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I. Kein Blatt vor dem Mund

Ich konnte noch nie meinen Mund halten. Und deswegen habe ich den Mut, mit diesem ,,Ratgeber* das
Schweigen zu brechen, um Dir mit meinem Weg zu zeigen, dass es machbar ist.

Dass Alkoholsucht nachhaltig und ohne Zwang oder Druck heilbar ist.

Fur mich war es ,,doppelt doof*, da ich, bestens ausgebildet als Trainerin und spirituelle Lehrerin, tiber die
ganzen Methoden verfiige, dennoch im Burnout und dieser Sucht landete.

Es ist an der Zeit, an den alten verkrusteten Tabus zu riitteln, zu erkennen, dass Alkoholismus ,,nur* ein
Symptom ist und dass es egal ist, welche Krankheit Du letztendlich bekommst, wenn an der Basis etwas
,falsch* ist.

Obwohl wir in einer von Siichten gepragten Gesellschaft (da schlieBe ich mich Deepak Chopra an) le-
ben, wird die Alkoholsucht in unserer Gesellschaft — selbst heute — scharf kritisiert und mit Unmengen an
Stigmatisierungen und Abwertungen etc. behaftet. Dies macht es Dir besonders schwer, Dich mit Dei-
ner Krankheit zu outen. Frauen werden dafiir oft noch mehr verurteilt.

Eine Inspiration, immer an Dich zu glauben — auch wenn Du vollig verzweifelt am Boden liegst und nicht
mehr weilt, wie es weiter gehen soll.

Nimm diese Vorlage als Workbook. Ich habe versucht, Dir verschiedene Moglichkeiten und Techniken
in knapper Form zusammengetragen, die Dir Mut machen sollen, Dir zu vertrauen, die Dir helfen sollen, Dei-
nen Weg in die Suchtfreiheit zu finden. Denn all diese Erkenntnisse und dieses Wissen haben mich in meine
Heilung gebracht.

2. Der Dreh- und Angelpunkt

Fir mich war die folgende Erkenntnis die Rettung und sie ist fiir viele Millionen von Menschen, die verzweifelt
nach Heilung oder einer Losung ihrer Alkoholsucht suchen, eklatant wichtig. Alkohol ist heute einer der hau-
figsten Todesursachen in Deutschland und Droge Nummer eins.

Meine Message:

Sucht ist von Dir erlernt worden und kann wieder verlernt werden - durch die Macht der Liebe
in Dir selbst. Sie ist somit wie Dein Baby, Deine Schatzkiste und Deine Antwort & Heilung auf
alle Fragen.

Liebe Deine Sucht wie Dich selbst. Sei dankbar fiir jeden Tropfen, den Du trinken musstest — denn die Sucht
wollte nur, dass Du aufwachst. Aufwachen — in Dein wahres Selbst, in Dein volles Potential.

Denn eigentlich hast Du immer Dich gesucht — Deine Liebe zu Dir — und mit diesen Tipps wirst Du sie wie-

der finden und gesund werden.

Lerne ab jetzt, alles mit Liebe und Dankbarkeit zu sehen, dann wirst Du automatisch nicht mehr trinken wol-
len. Dann ist bald Dein ganzes ,,Jenga* (Anmerkung hinten) voll mit Lebenskraft und Liebe und dann hat Sucht

keinen Platz mehr — denn Du hast Dich komplett gefunden.

Gehe raus aus den krankhaltenden Mustern und Gedanken:
» ,,Einmal Alkoholiker — immer Alkoholiker.*
» ,,Ich bin nur ein Glas davon entfernt — ein Leben lang.“
» ,,Sucht ist unheilbar und ich bin todkrank.
» ,Was ist in der Sauce drin...?* (Uberall zu iiberlegen, ob Alkohol enthalten ist.)

Jetzt ist Schluss damit!!!
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Deine neuen Muster sind ab heute:
» Du entscheidest selbst, ob Du je wieder Alkohol konsumieren willst oder nicht.
» Du bist die Schopferin Deiner Alkoholsucht und Deines Lebens.
» Hore auf zu denken, dass Suchtfreiheit ein langwieriger Weg sein muss — Spontanheilungen sind moglich.
» Hore auf, Dich zu begrenzen!!!

