pe LIEBE

O
SUCHT

Liv Wach

RAuUs AUSs DER ALKOHOLFALLE -

REIN IN DIE SELBSTLIEBE

| 3 ScHLUSSEL ALS WEGWEISER
zU DEINER SUCHTFREIHEIT




Die Liebe in der Sucht || aufg%.acht!

Fur Silja & Lilith
und alle, die mich auf meinem Weg begleitet haben und auch noch
werden.

Und fur alle Menschen auf dieser Erde, die sich suchen!



Die Liebe in der Sucht || angey_aCht!

Liv Sabine Wach
Friedrich-List-Str. 18
71032 Boblingen
wach@aufge-wacht.de

Alle Rechte vorbehalten. Weiterverbreitung und offentliche Zugang-
lichmachung, auch auszugsweise, sowie die Verbreitung durch Film
und Funk, Fernsehen und Internet, durch fotomechanische Wieder-
gabe, Tontrager und Datenverarabeitungssysteme jeder Art nur mit
schriftlicher Zustimmung der Autorin.


mailto:wach@aufge-wacht.de

Die Liebe in der Sucht || aufgsvacht!

Inhaltsverzeichnis
I. Einleitung: Kein Blatt vor den Mund.......cccccceeeeeeeeeneeeeneeeceeeeeeeeeeeees |
I.1. Mit Mut nackt machen — Deine Schattenthemen anschauen................ 2
1.2 Zu mir & MeiNer SUCKE. ...t stseasaseenes 5
[.3 Meine Kindheit & Mein Leben ... 7
[.4 Meine Andersartighk@it........oevcueeeineueecincreincinceiernecieseeceeneeessesesessenes 10
I.5 Mein Weg: Ix Holle und zurtiick bis zur Spontanheilung..................... 13
2. Sucht ist erlernt und hat einen Grund:
Der Dreh- und Angelpunkt............cuaeeeeeeeaeeeeeeenneeneeeneeneeneeeeeeneeeee. 15
2.1 Was ist Sucht und wie kommt €s dazu..........cceeeuveveurirenerrerererrenencrinenans |17
2.1.1 Herkunft Wort AIKOROL ..ot 18
2.1.2 Mutter-Kind-Beziehung..........c.cocvveerncrnnerecreceecrneeeeeene 19
2.1.3 Der unterentwickelte Emotionalkorper...........cooceceeevecerencunenence 20
2.1.4 GENUSS=-SUCNLE .....ccurerrereriririeeeerristste e eststsesssse e ssasasssesassssaens 22
2.1.5 Das Resultat aus energetischer Sicht .........cccooovcrncncnivcnccincnnce. 23
2.1.6 Zusammengefasst (Key Takeaways) ........cccocreerreureerremrescnsencescnnene 24
2.2 Warum wird Sucht anfangs nicht erkannt? ...........ccccccecveevcueencuncnencunenne 26
2.2.1 Warum ist es so schwer, abstinent zu bleiben?............................. 26
2.2.3 Was hat Zeit mit Suchtfreiheit zu tun?.........cccooeeveeevevnnneeereeenens 27
2.2.4 Druck raus — Ruhe, Zeit & Gelassenheit rein..........cccoceeeveeeeurnnee. 29
2.3 Die Gesichter von SUChLEN........c.cveerireeerireeieirecreeeseeseiseeaeiseessaseenes 30
2.4 Woher kommen Siichte & wie erschaffen wir diese.........ccccevueununee. 32
2.5 Was fOrdert SUCHE........c.oeecrtcriseeieteestee st ssaesesssenes 34
2.5.1 PerfektioniSIMUS ........cccoeeeieirereeerrnireeeeeseeseseststeessse e sasasesessssaens 34
2.5.2 LANGEWEIIE ...ttt sesene 35
2.5.3 Schlechte GeWOhNhEIten ........ccoovvieeeeeeieerrreeeeeeee e 36
2.6 Die Sprache der SUCHT ...t 38

Inhaltsverzeichnis I|



Die Liebe in der Sucht || aufgsvacht!

3. Dein Bewusstsein erschafft die Welt:

Woache auf, Du warst auf dem Holzweg.......ccceeeeeeeeeeneenieneceenennes 40
3.1 Unser Bewusstsein und Unterbewusstsein..........cececeueeeeueerercrnercncenenee 42
3.2 Warum Du krank wirst, wenn Du es allen recht machen willst....... 45
3.3 Unser Ursprung: 100% Li€be .......cocvuveureurivcrrevincricirenicnesicenecncnennne 48
3.4 Anders sein, das Gefiihl falsch zu s€in.......cccoeeereivcnevcnenivcnericeneen. 50
4. Gewahrsamkeit: Werde Dir bewusst .............ciiiccicccsscnnnns 52
4.1 Was ist das Potential Deiner Sucht? Warum sollst Du dafiir
danKbar SEIN......c.ccueriiirerierricieiricrei ettt sttt seae 52
4.2 Spielregeln: Gesetze des Lebens.........cccocvvevivincrnencincnnincenecincneccnenee 55
4.2.1 Das Gesetz der Mentalitat oder Geistigkeit.........cocoeeueurerecueurenencs 55
4.2.2 Das Gesetz der SChWINGUNE......ccc.oeerrevcurinencrricerereceseeeeeeaeeene 55
4.2.3 Das Gesetz der Resonanz oder der Affinitat........ccccoeceeeeurueccunence 56
4.2.4 Das Gesetz der Polaritat...........ccceeeeeeerevcrnneneeneneceeeneenneenesseeseneene 56
4.2.5 Das Gesetz des RhythmuSes.........ccceuveureeeneurinceneninceneceseneescnsenennes 57
4.2.6 Das Gesetz von Ursache und Wirkung..........ccccecvevcuvevincnencuncnnnncs 57
4.2.7 Das Gesetz des Geschlechtes.........oecvcnincnenencnencinceicnnennnes 57
4.3 Spielregeln: Verhalten & WOrter.........evcerivcceneneeneereeneesseseesnesenes 58
4.3.1 Die Macht der Wiederholung..........ccccceeereeveereneereenecerencsencncuennene 58
4.3.2 Die Macht von Glaubenssatzen ..........cccoceeeveereneeeeenccereneneesccunenene 58
4.3.3 Die Macht der verletzenden Worte........cccocveeuverencuneeeneunencusennenes 60
4.3.4 Die Macht der liebevollen Worte.........ooevereunenencrnecencreecuncnennes 60
4.3.5 Die Macht der leeren Worte.........ocvvcvcnencenenencenecesensescnsenennes 60
4.3.6 Die Macht der trigerischen Worte ..........ccccocvvceerenceenencrsencnceneene 6l
4.3.7 Die Macht der falschen Versprechungen..........ccccocoeeevevcunncncunnnce. 6l
4.3.8 Die Macht der DiSziplin........cccceeeeeeverinencnenecenireeeerecreeesesneenenene 6l
5. Dich Annehmen: AKzeptieren ...........eeeeeeeeccccsssnnnnneeeeccccsssnnnns 63
5.1 Warum uns nur positiv denken nicht weiterbringt..........ccccccececvucucece 65
5.2 Umgang mit dem Thema ,,Abgewiesen werden* .........c.cccccoceeueeveuneunence 66

Inhaltsverzeichnis [l



Die Liebe in der Sucht || aufgsvacht!

5.3 OPfer Und TALer ...ttt ssesesesseseaes 67
6. Wahrnehmen: Beobachten ...........cccoeevecnnnunnnnerereecccsissnnnnneeeeennns 68
6.1 Unterdriickung von GefUhlen ..........c.oocoveennecneneenencerecenecenieeenns 70
6.2 Wie gehe ich mit meinen negativen Gefiihlen um?..........ccccccovuvuenneee. 71
6.2.1 Gefiihle Schuld, Scham & Ohnmacht............cccccevuriiiviniiniiiinnincnnns 74
6.3 Angst, die Basis aller negativen Gefiihle ........ccocveiiveniencnncinenincnnenne 77
6.4 Alles ist wie es ist, nicht mehr werten oder bewerten........................ 86
7. Verstehe und erkenne Dich............uuuueeeiiieiiiiiisnnnneeeeeeccccsnnn 88
7.1 Die Macht deiner Verletzlichkeit = nackt machen.........cccccoeevvuruncunenee. 90
7.2 Gedanken — raus aus dem Gedankenkarussell...........ccccoeeeeuruvecurenennene 92
7.3 Eifere Buddha nach! Ruhe, Gelassenheit und Absichtslosigkeit ....... 100
7.3.1 RUNC ... ssasssssasssassseses 100
7.3.2 Gelassenheit...........coiiiiiiiiciiciicceccseeaeesesssesans 102
7.3.3 ADBSIChtSIOSIGKEIL......ccveueeeeiieneiriereieecreieeeeeereeese e eeseeene 103
8. Raus aus dem Widerstand: Hore auf zu kimpfen................... 104
8.1 Hore auf zu kamMPFen ... 104
8.2 Verstand und Wille reichen nicht aus, um aus der Abhangigkeit
ZU KOMMEN.....oeiiiiiiicc s ssssessssssssssasassassassass 105
8.3 Konkurrenz versus KoOOPeration.............ceceeeeueeeecereneneeseseseesescseesescssanes 106
9. Entscheide Dich ....uueeiiiiiiiinnnnnnneeiiieeniinssnnnnneeeeeesssssssnnanseeeeenes 107
9.1 Du entscheidest Dich fiir Liebe & Suchtfreiheit...........cccooveveueueecanee. 109
9.2 Verantwortung abgeben, wieder neu libernehmen..........ccccccceeueuuece. 11
10. Handeln — Wege aus der Sucht..........cccuuuuuuueeeereeccciisnnnnnneee 114
10.1 Kurztipps bzw. Wiederholung............coecveeeveunecncnencenenencenecnncnnene 114
10.2 SelbStVerantWortUNg .......c.ccccueueecerereeueeremerresesessesesesseessssesessaseaesseseseses 117
10.3 SelbSHEDE ... seneseaenenaes 118
10.4 Dankbarkeit — die groBte Form der Selbstliebe.............cccccoueeuunncec.. 120
10.5 Flr KIarheit SOrgen .......ccecvcuicuneunineenecierrecineesiessesssesseessessesessesenns 121
10.6 Grenzen setzen, einfordern und einhalten ............cccccoviiiniiininnnes 122

Inhaltsverzeichnis I|



Die Liebe in der Sucht || aufgsvacht!

I 1. Gestalte Dein Leben NeU.. .. eueeeeeirecrereceececeeceeceecsenseeseeseeceenes

['1.1 Druck raus nehmen — Satze wie ,,Du hast...*, ,,Du musst...“ ......
[ 1.2 DankbarkeitSUbUNGEN .........cc.ceveurieevcenerecreieeiriceieeseeeeeseeseesseeaesnenes
[1.3 GIUCKSUDUNGEN .....coueieriniericienicieeieireciesseessesesessesesesssesesssseseens
[1.4 AchtsamKeitSUDUNGEN ........ccoviuiuiceriricrrecicreciceiceecseeseseeenene
['1.5 Affirmationen — Meditationen...........ccoccecnncrncncnnenncnnennensennennenn.
I 1.6 Wege zur Ganzheitlichkeit — Korper, Geist, Seele...........cccccruveuee..

I 1.7 Baue Dich neu auf. Jeden Tag ein bisschen mehr.
Mittel flr Dich......c e

[ 1.8 ZIT .. assssenaes
I 1.9 Ruheoasen, kurze Auszeiten und Dich ,,auf Null* setzen ...............
[ 1.10 Ernahrung Grundpfeiler — der Motor flir Deinen Korper-............
1 R ¥ T 4 71 | U N
G T Y-V ] o o T 1= o 4 N

Inhaltsverzeichnis



Die Liebe in der Sucht || aufg%.acht!

I. Einleitung: Kein Blatt vor den Mund

Ich konnte noch nie meinen Mund halten. Und deswegen habe ich den Mut,
mit diesem ,,Methodenkoffer‘ das Schweigen zu brechen, um Dir mit mei-
nem Weg zu zeigen, dass es machbar ist:

dass Alkoholsucht nachhaltig und ohne Zwang oder Druck heilbar
ist.

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

Es ist an der Zeit, an den alten verkrusteten Tabus zu riitteln, zu erken-
nen, 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 geprigten Gesellschaft (da schlieBe
ich mich Deepak Chopra an) leben, wird die Alkoholsucht in unserer Gesell-
schaft — selbst heute — scharf kritisiert und mit Unmengen an Stigmatisie-
rungen und Abwertungen etc. behaftet. Dies macht es Dir schwer, Dich
mit Deiner Krankheit zu outen. Frauen werden dafiir oft noch mehr verur-
teilt.

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

Mein Methodenkoffer fiir Dich, Dein Raus aus der Alkoholfalle und
rein in die Themen wie Selbstfiirsorge, Selbstliebe, Eigenverantwor-
tung. Rein in Dein Leben voller Lebenslust, Freude, Kraft, Power
und Liebe — in allen Bereichen.

Nimm dieses Buch als Workbook. Ich habe versucht, Dir verschiedene
Moglichkeiten und Techniken zusammenzutragen, die Dir Mut machen sol-
len, Dir zu vertrauen, die Dir helfen konnen, Deinen Weg in die Sucht-
freiheit zu finden. Denn all diese Erkenntnisse und dieses Wissen haben
mich in meine Heilung gebracht.

Es sind simple, dennoch immens effektive & wirkungsvolle Anregungen,
Ubungen und Methoden, die Du einfach in Deinen Alltag integrieren kann.

