimierung, bei der die Kontrolle auf 
immer umfassendere Bereiche der eigenen Person ausge-
dehnt wird.
«Der Druck in unserer Leistungsgesellschaft ist gross. Es gab 
auch schon Zeiten, da wollte ich mich an Open Airs bewusst 
zutrinken, bis ich mich nicht mehr spürte.» André hat Alko-
hol auch als Flucht empfunden.

Keiner fragt nach

Seine USA-Episode löste Empörung aus: «Was hast denn du 
für Freunde, die nicht auf dich schauen?» Er war irritiert. «Ich 
war ja derjenige, der getrunken hat.»

Weder André noch Nina werden auf ihr Trinkverhalten an-
gesprochen. Allenfalls wird der enthemmte Konsum als Indiz 
für einen charakterlichen Defekt gesehen. Wer sich nicht 
beherrschen kann, so scheint es, hat das Leben wohl sonst 
nicht im Griff.

Nina Meier ist schon früher gern herumgezogen. Sie trank 
mal mehr, mal weniger. Vor sieben Jahren fing es damit an, 
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dass sie sich bis zum Filmriss betrank. Dahinter steckte keine 
Absicht. Doch die Abstürze wiederholten sich, ein Muster 
entstand. Sie ist fünfzig. Dass bei Frauen diese Masslosigkeit 
eher verurteilt wird als bei Männern, lässt sie unbeeindruckt. 
Aber sie möchte da wieder herausfinden. «Ich will meine 
Partnerschaft nicht aufs Spiel setzen, mein Partner emp-
findet es als Vertrauensbruch.» Seit kurzem macht sie eine 
Gesprächstherapie.

Auch André will den Mr. Hyde definitiv abstreifen. Erst 
musste er sich eingestehen, dass diese häufigen Total-Black-
outs nicht einfach hinnehmbar sind. Scham stellte sich ein. 

Kein Konsum

Punktueller Konsum: 
der Genuss des Produktes  
steht im Vordergrund

Gewohnheitsmässiger Konsum: 
auch Konsum, um Unangenehmem (z. B.schlechten 
Gefühlen, schwierigen Situationen) auszuweichen

Abhängigkeit oder Sucht:  
Entzugserscheinungen, 
wenn nicht konsumiert wird

Modell Suchtentwicklung mit Erklärungen

Dann begann er, über Alkohol zu recherchieren, besuchte 
Selbsthilfegruppen und nahm an einem Online-Kurs zu über-
mässigem Trinken teil.
«Es tat so gut», seine Erleichterung ist mit Händen zu greifen, 
«sich zu öffnen und mal über die Alkoholabstürze zu reden 
und darüber, was dahinterstecken könnte.» Befreit hat es ihn 
mehr als die Räusche zuvor.

Eine ausführlichere Beschreibungen der einzelnen Aspekte 
findet sich unter: 

  �Wenn Genuss zur Sucht wird

�Ausführlichere 
Beschreibung
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