Ab heute gilt fiir Dich folgendes Motto: Geht nicht — gibt es nicht!!!

3. Wache auf! Du warst auf dem Holzweg

Lerne neue Spielregeln des Lebens. Schau Dir die Natur an — nur Fiille. Mangel existiert nur in unserem Ver-
stand/Kopf.

= Stelle es Dir vor wie bei dem Spiel ,,Jenga‘“:
Das ,,Jenga‘ ist endlich zusammengebrochen. Deine Kraft ging aus und Du wurdest immer wack-
liger, denn Du hast nach den fiir Dich falschen Mechanismen gelebt, sonst hattest Du nicht zur Flasche
greifen missen.
Als Du auf die Welt kamst, waren alle ,,Jenga“-Steine (also Du) 100% Liebe. Im Laufe Deines Lebens —
durch u. a. negative Erfahrungen & Gedanken, Traumen, falscher Erziehung — haben sich viele Steine
durch schwarze Steine ersetzt, die Dir dann nicht nur Deine Energie geraubt haben, sondern Dich krank
gemacht haben.

= Denn alle negativen Glaubenssitze, Informationen, Traumen, Urtraumen, verletzte Gefiihle und andere
negative Erfahrungen sind in Deinem Unterbewusstsein und sogar Korper gespeichert. Darum spielt
sich 90% davon, was unser Leben bestimmt, unterbewusst ab.

2 Unsere verkopfte Welt gegen unser Gefiihl (Unterbewusstsein)
Wir haben gelernt, unseren Verstand von unserem Herzen zu trennen, so dass wir nicht unser volles

Potential fir Entscheidungen nutzen. Du kennst doch bestimmt den Spruch ,,Hatte ich doch nur auf mei-
nen Bauch gehért....“ und drgerst Dich im Nachhinein, wie oft Du besser damit beraten gewesen warest.

Klarheit kommt aus dem Unterbewusstsein — Wille aus dem Verstand

Das ,,Eisbergmodell* Verstand/Kopf

Sichtbar Bewusstes

Zahlen, Daten, Fakten
Informationen
Worte
Sprache/Kérpersprache

Gefiihle Wahrnehmungen

Emotionen Vorstellungen
Stimmungen Gedanken
Un- Einstellungen Unbe-
sichtbar /| Bedirfnisse o T
ntriebe
Traumen Motive

neg. Erlebnisse

Korper/Gefiihl

Ubung:
In meinem Youtube-Video findest Du eine starke und einfache Ubung, negative Gefiihle in positive zu wandeln
und somit lernst Du auch, wieder mehr auf Deinen Kérper oder Unterbewusstsein zu horen.
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4. Werde Dir bewusst

=> Deine Sucht ist Dein groBter Schatz — der Weg zu Dir, zu Deiner inneren Schatzkiste, zu dem, was
Du suchst — zu Deiner Energiequelle. Sie spiegelt Dir, was Dich krank gemacht hat.

=> Siehe sie als Dein Geschenk an Dich an —sie ist reich an Fiille, Er-fiillung, Liebe, Dankbarkeit und Gliick.
Der Weg zu Deinem wahren Selbst. Dein Tor zu all Deinen allen Antworten.

=> Du bist Schépferin Deiner Gedanken, Deines Verhaltens und auch Deines Lebens — {ibernimm diese
Verantwortung ab heute. Voll und ganz.
Meide daher ab heute bewusst jede Form von negativen oder angsteinfloBenden Dingen, darunter sind
auch Nachrichten oder Massenmedien gemeint, die von der Angst-Macherei leben.

Angst war noch nie ein guter Ratgeber — Liebe hat noch keinen krank gemacht.

= Mache Dir bewusst, dass Du ab heute Dich und Dein ganzes System heilen willst und wirst. Mit der Kraft
Deiner Liebe und der des Universums. Deine Heilungsprozesse konnen dann wie von alleine in Gang
kommen, wenn Du jeden Tag mehr krankmachende Muster, Gedanken oder Glaubenssitze auflosen
kannst.