Kapitel | — Einleitung & mit Mut nackt machen || Seite |
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Hier habe ich fiir Dich viele Basisinformationen als Grundverstandnis
zu Deiner Sucht und Suche zusammengetragen, damit Du dieser nachhaltig
begegnen kannst. Ein knackiger Ratgeber und ein Onlinekurs mit vertiefen-
den Ubungen werden dieses Buch erginzen.

Anleitung zum Methodenkoffer - zum Vorgehen

( ( Feel free — folge Deiner Intuition!

Lese wie Du willst, von hinten nach vorne, mittendrin,
schlage einfach auf und lese.

Es geht darum, Deine Intuition, Dein Bauchge-
fiihl zu stdrken. Niemand kann Dir sagen, was
Du in diesem Moment brauchst. Das weif3t nur
Du!

Ich kann Dir ,,nur eine Vielzahl an Moglichkeiten zur
Verfugung stellen, aus denen Du wahlen kannst, um
Selbstliebe aus Deiner Sucht zu erzeugen.

1.1. Mit Mut nackt machen - Deine Schattenthemen
anschauen

Ketzerische Headline — ich weiB, aber grundehrlich und aus den Tiefen mei-
nes Herzens.

Warum es auf Deinem Weg zu Deiner Gesundheit enorm wichtig
ist:

» Dich wirklich nackt zu machen?

» die gesellschaftlichen und Deine eigenen Tabus zu brechen?

» Mut zur ,,Hasslichkeit‘‘ und Ehrlichkeit zu haben?

Ja, ich spreche von allen unangenehmen inneren wie auBBeren Angelegenhei-
ten oder Situationen in Deinem Leben — und besonders von Dingen, die Du
im Vollrausch gemacht hast und am liebsten ungeschehen machen wirdest.

Ja, auch ich mache mich NACKT vor Dir!

Ich gehe sogar noch weiter, indem ich mit meiner Geschichte raus in die
weite Welt von SocialMedia gehe, mich auf Buhnen stelle und an Kongressen
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als Speakerin teilnehme — und lasse jedes Mal von Neuem die Hose herunter
und oute mich, dass ich sozusagen in meinem Leben ,,gescheitert bin und zur
Flasche griff*.

TABUS brechen bzw. MUT zur ,,Hasslichkeit* oder EHRLICH-
KEIT = in kurzen Worten

,»Ich bin durch die Holle der Alkoholsucht mit 24 — 48 Stunden Craving ge-
gangen bis hin zum Nahtod (auch wenn ich 0,0 Promille hatte, fiir alle neu-
gierigen Wesen ©) ... und nur durch meine Ehrlichkeit und meinen Mut,
alles an mir zu lieben, bin ich gesund geworden.

Stelle es Dir so vor: Du liebst Dich nur zu 50%, also zur Halfte. Die eine
Halfte ist die gute, die andere Seite die schlechte, also all Deine Negativ-
oder Schattenanteile inkl. Angste, Traumen etc. Du brauchst somit immer
mind. 50% Deiner Lebenskraft, um diese Themen zu deckeln oder wegzu-
driicken. D. h. von Deinen nur noch 50% Lebensenergie fehlen Dir zum De-
ckeln vielleicht weitere 50%, so dass Du dann nur noch 25% Power hast.
Und je mehr Themen Du auf der Negativseite verbuchen kannst, desto mehr
Energie geht Dir verloren. Deshalb bekommst Du hier viele Moglich-
keiten, aus negativer Energie absolute Lebenspower zu kreieren.

Warum ich das tue?
Es ist nicht nur meine Herzensaufgabe, sondern sogar meine Seelenmission:

» Liebe Dich, gerade weil Du siichtig warst, Du warst auf der Suche.
» Ich habe die Holle der Sucht durch, denn ich kenne Craving nicht nur 20

oder 30 min, sondern 24 oder 48 Stunden. Und wenn ich das schaffe
... dann kannst Du es auch!

» Und nicht jede muss durch diese Holle, es gibt Abkiirzungen.

» Heute liebe ich jeden Schluck, den ich trinken musste.

Bedenke: Im Laufe Deines Lebens hast Du so viele negative Erfahrungen an-
gesammelt, dass Dein ganzes System, stelle es Dir wie ein groBes Puzzle vor,
bei dem die urspriinglich leuchtenden Puzzleteile sich Schwarz oder Grau ein-
gefdrbt haben. Und somit hast Du an Energie verloren.

Aber dennoch bist das Du — diese Teile gehoren weiterhin zu Dir. Leugne sie
nicht, sondern nimm sie liebend an.
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Sei mutig — springe in Deine groBten Angste — ich habe es auch getan. Und
ich sage Dir: es wird immer besser. Nicht nur, dass Deine gro3te Angst Dein
groBter Gamechanger ist, sondern dass das, was danach kommt, so unglaub-
lich ist, dass mir die Worte dazu fehlen.

Je mehr ich mich diesen Themen stellte, desto lebenslustiger, gelassener und
stabiler wurde ich. Schuld, Scham, Ohnmacht etc. gehoren der Vergangen-
heit an.

Und soll ich Dir noch was verraten? Fiir die meisten bin ich ein Vorbild,
eine Vorreiterin, ein Energiebiindel an Authentizitat! Und was kann
man dagegen schon sagen?

Tanze auf und mit Deinen negativen Gefiihlen und Du wirst fliegen
lernen.

Jedes Mal, wenn Du Dich traust, Dich ihnen zu stellen, desto freier und leich-
ter wirst Du.

Believe me.

Lebe, liebe, lache, spiire, beriihre... Dein neuer Weg der Leichtig-
keit und Suchtfreiheit.
Baue Deine Substanz nachhaltig von unten auf, lass Dein Lebens-

feuer in jeder Zelle Deines Korpers neu entflammen.

Let us fly
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1.2 Zu mir & meiner Suche

Kurz zu meiner Person:

» alleinerziehend mit 2 Madchen, 20 & 14 Jahre

» selbststandig

» meine beiden Leidenschaften sind und bleiben: heilen und designen

» spannende ,,Berufe wie Designerin, Projektleiterin; Projektberaterin,
Trainerin; Lehrerin in Schulen; Heilbegleiterin & Lehrerin THEKI®, Be-
wusstseins- und Mentaltrainerin, Suchtlehrerin und nun Autorin; Speakerin

» gearbeitet fiir und in Firmen: von Einzelkampfern, Mittelstand bis hin zu
Weltkonzernen

Eigenschaften:

» hochsensibel, hochsensitiv (teils hyper-)

» Empathin (ich meine hier nicht die Eigenschaft ,,empathisch sein®)
» ,,Scannerpersonlichkeit” bzw. Vielbegabte

» Hybridseele (Erdenengel oder Engelseelenanteil)

Zu meiner Suche:

Heute weiB ich, dass ich auf der einen Seite mich gesucht habe, inklusive
meiner Lebens- bzw. Seelenaufgabe. Auf der anderen Seite suchte ich meine
Heimat, und damit meine ich nicht meine irdische Heimat.

Ihr kennt bestimmt alle die Geschichte vom ,,Engelchen mit dem goldenen
Naschen*? Welches blonde Locken hat und so lieb durch die Fenster schaut?
So komme ich mir heute immer noch vor, nur dass ich noch einen Lolly im
Mund habe.

Mein innerstes Wesen ist: ca. 6 Jahre alt, voll kindlicher Energie & Freude,
mit einem immensen Tatendrang & Wissensdurst und in voller Liebe fiir alles
und jeden. Selbst heute tue ich mir noch schwer, wie ,,hasslich* und grausam
Menschen untereinander sein konnen, dann hore ich mich innerlich sagen:
,»Habt Euch doch alle lieb. Denn Liebe heilt alles.*

Und hatte ich einfach auf diese innere Stimme gehort, ware mir sofort klar
gewesen, was meine Aufgabe hier auf Erden ist: Die Liebe!

Und allen Menschen zeigen, wie sie sich selbst und somit andere lieben kon-
nen. Bedingungslos.
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Auf der anderen Seite hatte ich jahrzehntelang eine auBerordentliche Zer-
rissenheit in mir, ich fihlte mich nie angekommen oder ganz. Ebenfalls be-
gleiteten mich immer die Sehnsucht und die Fragen nach dem ,,Danach* oder
»Dahinter®, denn der Tod war fiir mich nie ,,schlimm* oder endgliltig. Erst
durch meine spirituelle Reise bekam ich die Antworten, die ich immer suchte
und finde sie in so vielen Bereichen oder ,Lehren des Lebens* wieder.

Dank meines ,,Engelanteils, der mich trotz aller Krisen an meiner Kraft-
quelle angebunden hielt, habe ich die vielen oft extremen Situationen gemeis-
tert und habe mich gefunden — und dies weiterhin jeden Tag mehr.

Ein besonderes Erlebnis meiner Suche war der Kontakt mit meiner
Seele im Nahtod: Mir wurde so unmissverstandlich klar, dass meine Seelen-
aufgabe hier auf Erden nicht vollendet ist, dass es sogar meine Seelenpflicht
ist, Menschen zu motivieren, sich gerade deswegen zu lieben, weil sie siichtig
waren und ihr Leben nicht mehr im Griff hatten.

Seit diesem Tag brenne ich fir meine Mission — ich lebe sie, ich liebe sie, ich
liebe die Sucht! Ich liebe alle Facetten des Lebens neu und intensiv.

( Wenn ich das kann, dann kannst Du es auch!

Es gibt keine Grenzen, auBBer denen, die Du Dir
selbst setzt!
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1.3 Meine Kindheit & mein Leben

Ich erblickte 1971 das Licht der Welt und damit war auch ein Grundstein
meiner Andersartigkeit gelegt, denn ich war zu klein, so dass einige dachten,
ich ware ein Frihchen. Ich brauchte sogar recht friih anderes Wasser fir
meinen ,,Schoppen* (damals nahm man Sprudel, den ich bis heute nicht ver-
trage.)

Als kleines Engelchen verstand ich diese Welt nie: das Schlechtmachen, das
Streiten, die Konkurrenz etc. So lernte ich sehr ziigig, mich zu verleugnen,
um die uberlebenswichtigen Strategien sogar besser zu konnen als andere
und mich anzupassen. Jedoch war der Preis groB, den ich zahlen musste,
denn ich war immer krank oder verletzt, hatte viele Allergien und Unver-
traglichkeiten. Die Botschaft dahinter sah ich damals noch nicht.

Mein Leben war begleitet von Abwertungen wie ,,Stell Dich nicht so an.*,
,,Sei nicht immer so sensibel., ,,Du bist zu laut, zu unruhig, zu launisch.* und
oft von einem enormen Unverstandnis meinen Fragen und meinem Wissens-
durst gegenliber. Genauso wenig wurden meine extrem hohe, schnelle Auf-
fassungsgabe und Denkvermogen oder die Fokussierung auf Losungen, statt
auf Probleme, erkannt und wertgeschatzt.

Fur viele war ich schlicht und ergreifend anstrengend. Besonders meine
Gabe, dass ich Sachen und Dinge weiB (die sogenannten Hellsinne, Vorform
ist die Intuition), die sie sich nicht mit dem Verstand erklaren konnten.
Besonders meine Partner kamen an ihre Grenzen und konnten mit Vielem
nicht umgehen und wollten sich nicht weiter entwickeln.
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Lebenslinie

Anbei meine Lebenslinie in vereinfachter Form, die wir in der Reha erstel-
len durften. Die Bereiche waren Gefiihle, Jobs, Partner, Kinder und Alkohol,
der bei mir erst 2016 begann.

Es war auch fiir mich spannend, diese zu erstellen. Einige Erlebnisse waren:
Wihrend meines Abiturs hatte ich eine Nervenentziindung im Genick, so
dass ich beinahe das Abitur nicht bestanden hatte, weil ich keinen Sport ma-
chen konnte. Die Banderdehnung, nach der ich zwei Wochen lang geschockt
und handlungsunfahig war. Weitere FuB-OPs, bis ich dann invalide wurde.
Die Diagnose lautete: Nie wieder laufen. Und ich war mit meiner 2. Tochter
schwanger-.

Ihr seht schon, es ist wirklich viel passiert — und natiirlich ist noch viel mehr
vorgefallen — wie am Anstieg der Kastchen zu sehen ist. Als ich in der Reha
meine Lebenslinie vortrug, mussten zwei Frauen den Raum verlassen und
selbst die Therapeutin war sprachlos. Und da wusste ich: ,,Ok, mein Leben
war nicht normal.*

Zwei interessante Dinge mochte ich erwahnen:

Erstens: Da ich als Grafikerin scribble und die Felder somit ausfiille, fand ich
es aufschlussreich, als eine Mitpatientin meinte, sie sehe in meiner Skizze viel
Wut.

Zweitens: Ich wurde nach meinem Vortrag gefragt, was mir an meinem Le-
ben am besten gefallen hatte. Meine Antwort lautete tatsachlich: ,,Mein Le-
ben komplett.*

Kurzzusammenfassung:

Ich habe extrem viel in meinem Leben erreicht, allerdings mit Kraft und
Kampf, so dass mir im Laufe meines Lebens nach ca. 44 Jahren die Puste
ausging, so dass ich mit 46 im ,,Burnout® landete und an vielen Tagen keine
Kraft mehr hatte aufzustehen. (Der Begriff ,,Burnout® passt fiir mich am besten,
weil ich einfach immer leerer wurde.)

Durch das Anpassen an westliche Werte wie Kampfen, Hart-sein, an den
Leistungsdruck oder sogar an die damalige Emanzipationsregel ,,werdet wie
die Manner* habe ich Teile meines Frauseins und meine wahre Natur ver-
leugnet. Meine Wesenskerne sind Liebe, Freude, Vertrauen & Urvertrauen,
welche viele als ,,Naivitat” bezeichnen und abtun.

Mein ,Jenga“ musste krachen, sonst hitte mein antrainierter Uberlebens-
Wille mich nie aus dieser Negativ-Spirale herausgelassen. So kann ich nur
sagen: Liebe die Sucht wie Dich selbst, denn Du hast sie erschaffen.
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Ich bin immer noch lberrascht, wie lange ich durchgehalten habe, bis es zum
Burnout kam — und somit der Alkohol.

Ich habe gewartet, bis ich meine Kinder abgeben konnte und sie gut versorgt
wusste. Gerade als Alleinerziehende und Selbststandige stellen Themen wie
Loslassen und Timing einen vor diese Hurden.

Natiirlich habe ich sehr friih Missfallen an meinem Alkoholkonsum erkannt
und viel daran gearbeitet. Mein Weg war jedoch, diese Holle der Sucht ken-
nenzulernen, um gestarkt und mit neuer Kraft daraus hervorzugehen.

Mir war wichtig, meinen engen Vertrauten gegenuber ehrlich mit meinem
Konsumverhalten zu sein. Ich war freudig erstaunt, wie viel Liebe und Ver-
trauen sie mir auf diesem oft steinigen Weg entgegenbrachten.
Interessanterweise wusste ich immer, dass mein Weg des Erfolges etwas mit
dem Thema Alkohol zu tun haben wird. Jedoch dachte ich immer, dass der
,,Erfolg* nach meiner Sucht losgehen werde. Nicht einmal in meinen kiihns-
ten Traumen hatte ich damit gerechnet, dass ich ein Therapie-Buch Uber
Sucht schreiben, auf Biihnen und Kongresse gehen und mich heute als Sucht-
lehrerein oder Suchtengel bezeichne wiirde.

( ( Ich kann nur als Beispiel fiir Dich vorangehen
und Dir zeigen, dass es zwar anfangs Mut
braucht, sich allen Themen zu stellen und zu

offnen, aber auch Du wirst erstaunt sein, wie-

viel Hilfe und Unterstiitzung Du bekommen
wirst.

Schweigen fiihrt zum Deckeln, zum Weg-
schauen.

Aus Schweigen wird Scham, daraus entsteht
Schuld und dann Ohnmacht - und dann?
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1.4 Meine Andersartigkeit

Dies schreibe ich, weil ich weiB, dass sich einige hier in meinen Zeilen wie-
derfinden werden.

Eine Anmerkung: Oft wird ADS oder ADHS diagnostiziert, dabei ist das
Thema Hochsensibilitat zutreffend.

Wie im vorherigen Kapitel schon beschrieben, entsprach ich in vielen Dingen
nicht der Norm. So war es fiir mich noch tiberlebenswichtiger als fiir andere,
mich anzustrengen, mich anzupassen und meine vielen Hoch-Fahigkeiten zu
reduzieren, so dass diese alltagstauglich wurden und nicht grof3 auffielen.

Ich bin auf einige spannende Aspekte zu meiner Gefiihls-Andersartigkeit
gestoBen, die ich hier erwahnen mochte:

e |ch war immer das schwarze Schaf in der Familie, auch wenn sie mich
lieben.

e Ich hatte immer das Gefiihl, adoptiert worden zu sein. Selbst heute
empfinde ich das noch so und lache mit ihnen daruber. (Aus meiner
Sicht bin ich definitiv ein Erdenengel, also mit zwei Seelenanteilen,
um es einfach darzustellen.)

e Obwohl ich immer dazugehort habe und viele verschiedene Freunde
hatte, habe ich mich oft alleine und komplett anders gefiihlt. Dies
habe ich dann mit weiteren Treffen kompensiert.

Es gab niemanden, der mich verstand.
Wie eingangs erwahnt, hatte ich diese immense Sehnsucht nach mei-
ner Heimat und war somit nie wirklich geerdet und prasent.

e Auch die hohe Affinitat zum Tod bzw. fir die Fragen nach dem Da-
nach oder Dahinter waren meine Themen. Es gab fiir mich nie wirk-
lich eine Trennung zwischen Leben und Tod. Besonders in der Pu-
bertat beschaftigte ich mich viel damit und hatte eine tiefe Sehnsucht
nach dem Tod, nach dem W/issen, nach meiner Heimat. Hinweis:
Meiner Meinung nach gehen wir mit dem Tod falsch um.

e Viele bestehende Systeme, Strukturen, Gesetze oder Regeln mach-
ten fiir mich nie Sinn. Ich habe mich da teils aufgerieben und Lebens-
kraft verloren.

e Erst spat erkannte ich, dass meine unheimlich schnelle Auffassungs-
gabe und mein Vermogen, nicht in Problemen, sondern sofort in Lo-
sungen zu denken, eine Hochbegabung ist. Ich hatte oft den Satz im
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Kopf: ,,Wo andere aufhoren zu denken, fange ich gerade mal an.“ lhr
konnt Euch vorstellen, dass ich damit nicht immer gut ankam.

e Meine verscharften Sinne: Einfach formuliert: Ich rieche die getrage-
nen Turnschuhe im Flur oder ich hore das Gras wachsen. Meine El-
tern waren permanent genervt, da sie dauernd den Fernseher leiser
drehen mussten, oder ich auf Sachen sensibel reagierte, die sie nicht
nachvollziehen konnten.

e Mein Hellwissen will ich gesondert erwahnen: Ich wusste meistens,
wenn ich angelogen wurde oder etwas nicht stimmte. Nun erklare
einmal Deinen Eltern mit 7 oder |3 Jahren, dass Du weif3t, dass die
Medien liigen? ©

e Ich hatte immer das Gefiihl, dass ich eine andere Aufgabe habe als
andere. Es lauft standig ein Motor im Hintergrund, der mich suchen
lieB, der mich antrieb und weitermachen lie. Die innere Unzufrie-
denheit bzw. das immer Weiter-Schaffen kam daher.

e Mein ausgepragter Gerechtigkeitssinn: Nicht nur, dass ich schon ab
dem Kindergarten Mediatorin und Schlichterin war, sondern sobald
jemand Schwaches sich nicht wehren konnte, sprang ich ein.

e Ich philosophierte schon immer gerne, ab meinem 12. Lebensjahr
beschaftigte ich mich mit Psychologie, Religionen etc. Ich fand alles
spannend und genial, nur das Einengen habe ich nie verstanden und
akzeptiert, denn es steht im absoluten Widerspruch zur Lehre. So
machten fir mich viele Dinge im kath. Glauben, die mir beigebracht
wurden, keinen Sinn. Und so suchte ich weiter nach meinen Antwor-
ten. Denn eins haben alle Lehren gemein: Die bedingungslose Liebe.
Tief in mir wusste ich immer, dass der Klebstoff des Lebens die Liebe
ist, und wunderte mich, dass dies so wenige wirklich leben konnen.

e Seit meinem spirituellen Arbeiten fand ich meinen physischen Korper
oft beengend, denn mein Feld und meine Flugel passen da nicht rein.
Da ich Scherze liebe, stehe ich oft vor dem Koffer und grinse, weil
ich nicht weil3, wie nun die extrem grofB3en Fliigel und der Heiligen-
schein da rein passen sollen.

e Als Kind hatte ich immer Angst, dass ein Mann unter meinem Bett
liegt und viele Vorstellungen uber unser Universum: dass wir nicht
alleine auf der Erde sind, dass wir Marionetten sind oder dass wir in
einem Aquarium in einem Kinderzimmer leben. Heute weiB ich, dass
dies Zeichen meiner Spiritualitat waren.

e Meine Andersartigkeit hat es mir schwer gemacht, doch gerade des-
wegen und durch meine gute Anbindung an die Liebe konnte ich so
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viel stemmen, mir flog vieles zu, ich liebte dennoch mein Leben und
hatte Freude & SpaB. Ich bin schon immer mit einer Leichtigkeit
durchs Leben gegangen, die andere nie verstanden haben.

e Meine Devise war und ist: ,,Geht nicht, gibt’s nicht.

Heute weiB ich, dass dies alles meine groBBten Geschenke sind, damit ich
meiner Seelenpflicht nachkommen kann.

Ich habe diese Zeilen verfasst, weil ich hoffe, Dir damit zu helfen, Dich zu
finden.

(( Verleugne nicht weiter Deine Einzigartigkeit!

Du bist perfekt wie Du bist.
Du bist ein Geschenk!

( Es geht nicht um Konkurrenz — es geht um Ko-
operation.

Wir haben an nichts Mangel - dieser wird
kiinstlich erzeugt.
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1.5 Mein Weg: Ix Holle und zuriick bis zur Spontanheilung

Wie Du meiner Lebenslinie entnehmen kannst, nahm der Druck/Stress im-
mer mehr zu. Hinzu kam, dass ich mit meiner spirituellen Reise auf der einen
Seite immer mehr ins Licht ging, auf der anderen Seite durch die Holle. Beim
Arbeiten am Thema Alkohol bekam ich oft den Satz: ,,Einmal Holle und zu-
rick.“ Und glaube mir, wie ich diesen versucht habe zu transformieren.

Kurz zu meiner Sucht-Hélle und meinem Mut, mich wirklich nackt
zu machen:

Ich habe voll funktioniert, mich um mein Kind gekimmert, Sport getrieben,
war sozial unterwegs etc. — auB3er in den Abstiirzen.

Fur mich war das Danach, besonders das Craving, furchtbar: Dieses standige
Gekreisel meiner Gedanken um den Alkohol. Und auch wahrend des Trin-
kens: Das war kein SpaB3, denn mir schmeckt Alkohol nicht, und er wurde
jedes Mal scheuBlicher, widerwartiger. Ich wiirgte ihn runter, um dann wie-
der Ruhe zu haben, um erlost zu werden.

In meinem letzten Absturz war ich so verzweifelt, ich lag am Boden und
wusste nicht mehr, wie ich das schaffen sollte. Wie ein Gebet wiederholte
ich immer wieder, dass ich mir doch Blimchen gekauft habe, was so viel
bedeutete, dass ich Leben wiill.

Im Nachhinein kann ich sagen, dass es so kommen musste. Ich musste durch
diese Holle, ich musste alles aufgeben lernen, mein irdisches Leben in fremde
Hande geben.

Vertrauen — anderen und meiner Seele — dass es einen Weg gibt. Ich lernte,
mein Ego komplett loszulassen und meinem hoheren Selbst, Gott oder wie
Du es nennen magst, zu vertrauen.

Denn: Die Losung ist: Fokussiere Dich nicht auf das ,,Wie* - son-
dern auf das ,,Das*‘.

Da ich somit nicht an Zufille glaube, kam die Rettung in Form meiner Eltern,
der Arzte in der Intensivstation, meinem damaligen Freund und meiner klei-
nen Tochter, denen ich alle hiermit nochmals meinen Dank ausspreche.

Meine Seele machte mir im Nahtod klar, wer ich bin, dass sie mich liebt und
eroffnete mir unmissverstandlich das Potential, welches ich als Mensch habe
— die unbegrenzte Macht meiner Liebe!

(Rein zur Info nochmals: ich hatte 0,0 Promille.)
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Fir alle Spirituellen oder die an den Teufel glauben: wer hier seine Hande
mit im Spiel hatte, steht auBer Frage und ist ein anderes Thema, komme dazu
gerne auf mich zu.

Und fiir alle anderen: Jede Sucht fangt an, einen Menschen fremdzusteuern.
IMMER!

Zusammenfassend:
Aus der tiefsten Verzweiflung in die Spontanheilung.
Also von 0 auf 100!

Es war mein Weg, den nicht jeder gehen muss. Aber ich teile ihn gerne mit
Dir, um Dir Abzweigungen zu zeigen.

Ich sehe es als meine Aufgabe an, diesen Weg gegangen sein zu missen, um
Dir zu zeigen, dass es machbar ist, der Holle der Sucht zu entfliehen
- dies mit Leichtigkeit, Freude und Liebe!

Und eins kann ich Dir sagen: Die Holle ist langweilig!

Ab diesem Moment war der Hebel, gesund zu sein, suchtfrei zu leben und
absolut authentisch zu werden, umgelegt, so dass ich heute zu 98% suchtfrei
bin. Wem das zu wenig erscheinen mag ...

Mache Dir bewusst: Wir sind Menschen und diirfen schwanken. Und das
ist gut so, sonst waren wir Maschinen! Daran sind wir — zum Gliick — ge-
scheitert.

Setze Deinen Fokus auf das Geleistete und nicht auf die 2 %.

‘ ( Mein Energielevel stieg rasant von 0 auf 1.000!

Und das innerhalb eines halben Jahres.

(‘ Spontanheilungen sind moglich - begrenze

Dich nicht!
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2. Sucht ist erlernt und hat einen Grund: Der Dreh-
und Angelpunkt

Fur mich war die folgende Erkenntnis die Rettung und sie ist fiir viele Millio-
nen von Menschen, die verzweifelt nach Heilung oder einer Losung ihrer
Alkoholsucht suchen, eklatant wichtig. Alkohol ist heute eine der haufigsten
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 Fra-
gen.

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 im Grunde hast Du Dich immer selbst gesucht — Deine Liebe zu Dir —
und mit diesen Tipps wirst Du sie wieder finden und gesund werden.

Lerne ab jetzt, alles mit Liebe und Dankbarkeit zu sehen, dann wirst Du
automatisch nicht mehr trinken wollen. Dann ist bald Dein ganzes ,,Jenga‘
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!!!

Kapitel 2 — Sucht ist erlernt || Seite I5



Die Liebe in der Sucht || ange\_'__aCht!

Deine neuen Muster sind ab heute:

» Du entscheidest selbst, ob Du je wieder Alkohol konsumieren willst oder
nicht.