5. Akzeptiere

= Du hast immer Dein Bestes gegeben — mit dem Dir damaligen Wissen. Und dies zu jedem
Zeitpunkt Deines Lebens. Natiirlich wiirdest Du heute viele Entscheidungen anders treffen, aber Du
hast Dich weiterentwickelt, hast aus diesen Erfahrungen gelernt, daher nenne ich diese auch gerne Lern-
felder. Aber vergangen ist vergangen und das ist gut so. Gehe nicht in die Gedankenspirale.

= Mache Dir die Bedeutung von Alkoholsucht bewusst.
Alkohol = bedeutet meistens Flucht, Ruhe, Wegrennen
Alkohol = hat eine erdende Wirkung

Und frage Dich: Wovor fliichtest Du alles? Mit was kannst Du Dich ,,erden‘? Was brauchst Du?

= Du bist keine Versagerin, weil Du getrunken hast. Dein ,,Jenga“ war leer und musste zusammenbre-
chen. Drehe den SpieB und Dein Denken um — sei dankbar. Das ist der ultimative Schlissel auf Deinem
neuen Weg zur Heilung. Und jeden Tag ein bisschen mehr. Du bist auch nicht von heute auf morgen
krank geworden.

= Akzeptiere Dich so wie Du bist. Denn Du bist wundervoll. Und Du musst nichts dafiir tun, um
wundervoll zu sein. Ist das nicht klasse?

Mantra:

Ich bin gut so wie ich bin.

Ich bin stark.

Ich liebe und akzeptiere mich so wie ich bin.

Ich liebe und akzeptiere mich auch wenn ich stichtig war.
Ich liebe und akzeptiere mich auch wenn ich stichtig bin.
Ich liebe und akzeptiere mich auch wenn ich noch siichtig bin.

= Verindere Deine Gedanken iiber Schuld und Scham
Diese Gefiihle sind fiir Dich die schlimmsten, sie halten Dich in Schach und behindern Deine Heilung.

Aufgabe: Ersetze ab heute Schuld durch Verantwortung.
Und raus aus der Scham.
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= Verindere Deine Sicht auf ,,richtig oder falsch‘ oder auf das ,,Werten oder Bewerten*
Wir leben in einer dualen Welt: Wo dunkel ist, ist auch hell. Wo oben ist, ist auch unten. Aber wer sagt
uns denn, was richtig oder falsch ist? Wir sind in unserer Leistungsgesellschaft so konditioniert worden,
dass es ,.falsch ist, krank zu sein.

Andere Deine Meinung dazu. Du bist nicht krank — Du hast Dir die Lernfelder gesucht, um zu heilen.
Werte Dich nicht ab — Du haltst Dich damit selbst gefangen

Daher frage Dich immer, wenn etwas Negatives passiert: Was ist mein Lernfeld?

= Raus aus der Rechtfertigungssucht
Gerade wir Frauen neigen dazu, uns permanent zu rechtfertigen und zu erklaren. Beobachte Dich mal
liebevoll, wie oft Du Dich am Tag rechtfertigst.

Beispiel:
Freundin: ,,Hast Du heute Zeit?*
Du: ,,Nein.
Freundin: ,,Warum?“
» Spdtestens jetzt wirst Du anfangen, Dich zu rechtfertigen.

6. Beobachte

Werde zur Beobachterin. Versuche wertfrei, Dein Verhalten und Deine Gefiihle zu beobachten. Wenn es Dir
gelingt, Dein Verhalten, besonders Deine Schattenanteile/negativen Anteile zu akzeptieren, fillt es Dir leich-
ter, Dich zu beobachten. Unangenehme Gefiihle konnen so transformiert werden.

= Achtsamkeit
Schaue achtsam nach Dir, wann fallst Du wieder in ein altes Muster, wann landest Du wieder in der Ge-
dankenspirale aus Verpflichtungen, es allen recht machen zu wollen, etc.