» Du bist Schopfer Deiner Alkoholsucht und Deines Lebens.

» Spontanheilungen sind moglich - hore auf zu denken, dass Suchtfreiheit
ein langwieriger Weg sein muss

» Hore auf, Dich zu begrenzen!!!

» Denke grof}!

» Erkenne die neuen Moglichkeiten!

Ab heute gilt fiir Dich folgendes Motto:
Geht nicht - gibt‘s nicht!!!
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2.1 Woas ist Sucht und wie kommt es dazu

Beobachten wir unsere Gesellschaft — wie oft wird uns vorgelebt, dass Rau-
chen ok ist, dass wir Alkohol als Genussmittel trinken, Dinge (,,unseren klei-
nen Helfer/Hilfsmittel”) zum Abschalten etc.

Um das Ganze einmal genauer zu studieren, habe ich mir extra die Miihe
gemacht, Sonntagabend einen Rosamunde Pilcher Film anzuschauen und ich
war erschrocken: nach 30min war ich bei 10x Alkohol trinken. Und da wurde
mir klar bzw. offensichtlich, wie gesellschaftsfahig Stichte sind.

Und gerade Alkohol begegnet uns uberall — u. a. zum Essen, zu feierlichen
Anlassen (auch in der Kirche das Abendmahl), zum Feiern, zum Losen von
Problemen in Biichern und Filmen. Und das in allen Bevolkerungsschichten,
in allen Varianten und aus vielen Grinden. Und, was wir meist nur indirekt
bzw. unbewusst wahrnehmen: auf vielen Plakaten im StraBenverkehr, dass
wir keinen trinken sollen, erst recht nicht am Steuer.

Anmerkung: Das Wort ,,Nicht“ wird vom Unterbewusstsein nicht ver-
standen, so dass negative Formulierungen genau das Gegenteil bewir-
ken, namlich: ,,trinke Alkohol“.

Hauptbedeutung von drei bekannten Siichten:

Spielsucht: Ist mehr ein Ego-Thema (Vorstellung/Traum vom groBBen Ge-
winn, wobei der Verlust ausgeblendet wird, ,,ich-schaff-das-das-ware-doch-
gelacht®, Mussen vs. Angst, Risiko-Sucht im Alltag gerechtfertigt durch

Wounschvorstellung),
=>» Flucht vor der Realitat oder Flucht in eine Scheinwelt

Magersucht: Thema Genuss bzw. Verbot von Genuss, ungenieBbar
und somit unantastbar sein, Kontrolle haben, Kontrolle Uber den Alltag, der
wegzubrechen droht

Alkohol: Flucht, wir fliechen vor dem jetzigen Zustand oder wollen

diesen andern.
=> Beispiele: Abzuschalten, runterzukommen, SpaB zu haben, weil es dazu
gehort, Hemmungen wegtrinken.
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2.1.1 Herkunft Wort Alkohol

Etymologische Herkunft des Wortes ,,Alkohol*:

Das Wort ,,Alkohol*“ stammt von dem arabischen Ausdruck ,,al-kuhl* ab,
welches ,, Korper essender Geist bedeutet. Das englische Wort ,,ghoul
(deutsch ,,Ghul®) findet seinen Ursprung dort. In der mittelostlichen Folklore
ist ein ,,Ghul* ein boser Damon, der menschliche Korper isst.

Lateinische Ableitung:

Die Worter ,,Spirit, Spiritus, und Spirituosen* werden alle von dem lateini-
schen Wort ,,spiritus‘

= Geist abgeleitet.

Dr. Rachel Hajar fand weitere Wortbedeutungen in alten arabischen Tex-
ten:

= Al kol“: bedeutet Dschinn oder Geist, der verschiedene Formen an-
nimmt oder eine ubernatirliche Kreatur in der arabischen Mythologie
darstellt.

,»Al kol“: Jedwede Droge oder Substanz, die den Verstand hinfort
nimmt oder ihn verdeckt.

Das Wort ,,Alkohol* bezieht sich ebenso auf den Fixstern ,,Algol*
(nach der Astronomie), somit dem ,,Kopf des Damons*.

Der moderne arabische Begriff fiir ,,Alkohol = Ethanol“ lautet:
t /g sJ, al-gawl, und bedeutet ,,Geist" oder ,,Damon®.

Grundgedanken zu Siichten

Allen Carr fihrt es in seinem Buch ,,Endlich ohne Alkohol! Der einfache Weg
mit Allen Carrs Erfolgsmethode® sehr gut aus, wie wir systematisch einer Ge-
hirnwasche beim Thema Alkohol unterzogen werden.

Gerade bei den gesellschaftlich anerkannten Stichten wie Rauchen und Trin-
ken bedeutet es meist Belohnung oder Genuss. Viele sagen: ,,Weil es mir
schmeckt.” oder ,,Weil ich es will“.

Aber wir wissen, dass es uns schadet und dass wir an etwas hangen, wovon
wir schwerlich lassen konnen.

Somit frage ich ketzerisch: Haben wir ein Recht — ein Grundrecht — auf
Rausch?
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Warum nicht ein Rausch nach dem Leben? Nach lieben? Nach uns? Bzw.
warum ist es so anders gelaufen?

Darum gehe ich einmal ein bisschen tiefer in die Themati-
ken von Sucht ein.

Rausch

Nicht alle Siichte erzeugen einen Rausch. Rausch heiBt im Englischen ,,into-
xination®, im Spanischen ,,intoxicacién* was wortlich ubersetzt ,,Eindrin-
gen von Gift* oder ,,Vergiftung® bedeutet.

=» Jedoch ist der menschliche Korper so iiberlebensclever, dass er sich an
geringe Mengen von Gift gewohnt und erst langsam krank wird. Das ist
das fatale daran. Denn wiirden wir es sofort merken, wiirden wir es
eher oder sogar sofort lassen.

Hinter dem Wunsch nach einem Rausch steckt die Suche nach dem ,,verlo-
renen Paradies”, wie wir es oft in unseren Babyjahren oder der Kindheit
erleben konnten: Diese Sehnsucht nach Geborgensein und dem Umsorgt
werden, ohne dass wir etwas dafiir tun missen. Als Erwachsener setzen wir
dann oft auf das Recht von Konsum, Freizeit-Aktionismus, BespaBung oder
Sensationslust. Auch den schnoden Alltag zu vergessen oder den alltaglichen
Stress ein wenig hinter sich zu lassen, nur um ein paar Sekiindchen einen
Hauch von "Paradies" zu erleben.

Was nehmen wir aus unserer ,,Kinderstube’” mit?

2.1.2 Mutter-Kind-Beziehung

Als Baby sind wir erst einmal abhangig, meist von der Mutter. Wir wissen
alle, dass wir ohne Hilfe und sogar Liebe sterben wiirden. Normalerweise
werden Babys gestillt, aber ab den 50er oder 60er Jahren wurde es hipp,
wenn die Mutter zur Flaschennahrung griff. Dann stillten viele Frauen auf-
grund ihrer Figurproblematik nicht oder weil es ihnen lastig war und auch
oft wegen von Schamgefiihlen. Heute arbeiten viele Frauen und stillen des-
halb oft nur kurz.

Dieser wichtige emotionale Prozess, den das Kind wahrend der Stillperiode
durchmacht, wird dadurch massiv gestort und so bleiben oft verkannte De-
fizite zuruck, die sich auf unbewusster Ebene auch in Stichten au3ern konnen,
z. B. dieses nie genug bekommen, nie satt werden, immer mehr wollen.
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Gesondert mochte ich Frauen erwahnen, die aufgrund von Stress nicht stil-
len konnen und von auBBen angefeindet werden, was sich dann doppelt nega-
tiv auf die Babys auswirkt, da sie nicht gestillt werden konnen und zusatzli-
chen den Stress der Mutter abbekommen, die sich bemtiht, das Beste fiir ihr
Kind zu geben.

Interessanterweise wurden bei Ausgrabungen schon Babyflaschen aus Ton
gefunden.

2.1.3 Der unterentwickelte Emotionalkorper

Fur das Baby sind Stillen und das Gehaltenwerden essentiell und wichtig. Bei
beidem hat das Baby den Kopf auf der Brust, den wichtigsten Energiepunkt
des Menschen, der fiir Mitgefiihl steht. Weiterhin ist dabei das Kind mit dem
Nabelpunkt der Mutter verbunden. Daher ist zudem das Tragen des Kindes
elementar fiir dessen Entwicklung, da es dariiber emotional das Gefiihl von
Sicherheit, Geborgenheit und Gehaltensein bekommt. Dadurch kann das
Baby ein gesundes MaB3 an Mitgefiihl und Selbstwertgefiihl aufbauen.

Wenn wir uns mit diesem Wissen anschauen, wie wenig wir aus den ver-
schiedensten Grunden diese Bediirfnisse gestillt bekommen haben, brauchen
wir uns nicht wundern, dass wir alle Mangel in vielen Bereichen erlitten ha-
ben, den wir durch die Sucht kompensieren wollen. Besonders nennenswert
sind hier alle Selbstthemen und Depression.

Wie wichtig war und ist daher das Fiillen Deiner Grundbediirfnisse in Deinen
Kindertagen und in Deinem Leben? Also wieder selbst Schopfer fiir Dich zu
werden und auch als Impuls, wie facettenreich die Suche nach den Ursachen
fur Deine Sucht sein kann:

Aus dem Kuschel Buch von Gerhard Schrabal (danke hiermit an Gerhard):

,Unsere Beziehungen sind dementsprechend nach dem Vorbild einer marktorien-
tierten kapitalistischen Gesellschaft organisiert — und damit auf paarweisen Aus-
tausch angelegt, egal ob es dabei um Geld oder z. B. um Gefiihle geht: Ich gebe,
um etwas zu bekommen. Auch dort, wo Menschen sich in be- oder neu entstehende
Gruppen begeben, um ihr Gliick zu finden, geht es hdufig um einen geregelten
Austausch, der z. B. iiber eine mehr oder weniger formale Zugehorigkeit geregelt
wird: Welche Vorleistungen muss ich erbringen, um dazuzugehdren, und welche
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Leistungen kann ich dann erwarten? Auch hierbei geht es nicht nur um finanzielle
oder materielle Aspekte. Es geht auch um die Frage der personlichen Anpassung,
z. B. um ein bestimmtes Glaubensbekenntnis oder um gemeinsamen Alkoholkon-
sum, und um die emotionale Belohnung, die daraus entspringt, sich dazugehorig
flihlen zu diirfen.”

,,Der Mensch ist aus biologischer Sicht ein Sdugetier. Kérperkontakt und Beriihrun-
gen gehoren zu seinen Grundbediirfnissen. Fiir das kleine Kind, das wir alle einmal
waren, sind sie tiberlebenswichtig. Aber auch viele Erwachsene sehnen sich nach
Korperkontakt, nach der Beriihrung nackter Haut. In unserer Kultur wird dieses
Bediirfnis, wenn tiberhaupt, nur in Familie und Partnerschaft ausgelebt. Anderer-
seits wdchst in Deutschland die Zahl der Singles, der Geschiedenen, der Alleiner-
ziehenden und der allein lebenden Alten stdndig. Letztere sind besonders betroffen
von Einsamkeit und Mangel an Beriihrungen. Viele von ihnen leben notgedrungen
allein oder in Heimen und haben groBe Schwierigkeiten, menschlichen Kontakt,
Aufmerksamkeit und eben auch kérperliche Beriihrungen zu erhalten. Sie leiden
stumm, weil sie sich mit ihrer Situation abgefunden haben oder sie vielleicht sogar
als normal empfinden. Oder sie nehmen unbewusst unser Gesundheitssystem in
Anspruch, um ein Mindestmal3 an Zuwendung zu erhalten. Aber auch in anderen
Altersgruppen sind diese unerfiillten Bediirfnisse weitverbreitet. Selbst Menschen
mit lebhaftem Sexualleben kénnen ein Defizit an liebevoller Beriihrung, an Ange-
nommensein und Zugehérigkeit empfinden. Manchmal ist es sogar so, dass eben
dieses Sexualleben dazu dient, den empfundenen Mangel zu kompensieren. Was
aber nicht gelingt, weil es sich um verschiedene Bediirfnisse handelt. Daneben gibt
es natiirlich noch jede Menge anderer Ersatzhandlungen. Wenn Sie kurz dartiber
nachdenken, fallen lhnen spontan vermutlich mindestens drei ein. Leider ist keine
davon geeignet, Sie oder einen anderen Menschen wirklich gliicklich zu machen, z.
B. iibermdBiges Essen sowie Alkohol-, Nikotin- und sonstiger Drogenkonsum.*

,,Wir leben leider in einer Gesellschaft, in der das natiirliche menschliche Bediirfnis
nach Ndhe und Beriihrung (sowohl emotional als auch kérperlich) fiir viele nicht
ausreichend befriedigt wird — auch wenn sie in einer Beziehung leben oder als
Single ausreichend sexuelle Kontakte haben. Die hdufig zu beobachtende Mangel-
kompensation in Form von Statussymbolen, jeder Form von Ablenkung, Alkohol,
Rauchen, Drogen etc. schafft eine Ersatzbefriedigung zu ganz erheblichen, auch
finanziellen Kosten — von den gesellschaftlichen Kosten einmal ganz abgesehen.
Im Vergleich hierzu ist der regelmdBige Besuch von Kuschelveranstaltungen nicht
nur wesentlich gestinder und wirkungsvoller, sondern auch sehr viel billiger.*
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2.1.4 Genuss-Siichte

Suchte, die wir oral zu uns nehmen uber den Mund, in die Lunge oder in den
Magen. Wie im vorherigen Absatz beschrieben, spielen hier der Brust- und
Nabelpunkt eine zentrale Rolle: Das Suchtmittel ersetzt Mitgefuihl, Sicherheit
und Geborgenheit.