Am Anfang reicht es schon, wenn Du jeden Tag 5min mit Affirmationen (positive Glaubens-
sdtze, Bsp. hier vorhanden) oder Mantren arbeitest.

= Negative Gefiihle/Empfindungen
Lerne also Deinen negativen Gefiihle nicht als ,,falsch* zu betrachten, sondern als Geschenk. Wie schon
im Physikunterricht gelernt, konnen wir Energie nicht einfach ,,wegmachen®, wir konnen sie nur wan-
deln: von Plus nach Minus, von einer Form in die andere.

Drehe einfach alles um und freue Dich iiber diese negativen Gefiihle, denn es sind Deine. Frage Dich ein-
mal: Wann durftest Du denn mal so richtig wiitend sein? Und welche Energie kommt dabei mit? Wie
kreativ sind wir, wenn uns ein negatives Gefuhl lenkt?

Lerne diese Kraft zu nutzen. Und Du wirst sehen: Du versetzt Berge!

Und: Je ldnger Du Deine negativen Gefiihle unterdriickst, desto Idnger bleibst Du in der
Sucht
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7. Verstehe & Erkenne

Du wirst feststellen, dass Du jetzt Zusammenhange in Dir erkennst. Verstiandnis fur Dich selber entsteht.
Jetzt beginnst Du klarer zu erkennen, wann was mit Dir passiert und wie Du reagierst.

= Du hast alles in Dir, was Du zu Deiner Heilung brauchst. Heilen kannst nur Du Dich selbst. Die ande-
ren konnen Dir lediglich Moglichkeiten aufzeigen.

= Verschwende Deine Energie nicht, um perfekt zu werden - sondern authentisch.
Du hast Deine Sucht erschaffen, also kannst Du sie auch wieder ent-schaffen. Sucht ist erlernt wie Dr.
David Sinclair in den 60iger Jahren schon bewies.

2 Erkenne: Mache es nicht wie bisher! Sondern mache genau das Gegenteil!
Du hast die gelernten Methoden XY angewendet — wo bist Du gelandet? In der Alkoholsucht! Also: Nun
miissen neue her! Jetzt darfst Du damit anfangen, Dir Deine eigenen individuellen Wege zu erarbeiten.
Gehe im Prinzip riickwarts — Du bist oben am Berg der Schlechtigkeiten gelandet — also gehe wieder
runter — Schritt fiir Schritt... Rein in die Liebe.

Ho6hepunkt der ,,Schlechtigkeiten*
Chaos, Sumpf, Morast

100 % Liebe
8. Hore auf zu kampfen

Denk mal dariiber nach, wie oft wir kampfen
» Kampf gegen Krankheiten & unsere negativen Gefiihle
» Kampf gegen Expartner, Mitarbeiter, Chefs
» Kampf gegen Terroristen, Feinde, Religionen
» etc.
....und wieviel Kraft wir dabei verschwenden, so dass wir nicht nur abends ausgelaugt sind.

Kampfen macht Dich krank, halt Dich ab, gesund zu werden. Du weiBt ja: Druck erzeugt Gegendruck.
Also nehme genau den anderen Weg — den Weg der Liebe, Dankbarkeit, Vergebung, Ruhe, Zeit und Gelas-
senheit.

Beobachte Dich ab heute: Wo kdmpfst Du noch und wo konntest Du Dein Leben schon in Liebe und
Dankbarkeit wandeln?

Ubung:

Vergleiche mal die Reaktionen Deines Korpers:

Sage laut zu Dir die Worter ,,Kampf™, ,,Streit”, ,,Zorn“ oder denke an unangenehme Situationen.
Was passiert mit Deinem Kérper? Zieht er sich zusammen? Wirst Du nervos? Wo spiirst Du was?

Sage Dir nun die Worter ,Liebe*, ,,Dankbarkeit, ,,Freude® und schaue, wie sich Dein Kérper jetzt anfiihlt. Wahr-
scheinlich wurde beim Sprechen Deine Stimme schon anders.

Kampf bedeutet immer Anstrengung. Liebe dagegen ist leicht, frei und unbegrenzt.
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9. Entscheide Dich

Wenn Du diesen einfachen und ganz simplen Trick erkennst, wirst Du nie wieder nach falschen Sachen siich-
tig werden. Dann, verspreche ich Dir, wirst Du ,,stichtig® nach Leben, Liebe, Freude, Freiheit, Dankbarkeit
und nach Dir werden. Falls Du dann wieder einmal krank werden solltest, wirst Du nicht wie friiher dastehen
und es negativ sehen, sondern Du wirst Dir sagen: Jeah, jetzt schauen wir einmal, was sich da zeigen mochte.
Und Du wirst Dich weiterhin lieben und diese Krankheit akzeptieren.

Der ultimative Trick heiBt: Du entscheidest Dich fiir Liebe.

Raus aus der Angst - rein in die Liebe.
Du hast Deine Sucht erschaffen, also kannst Du sie wieder ent-schaffen.

= Du entscheidest Dich ab heute, jeden Tag mehr danach zu handeln, dass Du Dich liebst.

=> Je mehr Du Dich liebst und Du auch Deine Schattenanteile, also Deine negativen Gefiihle, Traumen,
Krankheiten etc., liebst und diese transformierst, desto weniger Macht hat Deine Sucht nach Alkohol. Sie
verschwindet automatisch, denn Du musst nichts mehr fiillen oder vor etwas davonrennen.

= Neues Muster: Liebe
Schau Dir den Dalai Lama an, er strahlt diese Liebe, Ruhe, Allheit aus, ich glaube, wenn er Dir sagt, dass
Du ein Idiot bist, wirst Du ihn anlacheln und Danke sagen. Warum? Einfach weil es aus der Liebe kommt
und keine negative Bewertung hat. Es ist wie es ist. So einfach ist das.

Deine Entscheidungen lauten ab heute:
» Ich entscheide mich fiir die Liebe.
» Ich entscheide mich, jeden Tag mehr mein Leben mit Dankbarkeit zu fiillen.

» Ich entscheide mich, raus aus der Angst und rein in die Liebe zu gehen.
(Angst ist die Basis aller negativen Geflihle)

» Ich entscheide, dass mich die Macht meiner Liebe heilen wird - in allen Bereichen meines
Lebens.

» Ich entscheide, dass die Macht meiner Liebe mich unaufhaltbar macht.

Mantra:

Ich entscheide, ich bin gut so wie ich bin.

Ich entscheide, ich muss nicht perfekt sein — sondern authentisch.
Ich entscheide, ich bin authentisch.

Tue es. Fiir Dich. Wenn es Dir gut geht, dann geht es auch den anderen gut.
Aber erst bist Du dran!

Ubung I:

Ldchle mind. 2min. am Stiick. Ziehe dabei wirklich jeden, aber auch jeden Muskel so stark nach oben, wie Du
nur kannst. Und das ganze wirklich 2min. halten. Sieht echt komisch aus und ist anfangs anstrengend, aber die
positiven Wirkungen sind schon lange bewiesen und sofort spiirbar, was fiir mich das Wichtigste ist.

Ubung 2:
Hdnge iiberall in Deinem Haus Idchelnde Smileys oder Dinge auf, bei denen Du Idcheln musst. g
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10. Handle - Inputs, Erfahrungen, Ubungen

Ich mochte Dir viele weitere Tipps und Vorschlage bereiten, die Dir auf Deinem Weg zur Suchtfreiheit helfen
konnen. Ich lebe sie alle — natiirlich die einen mehr, die anderen weniger.

= Habe den Mut, zu Deinem individuellen Weg zu stehen.
Auch wenn Du Menschen oder Orte verlassen musst. Wenn sie Dir nicht guttun. Die Frage ist: Tut
er/sie mir so, wie sie ist, gut: ja oder nein? Nur bei einem klaren Ja bleiben.

=» Setze Dich nicht unter Druck: ein Schritt nach dem anderen.
Nimm den Druck — somit auch den Zeitdruck, den Geschafft-Druck etc., raus — sonst bist Du sofort
wieder im alten Muster. Gehe jedes Thema einzeln an und frage Dich: will ich das noch so oder nicht?