Dabei ist der Kreislauf der Wiederholung spannend zu beobachten: Du
trinkst Alkohol, eine orale und korperliche Befriedigung finden statt, die
mentale kurzfristige Zufriedenheit steigt. Du kannst abschalten und fiihlst
Dich normal. Aber dann schreit das ,,Kind*“ wieder in Dir und verlangt nach
dem Ersatzmittel, um die lllusion aufrecht zu erhalten.

Problem: Dein Verstand kann die lllusion nicht ohne weiteres enthdullen, son-
dern schlimmer noch, er bei3t sich daran fest. Es folgen dann Satze wie ,,Es
schmeckt" oder ,,Es tut gut"... und sind dann Folgen von diesem Festbeif3en.
Bedenke: Du hast es hier mit einer Sucht zu tun, die will, dass Du sie fiit-
terst. Und wenn Du sie zu Dir nimmst, ist sie befriedigt und Du ,,angeblich*
auch.

Aber: Das ist ein Trugschluss, denn nicht alles, was Dir angeblich schmeckt
oder gut tut, ist gut fir Dich. Die Sucht und Dein Verstand sind ,,hervorra-
gender Schauspieler®.
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2.1.5 Das Resultat aus energetischer Sicht

Aus energetischer Sicht muss ich erwahnen, dass beim Einnehmen von Al-
kohol die naturliche Filterfunktion des Gehirns auBer Gefecht gesetzt wird
und so konnen andere Energien in Dich eintreten. Daher ist es nicht ver-
wunderlich, dass Du oder auch andere sich komplett anders verhalten, wenn
sie getrunken haben: Dass sich teils die Stimme verandert, jemand gewaltta-
tig wird, wahllose sexuelle Kontakte hat u. v. m. Auch die heutige Wissen-
schaft belegt diesen Zustand ausreichend.

Einfach erklart hat das Wesen des Alkohols der Autor und Gesundheitsex-
perte Jasan Christoff:

,,In der Alchemie wird Alkohol ddfiir benutzt, um die Seelenessenz einer Wesenheit
zu extrahieren. Daher wird er eingesetzt, um die Essenzen fiir dtherische Ole zu
extrahieren und um medizinische Gerdte zu sterilisieren.

Wenn man Alkohol in den Kérper aufnimmt, entzieht er ihm die reine Essenz der
Seele, wdhrend es den Korper anfdllig fiir andere, niedrig schwingende Wesenhei-
ten macht (warum denkst Du, dass wir manche alkoholischen Getrénke als
,,GEIST* bezeichnen?“).

Deshalb erleiden Menschen, die sehr groBe Mengen an Alkohol konsumieren, einen
Filmriss — sie erinnern sich nicht, was in der Zeit der Trunkenheit geschah. Dies
geschieht, wenn die gute Seele (mit der wir hierher geschickt wurden) den Kérper
verldsst, da sie den vergifteten und zu traumatischen Zustand wdhrend einer Alko-
holisierung nicht ertragen kann.

Die gute Seele verldsst den Korper, bleibt aber iiber ein Band mit ihm verbunden,
und eine dunkle Wesenheit iibernimmt den Korper fiir eine Freudenfahrt um die
Haduser, meistens in einer genussstichtigen, hedonistischen und unlogischen Weise.
Unsere Kérper sind die Fahrzeuge fiir diese Geister. Entfernt sich ein Geist, kann
der ndchste das Fahrzeug tlibernehmen. Wenn also jemand einen Filmriss nach
exzessivem Alkoholkonsum hat oder sich auf andere vielfdltige Weisen ver-
schmutzt, wird sein Kérper hdufig von einer anderen Wesenheit besetzt.“

=>» Nicht nur aus energetischer Sicht ist die Veranderung des Gehirns und
somit des Verhaltens schon lange wissenschaftlich belegt.
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2.1.6 Zusammengefasst (Key Takeaways)

2>

Du suchst nach Deinem inneren Frieden. Schaue einmal einem schla-
fenden Kind zu und lausche diesem totalen Frieden. In Deiner Sucht
hast Du scheinbar diesen Frieden.

Da Du ihn im auBen nicht finden konntest, suchtest Du ihn im Alkohol
— den kurzen Moment des Friedens.

Es ist jedoch kein echter Frieden, und da er nur kurz anhalt, musst Du
wieder zum Alkohol greifen. Den inneren Frieden kannst Du so nicht
festhalten.

Wie kommst Du aber in Deinen inneren Frieden, und somit zu Frei-
heit, Fulle und Freude, Deinem Urzustand, den Du uber kiinstliche
Mittel gesucht hast?

In den weiteren Seiten gebe ich Dir viele Tipps, wie Du dies wieder
lernen kannst.

Fazit:

>

4
4
4

7

Sucht ist Ersatz fur etwas, das Dir fehlt, was Du sehr vermisst, oft ein
Ur-Gefiihl oder Grundbediirfnis.

Das Mittel Alkohol gaukelt Dir das Gefiihl vor, dass Du das bekommst,
was Du zu vermissen glaubst.

Und Du erhaltst das kurzzeitige Gefiihl, befriedigt zu sein. Da dieses
Gefuhl meist nicht lange anhalt, muss nachgelegt werden.

Somit steht Sucht fiir Suche, wie das Wort bereits beinhaltet. Und Du
suchst, was Du noch nicht gefunden hast - und das an der falschen
Stelle.

Die Frage dahinter: Was fehlt Dir? Was versuchst Du alles zu kom-
pensieren?
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Um den Mechanismus vom ,,Genusstrinken zur Sucht einfach zu verstehen,
folgendes Beispiel:

Sehr plakativ und einfach ausgedriickt:

Sucht muss man sich so vorstellen wie die grauen Herren bei Momo:

=> Je mehr sie bekommen — an Energie, Aufmerksamkeit etc. — desto gro-
Ber werden sie.

Und umso mehr Hunger haben sie.
Und umso mehr wollen und brauchen sie.
Und umso lauter werden sie.

L2 A

Und umso groBer wird das Verlangen nach dem Suchtmittel — das sog.
Craving.

Dieses Beispiel geht auch bei mdnnlichen ,,Pubertieren* (Pubertierenden): Gebt de-
nen einmal nichts zum Essen!

Oder noch ein anderes Beispiel:

Es ist wie bei Magnetismus — je starker der Magnet, desto hoher die An-
ziehungskraft. So auch beim Suchtmittel.
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2.2 Warum wird Sucht anfangs nicht erkannt?

Weil das Feld anfangs sehr klein ist, da ist es meist noch Genuss, Wohlfihlen,
sich etwas gonnen, Abschalten (gerade bei Frauen). Je ofter Du dieses Feld
aber fitterst, desto groBer wird es und kann dann riesig, und somit Uber-
machtig, werden, so dass Du es nicht mehr steuern kannst.

Und dann irgendwann kannst Du nicht mehr anders, als dem Impuls des Fiit-
terns mit dem Alkohol nachzugeben (siehe Magnetismus).

Warum kommen wir so schwer an die suchtauslosenden Themen
ran?

Woarum fillt es uns so schwer, gute Dinge fiir uns zu tun, an unseren wahren
lieben Kern zu kommen?

Dieser Kern an Liebe, Energie und Kraft wurde durch die ganzen negativen
Themen, wie Traumen, schlechten Erfahrungen, Kollektivgedanken, Erzie-
hung und manipulativen Meinungen im Laufe des Lebens, langsam aber sicher
verschiittet. Die sich wie dicke fette Panzer um unseren Kern, also unser
Herz, gemauert haben. Diesen Kern gilt es jetzt wieder freizulegen und zu
gieBen.

Wenn dieses Herz aber einen dicken Panzer um sich hat, dann ist es schwer,
den Kern, diese Pflanze zu gieBen, denn es lauft ja daneben oder perlt sogar
ab.

2.2.1 Warum ist es so schwer, abstinent zu bleiben?

Mir hat es gar nichts geholfen, in Gruppentherapie zu gehen, wo ich einer-
seits immer im Feld der Sucht war und wo wir andererseits meistens tber
Sucht, Angste, Sorgen und Note gesprochen haben.

Und je nachdem, welche Menschen in dieser Gruppe waren, war oft die
Angst vor der Sucht, vor einem Riickfall etc. das Thema oder Angste, Sorgen
und Note.

Damit futtere ich dieses negative Feld weiterhin mit ,,Essen®, ich denke zwar,
dass ich dieses Thema aushungere, indem ich nicht mehr zum Suchtmittel
greife, aber indirekt flittere ich es weiter. Und daher hat man dann auch so
groB3e Probleme, abstinent zu bleiben.

=> Sobald ich noch Angst vor einem Riickfall habe, werde ich
riickfillig.
Sobald ich mich noch schame oder schuldig fiihle, am Suchtmittel zu
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L7

hangen, werde ich es brauchen, hat es diese Anziehungskraft, bleibe ich
stichtig.
So lange Du die Urthemen nicht aufarbeiten konntest, bleibst Du stichtig.

In den gangigen Therapieformen wird oft mit der Angst gearbeitet, die
sich aber kontraproduktiv auf die Suchtfreiheit auswirkt. Angst belasst
Dich in Deiner Sucht. Vertrauen, Liebe und Selbstfiirsorge bringen Dich
in Deine Suchtfreiheit.

Leider ist in den Therapieformen oft wenig bekannt, wie man langfristig
und nachhaltig den seelischen Entzug beibehalt, was dann immer die Ur-
sache fiir Rickfalle und das Scheitern sind.

So wundert es mich nicht, dass sich sowohl Therapeuten als auch Pati-
enten dem Thema Alkoholsucht hilflos ausgeliefert fiihlen, weil sie von
den falschen Mechanismen ausgehen und diese einfache Basis nicht er-
kennen durften.

Es wird auch immer vom Willen gesprochen — in den Therapien und
auch sonst — dass wenn ich ,,trocken* oder ,,abstinent” werden will, ich
einfach nur will. Meine Erfahrung und auch die von Allen Carr ist, dass
sogar die willensstarken Personen suchtgefahrdeter sind als die ,,willens-
schwachen®, denn die haben meist viel zu viel Angst vor Abhangigkeiten,
kurz formuliert. Und was auch zu betrachten ist, dass der Willensstarke
einen genauso groBen resoluten Kontrahenten in sich hat, der Alkohol
trinken will. Also nicht ganz so einfach.

Abstinenz = kommt vom Willen, man kampft ein Leben lang

Suchtfreiheit = Entscheidung aus dem Herzen, leicht & frei, ist ver-
gleichbar mit der Entscheidung, Vegetarierin zu werden

2.2.3 Was hat Zeit mit Suchtfreiheit zu tun?

2>

>

Auch hier gilt: Alles zu seiner Zeit. Es brauchte Faktor X an Zeit, dass
Du stuchtig/abhangig geworden bist, also braucht es auch Faktor Y an
Zeit, um Dich zu ent-siichten.

Wir werden in unserer Leistungsgesellschaft so darauf getrimmt und
manipuliert, dass alles jetzt und sofort klappen muss — sonst sind wir
Versager.
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Mein Beispiel fiir Zeit & Uberforderung:

Ich habe meinem Vater einmal vorgerechnet, was ich als selbststandige &
alleinerziehende Mutter alles an ToDos habe und wieviel Zeit ich dazu brau-
che: Am Ende kam raus, dass noch nicht mal eine Woche fiir alle ToDos
gereicht hatte — und die neuen habe ich dann noch nicht einmal mit einge-
rechnet.

>

Unser Perfektionismus legt uns auch hier die Eier, dieser preuBische
Erziehungsstil: perfekt, sofort, im Drill, im Akkord, geordnet, gedrillt,
geschniegelt, nicht aus der Reihe tanzen etc.

Auch Sprichworter wie ,,Was Du heute kannst besorgen, verschiebe
nie auf morgen.“ mussen absolut individuell betrachtet werden.

Auch manipulative Kollektivverhaltensweisen, suggestive Angstmach-
mechanismen aus Zeitung und Werbung regen nur zum Verkauf an.

Ist Dir schon einmal aufgefallen, wie viel in unseren Medien mit
Angst gearbeitet wird? Ich habe Dir ein paar davon einmal zusammen-
getragen, aber diese Liste ist endlos:

»

»

»

»

»

>»

Jede Woche Deinen Kiihlschrank mit Essig nachwischen, sonst.... Ge-
fahr.

Jede Woche Kaffeevollautomat reinigen, sonst Vergiftung.

Jeden Tag dies tun, sonst...

Jeden Tag werden wir regelrecht mit grasslichen Bombendrohungen o-
der Terroranschlagen bombardiert. Oder dass diese eintreten konnten.

Halte Dich fern von zu vielen negativen Informationen. Halte Dich fern
von angsterzeugenden Informationen. Gerade anfangs, wenn Du gesund
werden willst.

Ich vertraue darauf, dass die Informationen zu mir kommen werden, die
zu mir kommen mussen. Und so ist es — seit genau 49 Jahren. Und ich
bin oft besser informiert als andere, weil ich mich in vielen verschiede-
nen Medien informiere.

Also: auch hier: raus aus der Angst, etwas zu verpassen, nicht informiert
Zu sein etc.
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Bedenke:

Es ist so: Du hast jetzt 50 Jahre fiir dieses Verhalten gebraucht, um es zu
,»lernen®, also mathematisch und logisch wiirde jeder jetzt sagen, hast Du 50
Jahre Zeit, um es wieder zu ent-lernen/,,verlernen. Zum Gliick gibt es tolle
Tools, womit es sehr viel schneller geht.