Bedenke, Du bist nicht von heute auf morgen siichtig geworden!
Kleines Rechenbeispiel: in der Homoopathie sagt man: Pro Jahr ein Monat.

Und: Druck erzeugt immer Gegendruck: Daher raus aus den alten Mechanismen unserer Leis-
tungsgesellschaft von Druck, Stress, Kampf, Gewinnen etc., sondern rein in die gegenteiligen Mechanis-
men.

= Deine Energie folgt Deiner Aufmerksamkeit
Wenn Du Dich mit negativen Dingen & Gedanken den ganzen Tag beschaftigst, ziehst Du diese Dinge
auch wieder an. Setze Deinen Fokus somit auf positive Dinge.

Von Liebe wirst Du nicht krank, aber von Deinen ungelebten & unterdriickten Gefiihlen.

= Dankbarkeitsiibungen - die groBte Form der Selbstliebe
Um in Deine Heilung zu kommen, ist folgendes eklatant wichtig zu verstehen und akzeptieren:
» Sei dankbar fiir jeden Schluck Alkohol, den Du trinken musstest. Denn Du konntest nicht anders.
» Sei dankbar und akzeptiere, dass es gut so war und raume mit Schuld und Scham auf.
» Sei dankbar, dass Du nun einen anderen Weg gewihlt hast. Das war sehr mutig von Dir.

Dankbarkeitsiibung:
Morgens mind. 7 Punkte aufschreiben: Fiir was bin ich oder werde ich heute dankbar sein.
Abend mind. 7 Punkte aufschreiben: Fiir was war ich heute dankbar.

Und ich bin gespannt, wann Du das erste Mal bemerken wirst, dass Du gerade aus heiterem Himmel vor
Dankbarkeit & Liebe heulst.

= Loben - Anerkennen — Wertschitzen
Auch wenn dies in unserer Gesellschaft als egoistisch oder sogar egomanisch verteufelt wird, dies ist
auch eine ganz wichtige Form der Selbstliebe. Tue das ab sofort immer! Lobe, anerkenne Dich, zeige Dir
Wertschatzung in Form von Massagen, Geschenken, Auszeiten etc. Du wei3t am besten, was Du am
meisten magst. Und mache dies am besten jede Sekunde, die Du kannst.

Beispiel Lobensglas:

Ich habe mir ein tolles Glas gebastelt, in dem ich immer etwas Geld einwerfe, wenn ich etwas Tolles gemacht
oder erlebt habe. Dazu gehért auch ein Ldcheln, welches mir jemand vollig unerwartet schenkte. Ich sehe somit,
wie es wdchst und dann kann ich mir davon etwas Schones gonnen.
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Lerne Deine Gedanken positiv zu programmieren
Du hast ca. 60.000 — 80.000 Gedanken pro Tag und davon sind die meisten negativ. Durch viele Fakto-
ren hast Du diese Gedanken Gibernommen und sie haben Dich krank werden lassen.

Deine Aufgabe ist es jetzt:
Du darfst Dich ab heute komplett hinterfragen. Nimm jeden einzelnen Gedanken oder Gedankengang,
prife ihn, ob er Dir gut tut oder nicht. Also will ich so denken — ja oder nein.

Ja, das ist anfangs viel Arbeit, aber es hat jetzt auch mindestens 40 Jahre gedauert, bis Du diesen ganzen
,,Datenmull* glauben gelernt hast.

Ubung:

Sobald Du negative Gedanken entdeckst, schreibe diese auf.

Formuliere daneben neue positive Gedanken und lerne diese auswendig.
Und so fdhrst Du fort.

. Gestalte Dein Leben neu!

Menschen
Meide negative Menschen oder solche, die Angst um Dich haben oder sich Sorgen machen, das klebt an
Dir wie Post-Its und verkleben somit zusatzlich Dein System.

Dinge

Beschaftige Dich mit schonen Dingen — auch neuen Dingen. Mache z. B. Deine ,,100 Dinge-Liste, bevor
ich sterbe®. Du wirst sehen, jede einzelne Aktion wird Dich weiter aus Deinem Verlangen nach Alkohol
bringen.