Wir setzen uns selbst oder lassen uns so unter Druck setzen, wenn wir nicht
erkennen, dass jeder sein individuelles Zeitfenster benotigt. Und Druck er-
zeugt Gegendruck — und das fordert wieder den Griff zum Suchtmittel, da
es uns zu viel wird, diesen Druck auszuhalten, dieses nicht richtig machen
und somit das Gefuihl, nicht richtig zu sein.

2.2.4 Druck raus - Ruhe, Zeit & Gelassenheit rein

Feiere jeden noch so kleinen Erfolg. Wir miissen das Leben neu
genieBBen lernen. Jede mini noch so scheinbar unwichtige Sache
darf und soll gefeiert werden. Denn nur so programmierst Du Dich
um.

Stell Dir ein kleines Kind vor, welches Laufen lernt. Es macht weiter, einfach
weiter, weil es sieht, dass es die anderen konnen. Und intuitiv vertraut es
sich selbst, dass es dies schaffen wird. Und auch wir Eltern vertrauen dem
Kind, dass es laufen lernen wird.

=>» Lerne ab jetzt jeden Tag ein bisschen mehr, alles mit Liebe zu betrach-
ten.

=» Du bist nicht von heute auf morgen siichtig geworden. Wenn Du hier
einige Dinge anwenden lernst, dann geht alles viel leichter, schneller.

=» Setze Dich nicht gleich mit dem Endergebnis der Abstinenz oder
Suchtfreiheit unter Druck.
Denn Druck erzeugt Gegendruck.

=» Gehen jeden Schritt einzeln und bewusst. Je bewusster Du ihn gehst,
desto schneller kommt das gewtlinschte Ergebnis.

=> Je bewusster Du wirst, desto weniger Verlangen hat Dein Kérper nach
dem Suchtmittel, denn Du flllst Dich automatisch mit Dingen, die Dir
gut tun.
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2.3 Die Gesichter von Siichten

Wir alle sind meist schnell darin, Siichtige zu diffamieren, zu stigmatisieren
und uber einen Kamm zu scheren. Dabei sind es meist genau diese Men-
schen, die an Suichten oder ,,versteckten* Siichten* leiden.

Daher die Fragen: Welche Arten von Siichten gibt es? Was sind versteckte
Stchte?

Nach was konnen wir alle siichtig sein? Es wird Dich Uberraschen, welche
Formen ganzlich unbewusster Siichte uns begegnen konnen.

Bei den meisten Dingen im Leben sind wir uns nicht bewusst, dass wir suchtig
sind.
Beispiele:
» Hast Du schon einmal versucht, komplett auf Zucker oder Gluten zu
verzichten? Und wie ging es Dir nach 3 Tagen? Welche Entzugserschei-
nungen hattest Du?

» Oder kennst Du Satze wie ,,Ach, ich bin nicht so willensstark wie Du.
Wenn ich Diat mache, dann habe ich so HeiBhunger auf Weizenpro-
dukte. Da kann ich mich nicht zurtickhalten. Ach, ware ich nur so wie
Du.“

» QOder hast Du schon beobachtet, wie viele Medikamente Du in den Ur-
laub mitnimmst, die alle lebensnotwenig sind?

Unserer Konsumgesellschaft ist voll von versteckten Suchten, die wir uns
nicht eingestehen konnen und wollen. Wir wurden nicht darauf konditio-
niert, dass diese ,,bose* sind und bereits eine Sucht sind. Denn die Konsum-
gesellschaft profitiert immens von unserem Zwang, wieder z. B. das neueste
IPhone zu haben. Und die Gesellschaft pragt unsere Vorstellung, wie Sucht
auszusehen hat. Und hier setze ich an, dass Du einen anderen Blickwinkel
bekommen kannst, um in allen Belangen in Deine Suchtfreiheit zu kommen.

Formen meist gesellschaftlich anerkannter Siichte:
» Sucht, zu sehr zu lieben
» Sucht, gebraucht zu werden
» Erfolgssucht — sehr gefahrlich, da diese meist schwer zu erkennen ist,
denn sie wird in dieser Gesellschaft als normal erachtet und sogar von
Kindesbeinen an gefordert (Bsp. viele Manner verstehen es oft zu spat,
warum sich ihre Frauen getrennt haben)
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>»

»

»

>»

>»

»

>»

»

>»

»

»

»

»

»

>»

»

»

»

»

»

»

Leistungssucht
Anerkennungssucht
Arbeitssucht

Kontrollsucht — auch oft schwer zu erkennen, wie viele Menschen Kon-
trolle Uber die anderen haben wollen, aber denken, sie tun dies zum
Wohle der anderen, meist Kinder.

Perfektionismus oder Unfehlbarkeitssucht

Kritiksucht — auch wird dies oft als normal erachtet, denn wir kennen
es alle, dass jeder zu allem seinen ,,Senf‘ geben muss und fiir uns ist
dieses Verhalten oft schon normal

Sucht nach Wissen; beachte bitte: dies kann auch dazu fiihren, dass Du
nicht ins Handeln kommst, wenn Du immer denkst, dass Du noch mehr
wissen musst!

Gefallsucht (Schonheitszwang) — Modebewusstsein
Religion

Reinlichkeit — Putzsucht — Waschzwang
Familiare Brauchsucht

Pedanterie — Einhalten von Regeln
Schlecht-Mach-Sucht

Nicht allein sein Sucht

Brauchsucht von Menschen, Dingen etc.
Handy-/Computersucht

Pornosucht

Helfersucht — auch sehr schwer zu erkennen
Medikamentensucht

Abhangig sein von dem, was andere Uber uns sagen und denken, su-
chen nach Bestatigung,
Dazugehoren etc.

uv.m

Die Liste konnte ich endlos weiterschreiben, denn:
Es gibt nichts, wovon Du nicht abhangig werden kannst!
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Natirlich ist es auch hier eine Frage der Priorisierung und des AusmaBes,
denn natirlich ist eine Handysucht eventuell schneller und einfacher zu losen
als die Alkoholsucht. Dennoch ist dabei wichtig, dass Du Dir als erstes einmal
bewusst wirst und zugestehst, nach welchen Dingen Du suchtig bist. Das ist
schon einmal der erste Schritt. Und dann entscheide, welche negativen Aus-
wirkungen dies auf Dein Leben hat.

Zusammenfassend konnen wir sagen, dass wir heute in
einer Zeit der Siichte leben — wir sind stichtig nach Sucht.
Denn sie ist die Suche nach Erfiillung in Bereichen,
in denen keine wahre Erfiillung zu finden ist — im
AuBen.

2.4 Woher kommen Siichte & wie erschaffen wir
diese

Die Ursachen fiir Abhangigkeiten, Siichte oder Krankheiten sind immer
gleich.

Schauen wir uns dies einmal genauer an:

Wie oben schon beschrieben, sind wir in einem Mangel groB3 geworden, den
es zu kompensieren gilt. In den ersten drei Lebensjahren lernen wir als offe-
nes, unschuldiges Kind somit, uns selbst und andere negativ zu betrachten
und nicht wirklich zu lieben, uns abzuwerten und zu verurteilen. Wir lernen,
dass wir so, wie wir sind, nicht in Ordnung sind, dass wir uns mehr anstren-
gen miissen, um allen zu gefallen und uns anzupassen. Wir ibernehmen na-
tirlich Glaubenssatze wie, ,,dass das Leben ein Kampf ist“, ,,dass das Leben
bose ist“, ,,dass wir auf der Hut sein miissen®, ,,dass wir uns nur mehr an-
strengen mussen, um‘ etc.

Unbewusst lernen wir, wie wir zum Schopfer von negativen Denk- und Glau-
benssatzen werden, die uns nicht nur von den Eltern eingeimpft wurden,
sondern von der ganzen Gesellschaft. Dies verfestigt sich immer mehr in
unserem Leben, bis es sich um richtig fest manifestierte & installierte Pro-
gramme handelt, die schwer abzuarbeiten sind.

Und hier sind wir an der Basis Deines Leides, Deines Mangels und dem Be-
ginn Deiner Sucht gelandet.
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Deine Aufgabe ist es jetzt, diesen Kreislauf zu erkennen, anzunehmen und
neu anzugehen. Diese Kettenreaktionen kannst nur Du wieder ent-schaffen,
denn Du hast sie er-schaffen, wenn auch unbewusst.

Denn Deine Gedanken erschaffen Deine Geflihle, die in Deinem Korper ge-
speichert sind und dort abrufbar sind.

Wir alle bekamen keine Anleitung dafiir, wie wir mit unseren Gefiihlen, ins-
besonders den negativen, sinnvoll umgehen konnen. Uns wurde beigebracht,
diese zu ignorieren oder zu verdrangen. Diese unterdriickten Gefiihle setzen
sich aber in unseren Korper ab, sie werden sozusagen gespeichert, denn sie
konnen nicht flieBen und belasten somit unseren Korper, unsere Stimmung
und unsere Schwingung. Beispiel: Du siehst oder merkst schon von weitem,
dass jemand wiitend ist.

Diese unterdrickten Gefiihle sammeln sich irgendwo in Deinen Korperzel-
len und sorgen dafiir, dass Du langsam an Lebenskraft/Energie verlierst und
machen Deinen Korper (meist schleichend) krank. Zwar immer zeitversetzt,
denn sonst wiirden wir uns sofort um unsere negativen Gefiihle kimmern.
Die Zipperleins, Wehwehchen und Krankheiten sind somit Deine Warnsig-
nale, auf Deine Gefiihle zu horen bzw. sie erst einmal wahrnehmen zu lernen.

Das Paradoxe an Sucht ist:

=>» Du wirst stark verurteilt, dass Du abhdngig bist und meist ist
Deine Verurteilung Dir selbst gegeniiber noch viel groBer. Solange
Du in der Verurteilung bleibst, erhdltst Du jedoch den Zustand
von Deiner Sucht und Abhdngigkeit aufrecht.

=>» Bedenke: Du strahlst aus — was Du denkst und fiihlst.
Denn wie wir aus der Physik schon kennen, lasst sich Energie = hier
gleich Geflhle, nicht einfach wegmachen, sondern nur wandeln.
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2.5 Was fordert Sucht?

Hier nur ein Auszug aus den Dingen, die mir wichtig erschienen,
denn ich kann nicht auf alles eingehen.

2.5.1 Perfektionismus

In unserer Leistungsgesellschaft gilt Perfektionismus als richtig, normal und
als anstrebenswerter Zustand, den wir schon von klein auf durch alle Kanile
beigebracht und vorgelebt bekommen. Das Ziel ist es: immer perfekter zu
werden — in allen Bereichen.

Ich mache jetzt nur eine kleine Liste auf:

» als Kind — als Frau — als Mann — als Partner*in — als Nachbar — als Sohn
—als Tochter —als 2?

» im Beruf —in der Schule — im Alltag — beim Kochen — beim Einkaufen,
,»Schnappchenjagd® — beim Selbstbauen oder renovieren — beim Bas-
teln — beim Flechten — beim Angebote einholen — beim Schriftverkehr
-

» ,,Hoher — schneller — weiter — besser....“ Wir kennen sie alle — diese
Spriche.

» ,,Streng’ Dich an, damit Du was wirst*

Nicht nur fiir hochsensible, hochsensitive Menschen gilt Perfektionismus als
unabdingbare Uberlebensstrategie, sondern es gehort einfach zu dieser Ge-
sellschaft dazu, um anerkannt und geliebt zu werden, um dazu zu gehoren.

Wie sehr wird auf die Menschen gezeigt, die hier aus der Norm fallen, da
werden u. a. Kostenrechnungen erstellt, warum ein Mensch mit Behinderung
nicht in einem Konzern arbeiten kann; der Penner auf der StraBe gilt als nicht
zumutbar und als Sozialschmarotzer, dass er davor vielleicht eine eigene
Firma hatte, wird nicht bedacht.

Zurzeit sind die Rehas und Kliniken sehr bemiiht, als Ursache bei alkohol-
kranken Menschen die Diagnose ADHS oder ADS in Verbindung zu ver-
knupfen, denn sie nehmen u. a. zu viel oder anders wahr und sind dann froh,
wenn ihr Kopf ruhig ist und behandeln ihren Kopf im Prinzip selbst:

Endlich einmal abschalten, Ruhe im Kopf.

Und gerade wir Frauen haben uns den Perfektionismus noch viel mehr hinter

die Ohren schreiben lassen. Gerade durch die Emanzipation, die in den
80ern hieB, wie ein Mann zu werden, aber die Frauenaufgaben auch noch zu
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ubernehmen. Was folgte war dann Doppelbelastung: Kinder, Haushalt, Part-
ner und Job. Meist waren die Frauen anfangs zu Hause, auch wegen des Stil-
lens, Alleinerziehende sowieso.

Und das sind nur ein paar wenige Griinde, liebe Frauen, was es zu tuberden-
ken gibt.

Warum war friher Perfektionismus so hipp? Meine Eltern z. B. haben den
Krieg noch erlebt, danach war Mangel pur angesagt. Und dann kam der wirt-
schaftliche Aufschwung und jeder wollte beweisen, dass er es geschafft hat.
Und auch die preuBische Erziehung mit Schlagen war noch teils gang und
gabe.

(( Es ist nicht unsere Aufgabe, immer perfekter zu

werden, sondern immer authentischer.

Wir sollten wieder so werden wie wir auf die Welt
kamen. 100% Liebe und wir selbst, bevor wir uns
anpassen mussten.