Korper & Geist (mental)

Korper: Gehe aus Deiner Komfortzone! Power Dich aus. Denn Sport baut Adrenalin ab. Nicht abge-
bautes Adrenalin ist schadlich fiir den Korper und kann Depressionen auslosen. Gut moglich, dass auch
Du zu viel davon im Korper hast.

Mental: werde ruhiger, klarer und somit fokussierter durch Meditationen, Mantren etc.

Weitere Sinne

Riechen: Umgebe Dich mit gut duftenden, atherischen Olen, die nachweisliche Wirkungen auf Dich und
Deine Stimmungen haben (siehe dazu das Video auf meinem Kanal ,,Aromatherapie bei Alkoholsucht®).

H oren: Klassische oder Meditationsmusik, Schumannfrequenz etc. beleben Deinen Korper & Geist und
helfen gegen die negativen Gedanken & Sorgen.

Erndhrung (Sinn Schmecken)

Ernahre Dich immer bewusster gesund & pflanzlich, dies ist eine weitere Form der Selbstliebe und Essen
hat positive Auswirkungen auf Deine Stimmung. Ich sage immer: Lebens-mittel heiBen nicht umsonst Mit-
tel, die leben. Lege Wert auf Qualitat, wenn Du es Dir leisten kannst, kaufe Bio.

Lege Dir ein natiirliches Nahrungsergianzungsmittel zu. Meine Werte waren trotz Sucht immer top.
Und das lag bestimmt nicht am Alkohol.

Wichtig ware die Leberreinigung, denn der Alkohol hat diese schwer belastet.
(Weitere Infos dazu findest Du auf meinem Blog unter Leberreinigung)

Bereich Kosmetik/Wellness
Pflanzlich, wenn es geht vegan, ohne Tierversuche, ohne Parabene, Silikone oder Paraffine. Also alles aus

der Natur. Das Mikroplastik oder die ganzen Chemikalien belasten Deinen Korper nachweislich.

Fokus
Setze Deinen Fokus nicht auf Deine Angst, riickfallig zu werden, sondern setze ihn auf die Liebe.

(Weitere Infos dazu findest Du hinten oder auf meiner Homepage)
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12. Was tun nach Riickfillen

Du hast einen Rickfall gehabt. Ja und? Bleibe ruhig. Gehe sofort raus aus der Spirale von Schuld & Scham. Du
machst Dich sonst wieder kleiner als Du bist und verlierst an Eigenkraft und -liebe.

=> Suche Dir Menschen, die Dir bedingungslos und in Liebe helfen kdnnen. Ohne Angst oder Sorgen. Mit
denen Du wirklich reden kannst und die Dir wieder Kraft geben.
Erstelle mit ihnen auch einen neuen Notfallplan. Sucht zusammen nach der Liicke, warum es zum Riick-
fall kam. Aber bleibe dabei immer in Deiner Liebe. Vergangen ist vergangen. Das kannst Du nicht mehr
andern.
Mit Selbstvorwiirfen und Schuldzuweisungen kannst Du es auch nicht mehr riickgangig machen.

=> Lies diesen Ratgeber oder mein Buch wieder durch, setze einfach jeden Tag noch mehr um.
Und vertraue Dir! Vertraue Dir endlich wieder.

= Mache die oben genannten Ubungen fiir mehr Anerkennung und Dankbarkeit.
Alles braucht seine Zeit. Spontanheilungen sind auch bei Alkoholsucht moglich. Aber setze Dich nicht
unter Druck. Du hast Deine Themen, die Deine Zeit benotigen, um sie anzuschauen. Und bedenke auch,
dass Du nicht von heute auf morgen siichtig geworden bist.
Wie oben schon beschrieben: Jeden Schritt einzeln — wie Momo - riickwirtsgehen. Und
bei jedem Schritt Deinen Erfolg feiern!!!

=> Solange Du Angst vor einem Riickfall hast, besteht eine groBere Gefahr, dass Du riickfillig

wirst.
Denke dran: Was Du heute denkst, bist Du in Zukunft! Die Macht Deiner Gedanken.