2.5.2 Langeweile

Auch ich musste feststellen, wie Langeweile fordernd auf meine Sucht wirken
konnte. Und leider habe ich einige liebe Menschen erlebt, die nach einem
guten Entzug motiviert nach Hause kamen, keine Arbeit oder erfiillende Auf-
gaben hatten, und dann mit noch schlimmeren Abstiirzen wieder in die Klinik
kamen. Auf die Frage das Warums, kam die Antwort: Mir war langweilig.
Wir leben in einer Welt der Anreiziberflutung, des Hoher, Schneller, Wei-
ter — immer mehr haben Wollens und nie genug Bekommens.

Erinnert Ihr Euch noch, wie wir freudig im Wald Wasserburgen mit Stau-
dammen gebaut haben? Oder wie wir einfach im Gras lagen oder versonnen
Blumen gepfliickt haben?

Und Du willst mir sagen, dazu ware keine Zeit, denn Du musst tausend Dinge
erledigen? Und Du musst fiir Deine Karriere noch folgendes machen?
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Ja, wir wurden extrem darauf erzogen, genauso zu denken — aber Du bist
davon krank geworden. Also entscheide Dich, welchen Weg Du weiterhin
einschlagen willst.

Ja, auch ich musste das Langweilen wieder lernen und habe mich da einer
,»Rosskur” unterzogen. Ich wusste aber auch, dass es notig ist. Denn wenn
ich eines Tages alleine sein sollte und dies nicht gelernt habe, Langeweile
sinnvoll zu nutzen, dann greife ich wieder aus Leere zur Flasche.

2.5.3 Schlechte Gewohnheiten

Was sind schlechte Gewohnheiten und warum tun wir uns so schwer, diese
zu verandern?

Unsere lieben, schlechten Gewohnheiten, die es auch gilt, in Liebe zu be-
trachten, um sie dann zu verandern.

Beispiele fiir schlechte Gewohnheiten

» Wie oft erwischst Du Dich, dass Du doch wieder zu viel gegessen hast
oder zu viele ungesunde Lebensmittel zu Dir genommen hast, obwohl
Du das andern wolltest?

» Dass Du wieder einmal das Training sausen liet und dann doch nur
auf SocialMedia oder im Internet sinnlos Zeit vergeudet hast?

» Dass Du wieder einmal nicht Deine Wohnung ausgemistet hast, son-
dern faul vor dem Fernseher lagst

» Du einfach Dinge, die Du Dir vorgenommen hast, nicht umgesetzt,
sondern unsinnige Ablenkungsmanover gemacht hast

» Oder Du manchmal nicht zufrieden mit Dir selbst bist, weil Du zu
viele ,,schlechte‘‘ Entscheidungen an diesem Tag getroffen hast?

Aber wieso machen wir solche Dinge dann wissentlich, wenn sie uns von
einem gliicklichen Leben abhalten? Warum verfallen wir ihnen immer wie-
der?

Die Losung ist ganz einfach:

=» Es sind schlechte Gewohnheiten, die sich in Deinem Unterbe-
wusstsein verankert haben und Dich in solchen Momenten kontrol-
lieren.
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=>» Gewohnheiten bestimmen auch unser Denken, Fiihlen, Handeln und
sogar unsere korperlichen Reaktionen.

=>» Sie werden auch als Rituale oder Automatismen bezeichnet.

Doch wie entstehen Gewohnheiten?

Unser Gehirn speichert etwas automatisch als Gewohnheit ab, wenn wir die
gleichen Verhaltensweisen oder Denkmuster immer wiederholen, z. B. Zah-
neputzen, Autofahren, aufstehen. Es sind Dinge, die Dir im Alltag eine Menge
Zeit, Kraft und Energie sparen, denn viele Alltagsaktivitaten laufen vollig au-
tomatisch aus Deinem Unterbewusstsein ab. Sie erleichtern Dir Deinen All-
tag, denn Du musst nicht tiber sie nachdenken.

= Gewohnheiten sind (iiberlebens-)notwendig! oder verhdng-
nisvoll

Aber warum fillt es uns dann so schwer, diese zu dndern?

Durch die Ausschiittung von positiven Botenstoffen signalisieren sie
unserem Korper und unserem Gehirn, dass sie uns gliicklich machen.
Doch das ist nur ein kurzfristiger (Schein-)Effekt. Denn langfristig haben
diese negativen Gewohnheiten hauptsachlich negative Folgen, die sich z. B.
auf unsere Gesundheit, unser Sozialleben oder den Geldbeutel auswirken.

Ubung:

=>» Sobald Du Dich wieder dabei ertappst, einer ne-
gativen Gewohnheit nachzugehen, halte an.
Sage 3x laut STOPP.

Und mache sofort etwas Erfreuliches oder Sinn-
volles.

>
>

=> Jeden Tag ein bisschen mehr.
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Das Motto ist:

( ( Tritt jeden Tag etwas mehr Deinen negativen

Gewohnheiten konsequent und in Liebe ent-
gegen, so dass sie eines Tages Teil Deines Un-
terbewusstseins sind und dann automatisch
ablaufen.

2.6 Die Sprache der Sucht

Worter wie ,,Alkoholiker®, ,,Saufer®, ,,trocken bleiben oder sein®, ,,abstinent
sein...

Oder sogar Satze wie ,,Ich bin Alkoholikerin.*

Hast Du Dir die Bedeutung und den Hintergrund dieser Worter und Satze
einmal genauer angeschaut?

Denn wie im Kapitel ,,Die Macht der Waérter (ab Kapitel 4.2.10) beschrieben
wird, formen wir unser Leben durch unsere Gedanken und somit auch durch
unsere Worter.

Ich mochte auf diese nun genauer eingehen:

,,Alkoholiker*‘: Dieses Wort ist so massiv verletzend, weil es nicht mehr
einen Zustand oder gar eine Krankheit symbolisiert, sondern einen ,,armen
Menschen®, der von der Gesellschaft ausgeschlossen wird und eigentlich ein
,»Penner ist. Oder sehe ich das falsch? Auch wenn viele behaupten, das ware
zum Eingestehen Deiner Krankheit der erste Schritt, sage ich ganz entschie-
den NEIN dazu. Viele Griinde sprechen dafiir, dies nicht zu tun. Einer davon
ist, dass ich auch nicht Krebs bin, sondern ich habe Krebs. Wenn Du also
sagst, ich bin Alkoholikerin, identifizierst Du Dich mit dem Mittel Alkohol
und projizierst Dir zeitgleich Deine Krankheit weiter ein. Indem Du die Ver-
antwortung Ubernimmst, und sagst, dass Du alkoholkrank bist oder eine Al-
koholsucht hast, stehst Du komplett zu Deinem Thema mit allen Facetten
und machst Dich dabei nicht schlecht.
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(( Sobald Du aber immer wieder behauptest, dass Du ,,Al-

koholikerin‘ bist, verschlieBt Du Dich gegeniiber
der Moglichkeit einer Heilung, indem Du indirekt
die volle Verantwortung an den Alkohol abgibst. So
nimmt dies Dein Unterbewusstsein wahr und fiigt
sich Deinem Entschluss.

Sobald Du aber sagst, dass Du alkoholkrank bist oder eine Alkoholsucht
hast, benennst Du eindeutig Deine Krankheit und kannst die Verantwortung
von aufBBen ubernehmen.

Uber die gingigen Abwertungen und Stigmatisierungen, die mit diesem Wort
verbunden sind, brauche ich nicht weiter einzugehen, sondern nur jeden sen-
sibilisieren, dieses Wort nicht mehr zu verwenden.

,» Trocken bleiben oder sein‘:
Bist Du denn ein Baby?

,,Abstinent sein‘:

Dieses Wort kommt aus dem Verstand oder aus dem Willen, und nicht aus
dem Herzen. Das oberste Ziel aller Kliniken und Rehas, hat sich fiir mich
immer falsch angefiihlt, als Null-Linie, Deadline, technisch berechnet, nicht
lebendig. Dabei ist es das Leben, das frei und leicht in uns flieBt und nicht der
kalten Kontrolle unterworfen werden kann. Suchtfreiheit ist lebensbejahend
und leicht.

Anmerkung: ,, Abstinent sein“ kann an die Kirche erinnern, wodurch die Verbin-
dung ,,Alkohol als Religion” entsteht
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3. Dein Bewusstsein erschafft die Welt: Wache
auf, Du warst auf dem Holzweg

Lerne neue Spielregeln des Lebens. Schau Dir die Natur an — nur Fulle. Man-
gel existiert nur in unserem Verstand/Kopf.

=> Stelle es Dir vor wie bei dem Spiel ,,Jenga‘“:
Das ,,Jenga‘ ist endlich zusammengebrochen. Deine Kraft ging
aus und Du wurdest immer wackliger, denn Du hast nach den fiir Dich
falschen Mechanismen gelebt, sonst hattest Du nicht zur Flasche greifen
mussen.

Als Du auf die Welt kamst, waren alle ,Jenga“-Steine (also Du) 100%
Liebe. Im Laufe Deines Lebens — durch u. a. negative Erfahrungen & Ge-
danken, 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, Urtrau-
men, verletzte Geflihle und andere negative Erfahrungen sind in Deinem
Unterbewusstsein und sogar Korper gespeichert. Darum spielt sich
90% davon, was unser Leben bestimmt, unterbewusst ab.

= Unsere verkopfte Welt gegen unser Gefiihl (Unterbewusst-
sein)
Wir haben gelernt, unseren Verstand von unserem Herzen zu trennen,
so dass wir nicht unser volles Potential fiir Entscheidungen nutzen. Du
kennst doch bestimmt den Spruch ,,Hdtte ich doch nur auf meinen Bauch
gehort....“ und argerst Dich im Nachhinein, wie oft Du besser damit
beraten gewesen warest.

Klarheit kommt aus dem Unterbewusstsein —
Wille aus dem Verstand
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Das ,,Eisbergmodell*

Verstand/Kopf
Sichthar Bewusstes
Zahlen, Daten, Fakte
Informationen
Worte
Sprache/Kérpersprache
Gefiihle Wahrnehmungen
Emolicren Vorstellungen
Stimmungen Gedanken
Un- Einstellungen Unbe-
sichtbar | Bedirfnisse Ritiiebe wusstes
Traumen Mative
. Erlebni . .
i fia Korper/Gefiihl
Ubung:
= Auf meinem Youtube-Video findest Du eine
. y . . . o0
starke und einfache Ubung, negative Gefiihle in

positive zu wandeln und somit lernst Du, wieder

mehr auf Deinen Korper oder Dein Unterbe-
wusstsein zu horen.

=> https://www.youtube.com/watch?v=wYRt-
pLN s10&t=9s
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3.1 Unser Bewusstsein und Unterbewusstsein
Definitionen:

Bewusstsein = Ego, Denken, Denker
Unterbewusstsein = Herz, System, hoheres Selbst

Unser Ego = die Spitze des Eisberges (5 - 10%)

Nicht umsonst sagte schon Albert Einstein, dass wir gerade Mal 5 oder 10%
unseres Potentials nutzen wiirden. Oder wie lange gibt es schon Biicher wie
,»,Die Macht lhres Unterbewusstseins” von Dr. Joseph Murphy. Oder Jesus
war der Vorreiter des Heilens und Menschen helfen durch diese immense
Anbindung und Kraft.

Unser Ego ist das Denken, worauf wir konditioniert worden sind, dies als
wichtiger und besser als unsere Gefiihle zu halten. Aber wie oft sagen wir:
,Hatte ich doch nur auf meinen Bauch gehort.” Und mal ehrlich: Welche
wirklich wichtigen Entscheidungen hast Du wirklich NUR aus dem Verstand
getroffen?

Das Ego ist immer nur fiir kurze Zeit zufrieden zu stellen, denn der Erfolg
kommt aus dem Kopf, nicht aus dem Herzen und ist auf das AuBen gerichtet,
so ist der Erfolg nicht nachhaltig. Das Ego hat immer einen starken Drang
zur Zukunft und ist immer auf den nachsten Erfolg aus. Und das Fatale daran
ist, dass der nachste Moment als wiinschenswerter betrachtet wird als der
jetzige.

=> Dies ist ein unheilvolles Fehlmuster des Egos, welches absolute
innere Unruhe, Getrieben sein, ,,Gehirnfog‘ (Gehirnnebel,
Unklarheit) und Nicht-Abschalten-Konnen verursacht und so-
mit der perfekte Grund zum Griff zur Flasche ist.

Was fairerweise zu erwahnen ist, dass jede Epoche einem kollektiven Be-
wusstsein unterliegt, welches Dich beeinflusst. Vergleiche dazu einfach die
Lebensleitlinien von z. B. 1830 und heute. Natirlich pragt uns dies gewaltig
und wir bilden somit eine Mischung aus unserem Bewusstsein und diesem
Epochenbewusstsein, was uns zusatzlich auch noch ,,die Eier legt* oder uns
stolpern lasst.
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Bedenke auch, dass Deine Konditionierungen Dich so stark pragen konnen,
dass Du wirklich denkst, dass Du dies bist. Mir fallt dazu die noch lange vor-
herrschende preuBische Erziehung ein, der Gleichschritt, das Gleichdenken,
etc., also personliche und kollektive Konditionierungen!

Den Preis, den Du zahlen musstest: Du hast Dich
so sehr in diesen Gedanken, Konditionierungen
verloren, so dass Du denkst, dass Du dies bist.

Unser Unterbewusstsein = der Eisberg (90 — 95 %)
Der Hauptteil von Dir — Dein ‘“Machtzentrum”

Wir haben meist nicht gelernt, auf unsere Gefiihle oder auf unser Herz zu
horen. Bei den meisten Menschen, bei mir ibrigens auch, war die Verbindung
von Verstand und Herz im Halschakra — also im Hals — unterbrochen und
mein Herz war anfangs in starke Mauern einzementiert.