13. Und der allerletzte, aber fast wichtigste Tipp

Frage Dich immer: ,,Was brauche ich jetzt!*

=» Also nicht: was brauche ich von anderen, sondern Du von Dir.

Und vertraue Dir, dass (nur) Du weiB3t, was Dir gut tut!

Viel Erfolg!

Deie
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Die Liebe in der Sucht || aufgsvacht!

Wi ie geht es weiter?
Du mochtest suchtfrei werden, ohne Verbote, ohne anstrengende Willenskraft und das Ganze nach-
haltig? Dann lerne es selbst in meiner

Sucht-Akademie

https://aufge-wacht.de/die-liebe-in-der-sucht-akadmie/

e Ich begleite Dich 3 Monate intensiv, damit Du ohne Verzicht suchtfrei wirst und nicht mehr
abhangig bist.

e Starte mit diesem Kurs sofort in Dein neues Leben von Suchtfreiheit und Selbstliebe.
Lerne Dich auf allen Ebenen des Seins selbst zu heilen.

e Sucht - Dein Schliissel zum Erfolg

Wenn Du tiefer einsteigen mochtest, komm in meine

Bewusstseinsakademie
https://aufge-wacht.de/bewusstseins-akadamie/

® Sei der Schliissel zu Dir und Deinem Bewusstsein!

e Ich begleite Dich 10 Wochen intensiv, damit Du grenzenlos Dein bewusstes Potential, Ge-
danken und Gefiihle nutzen kannst fur ein lebendiges kraftvolles Leben!

e Starte mit diesem Kurs sofort in Dein neues Leben.
Lerne alles an Dir zu lieben und Deine immense Lebenskraft immer zu nutzen.

e Bewusstsein — Dein Schliissel zu Deinem vollen Potential!

Zu meiner Person

Praxis: www.aufge-wacht.de

Facebook: https://www.facebook.com/livs.wach
https://www.facebook.com/liv.wach/

YouTube: https://www.youtube.com/channel/lUCy9wW3BDcklIDAur4Ewx I qég)

Kosmetik & Nahrungsergianzungsmittel
https://livwach.juchheim-methode.de/

Facebook-Gruppe ,,Die Liebe in der Sucht
https://www.facebook.com/sroups/496628150981662/

Ubungen fiir Dich zum sofort anwenden
Ubung Video Gefiihle wandeln
https://youtu.be/wYRtpLN Isl0
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Ubung ,,Was tun mit meinen Zweifeln*
https://www.youtube.com/watch?v=ICilkKUScXA&t=258s

Ubung ,,Was tun mit meinen Angsten*
https://www.youtube.com/watch?v=cUA4FZP0|Zg

Videoreihe, Playlist ,,Alkoholsucht*‘
https:// www.y-
outube.com/watch?v=KpY49tMcY18&list=PLSIE3PHucmVKcBdWHL06KDiWIRs600806

Weiterfiihrende Informationen
Leberreinigung
https://aufge-wacht.de/leberreinigung/

Dr. David Sinclair
https://www.the-sinclair-method.com/

Robert Betz
www.robert-betz.com

THEKI®, Sandra Weber
www.aufge-wacht.de/theki
www.theki.eu

Gestaltung & Bilder
www.aufeseweckt.de, Liv Wach

Textunterstitzung Struktur
Claudius Reber
https://www.facebook.com/Die-Texterei-
Texterstellung-Textkorrektur-Textbearbeitung-113499330033645/

Lektorat Jasmin Jantzen
http://maedesuess.net/

Sunny Charum
https://www.natuerlichmiteinandersprechen.de/

WICHTIG:

Ich gebe keine Heilversprechen ab und meine Anregungen ersetzen nicht die Dienste von Arzten
und Heilpraktikern, aber so vielfaltig wir Menschen sind, so viele Wege gibt es, gesund zu werden.
Fur mich schlieBen sich Schulmedizin und energetisches Heilen nicht aus, sondern erganzen sich op-
timal.
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