Wie Du der Grafik oben entnehmen kannst, sind in Deinem Korper, also
Deinem Unterbewusstsein, fast alle Informationen enthalten und gespei-
chert, daher macht es immensen Sinn, Dich mit Deinem Unterbewusstsein
zu beschaftigen und nicht mehr mit Deinem Verstand oder Ego.

Kurze Anmerkung: Unser Verstand, der sich liber tausende von Jahren so
weit entwickelt hat, wie er jetzt ist, ist eine Meisterleistung. Was wir im
Gegensatz zu den Neandertalern konnen, ist fulminant. Aber: Wir miissen
dieses Potential sinnvoll nutzen lernen. Dein Verstand ist sehr wichtig im
Leben, aber er darf nicht an zentraler Stelle stehen, wie oben im Bild deutlich
gemacht. Und ich gebe ehrlich zu: Ich liebe meinen Verstand. Aber —und das
viel mehr — mein Herz auch.

Wie sagte einmal eine ehemalige Lehrerin zu mir: ,,Liv, diese gerade mal Ikg
Gehirn lenken doch nicht im Ernst Deinen restlichen Korper.* Wir mussten
beide lachen.
Aber machen wir die Rechnung auf:

» Bei mir: 1kg Gehirn zu 49kg

» Bei einem Durchschnitts-Mann: kg zu 80 kg
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Ihr seht, worauf ich hinaus mochte? Und dies stellt Ihr Euch bitte bildlich vor.

Wichtig ist daher, an diese ,,Masse* an Informationen zu kommen und diese
Power nutzen zu lernen. Ich gebe Dir hier viele Anregungen dazu, wie Du es
lernen kannst.

Ich bin auf etwas Spannendes gestoBen: Tiere haben noch diese direkte Ver-
bindung zum Herzen/Unterbewusstsein. Tiere urteilen nicht und haben auch
keine Meinung, was man an einem Hund gut sehen kann, der geschlagen
wurde. Du siehst es meist nicht, da Du es nicht mit Deinen Sinnen wahrneh-
men kannst, aber Du fiihlst sein Bewusstsein und siehst es in seinen Augen.
Ubrigens auch kleine Kinder sind einfach absolut im Hier und Jetzt.

Noch etwas Wichtiges: Kennst Du die Frage: ,,Warum passiert das
immer mir?*

Das ist ganz einfach zu erklaren: Denn alle Streits, Beleidigungen, etc. werden
nicht nur in Deinem Unbewussten gespeichert, sondern auch in Deinem fein-
stofflichen Korper. Und das Unterbewusstsein kennt keine Zeit, d. h. es sum-
miert z. B. alle Streits mit Deinem Partner zusammen und daher werden die
Streits auch immer heftiger. Du darfst lernen, diesen ,,ganzen Mll* aus Dei-
nem Unterbewusstsein zu loschen bzw. in Positives zu wandeln.

In unserem Sprachgebrauch haben wir viele Satze wie ,,Da schwillt mir ja der
Hals zu.“, die mit diesem Wissen eine andere Daseinsberechtigung aufwei-
sen. Somit erhaltst Du jetzt ein Wissen und spater Tools, wie Du mit Deinen
Themen neu umgehen kannst.

=» Flichte nicht mehr in den Alkohol — auch wenn Du denkst, dass dieser
Berg uniberwindbar fiir Dich ist.

=» Vertraue Dir. Dein Urvertrauen fihrt Dich bereits, denn Du liest
gerade diese Zeilen.
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3.2 Warum Du krank wirst, wenn Du es allen recht
machen willst

Oh wie sehr bemiihen wir uns — gerade wir Frauen — von allen Menschen
gemocht zu werden, beliebt in der Klasse, in der Gruppe, im Sport, von den
besten Jungs, den eigenen Kindern, dem Partner, den Eltern etc.

Und wie sehr scheitern wir daran?

Ich sage ketzerisch: (eigentlich) immer!

So lange Du darauf bedacht bist, es allen recht zu machen, entfremdest Du
Dich von Dir selbst. Du libernimmst Verhaltensweisen, Ansichten, Muster
und Rollen, die nicht Deine sind, nur um Dich anzupassen und nicht anzu-
ecken. Du verleugnest Dich selbst.

Und lberlege einmal, wieviel Kraft es Dich tatsachlich kostet, dass Du es
jedem Menschen recht machen willst: dieses anpassen, andern, zuruckneh-
men, schauen, auf die Reaktion des anderen u. v. m.

Du wirst erst frei, wenn Du loslassen kannst, dass andere Dich bewerten,
kritisieren, sogar hinter Deinem Riicken reden und versuchen, Dich schlecht
zu machen. Und je freier Du bist, desto leichter kannst Du Deinen Weg in
die Gesundheit — in Deine Suchtfreiheit — gehen. Und dazu gehort auch die
Unabhangigkeit von ,,es Allen recht machen zu wollen®.

Bedenke: Es gibt fast 8 Milliarden Menschen auf diesem Planeten — und Du
willst es allen recht machen?

Ok, Du sagst mir jetzt, dass ich ubertreibe?

Aufgabe: Zahle alle Menschen zusammen, die Du kennst — Beruf, Sport,
Schule, Freunde, Familie, Bekannte, Nachbarn etc. Und denen willst Du es
allen recht machen? Ohne Dich dabei zu verleugnen?

Denke daran, sie konnen nicht anders, als negativ zu denken, weil
sie eifersiichtig, neidisch etc. sind. Bedenke: Sie meinen sich. Sie
werten sich selbst ab. Der andere sieht nicht Dich, sondern sich
in Dir — Du bist sein Spiegel.

Und klar, es wird immer welche geben, die Dich nicht mogen oder besser
gesagt: die ETWAS an Dir nicht mogen.

Breche aus dieser Falle aus, sie ist ebenfalls ein Thema fiir Deine
Alkoholsucht.
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Fange bei Dir an:

Hore auf mit dem Be- oder Verurteilen.

Mache Dich frei!

Alles ist, wie es ist.

Du kannst die Menschen nicht andern, nur Dich selbst.

Und wenn Du anfangst, nicht mehr zu verurteilen, dann bist Du frei,
weil Du weiflt, sie sind in Unfrieden mit sich und ihrem Leben.

Du wirst endlich die Freiheit und Ehrlichkeit in Deinem Leben fiihlen,
nach der Du so lange gesucht hast.

L 2 L

Affirmation: ,,Freiheitsgedanke*:
,,Liebe Mitmenschen,
ich belasse bei Euch, wie lhr tiber mich
denkt, sprecht und urteilt.
Ich gebe Euch hiermit meine Erlaubnis, dies
zu tun, wie lhr magt.
Ich erkenne es an und lasse es wertfrei ste-
hen.
Ich verurteile Euch deswegen nicht, sondern
ich vertraue Euch und mir.
Ich vertraue in die Liebe in uns.
Ich lasse in Liebe los. Ich bin frei.
Danke. Danke. Danke.*
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Weitere Gedanken & Ubungen:

v

W

W

Du bist vom Leben beschenkt worden und es kommt darauf an, was
Du daraus machen willst.

In wieweit hast Du schon an Deinen Themen/Schattenanteilen gearbei-
tet und stehst Dingen reflektiert gegentiber?

Und diese Aufgabe hat jeder, NUR: Jeder geht seinen eigenen Weg in
seinem eigenen Tempo — oder eben auch nicht.

In Liebe loslassen und vertrauen heif3t:

Ich weiB, dass ich immer mein Bestes gegeben habe, beim allem, was
ich getan habe und tun werde.

Ich weiB, dass auch Du immer, bei allem, was Du tust, Dein Bestes ge-
geben hast und geben wirst.

Ich wiinsche Dir, dass Du in Frieden kommst mit dem, was ist in Dei-
nem Leben.

Sei Du der Anfang, den Du Dir von anderen wiinschst. Fiir Deinen in-
neren Frieden, trete den anderen liebevoll und wertungsfrei gegen-
uber.
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3.3 Unser Ursprung: 100% Liebe

Wir kommen mit 100% Liebe auf die Welt, daher finden wir Babys auch alle
so suB.

Bei Kindern sieht man es auch sehr gut, wie sie sehr schnell wieder in den
,»,Frohlich-Modus* wechseln konnen, sie sind noch nicht so ,,verhunzt” wor-
den wie wir.

In unserer weiteren Entwicklung kommen dann Traumen, Abwertungen, die
Erziehung von auBen und den Eltern (meist basierend auf der preuBischen
Erziehung und nicht zum Wohle der Kinder), die Regeln, um uns anzupassen,
Strukturen, Systeme wie Familiensysteme, Firmensysteme, Vereinssysteme,
der Leistungsdruck, etc. Alles Dinge, die uns von auB3en aufdoktriniert wur-
den, die nicht nach unserem Ursprung sind. Und diese legen sich wie ein
dicker fetter Schutzpanzer um unser Herz, so dass weder Gutes rein kann
oder Schlechtes raus. So ist es auch einfacher zu verstehen, warum manche
Menschen im Laufe des Lebens immer biestiger werden.

Da Du somit mit der Zeit immer mehr Deinen Boden, Deine Substanz ver-
lierst, Urtraumen und Negatives anhaufst, ziehst Du aufgrund des Gesetzes
der Anziehung immer wieder die gleichen Themen, z. B. immer narzisstische
Partner, an. Sie dienen Dir als Warnhinweis, dass Du hinschauen sollst.
Kinder sind meist noch vollkommen mit sich und ihrer Essenz verbunden.
Korper und Geist sind noch nicht voneinander getrennt.

Schaue Dir besonders Satze und die dahinter liegenden Mechanismen an,
denn diese machen Dich klein und erzeugen eine Menge Druck:
» ,,Du hast doch keine Ahnung...*

» ,,Dafiir musst du studieren...*
» ,,Dafiir musst du eine Ausbildung haben...*
» ,,Dafiir musst du gute Noten schreiben!*
» USW.
=>» Gehe auf die Suche nach all den ,,aufgedoktorten®, eingefloBten und

eingepflanzten Glaubenssatzen, die Dich behindert haben und die nicht
von Dir kommen.

=» Schreibe diese auf und formuliere sie um.
->

Transformiere diese mit den Techniken Deiner Wahl.
Ubungen dazu findest Du hier oder im Onlinekurs.
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( ( Wir brduchten keine Personlichkeitsent-wick-

lung, wenn wir so gelassen worden wdren, wie
wir auf die Welt gekommen sind — 100% Liebe,
wertvoll, ohne Wertungen und Bewertungen.
Natiirlich und rein.

Gedanke: Du wurdest geboren, um ,,erfolgreich* & gliicklich zu
leben.

Weil3t Du noch, wie Du friedlich im Sandkasten Kuchen verkauft hast oder
Deinen Eltern Tee aus Luft serviert hast? Damals warst Du noch mit Deinem
,Herzensbusiness* und Deinem Herzen verbunden und wusstest, wie Du zu
verkaufen hattest, weil Du aus der Intuition heraus gehandelt hast. Und mit
welchem Leuchten in Deinen Augen Du stolz warst?

Komme wieder in Deine Lebensenergie — gehe den Weg einfach
Schritt fiir Schritt riickwirts.

Wenn Du jeden Tag ein bisschen an Dir arbeitest, Themen anschaust und in
positive Energie wandelst, dann kommst Du langsam aber sicher wieder zu-
rick zu Dir. So wirst Du immer authentischer und lebensfroher!!!

Aktiviere Deinen Herzmagnet wieder, seine positive Anziehungs-
kraft.

( ( Deine Aufgabe: Deinen Weg zu Deinen 100% Liebe

wieder zu finden, dann bist Du frei von allen Siichten
und Abhdngigkeiten und fiihrst ein freudvolles Le-
ben!

Kapitel 3 — Wache auf, Du warst auf dem Holzweg || Seite 49



Die Liebe in der Sucht || aufgsvacht!

3.4 Anders sein, das Gefiihl falsch zu sein

Gerade Menschen, die nicht der ,,Norm* entsprechen wie ADHSler, ADS-
ler, Empathen, Hochsenible, Hochsensitive oder Hochintelligente sind gerne
suchtgefahrdet.

Durch diese Andersartigkeit und meist nicht Akzeptanz der wahren Fahig-
keiten durch die Gesellschaft haben sie von klein auf gelernt, sich anzupassen,
Mechanismen zu lernen, die ihnen definitiv nicht gut getan haben, die — je-
denfalls mir — in der Seele weh getan haben.

Andersartige Menschen greifen oft auch zur Sucht, um sich selbst zu medi-
kamentieren, um dem Gefiihl aus dem Weg zu gehen, nicht richtig zu sein.
Weil irgendwann ihre antrainierten Mechanismen zusammenkrachen, wie
ein Jenga, und ihr wahrer Kern nach Hilfe schreit.

Ich sehe mittlerweile diese hohere Wahrnehmungen, dieses weniger ange-
passt sein an das gangige Gesellschaftssystem, dieses Mitbringen von genialen
Fahigkeiten, als immenses Geschenk an die Gesellschaft an, wir sind eine Be-
reicherung.

Alle anderen Hochthemen wie Hochbegabung sind anerkannt, hochsensibel
ist noch nicht weit erforscht und es kennen sich wenige aus, daher bekom-
men meiner Meinung nach viele den falschen Stempel aufgedrickt mit der
Diagnose ADHS und ADS.

Fiir mich ist wichtig, dass jeder Mensch individuell ist und gerade ,,diese Men-
schen* eine Hochbegabung haben und somit andere Mechanismen, Tools,
Methoden und ,,Erziehung benctigen, um ihr Potential leben zu diirfen und
konnen. Und die Menschheit profitiert davon machtig. Kein Angleichen von
allen und in Konkurrenz gehen — sondern Kooperation. Das, was ich schon
immer dachte, was sinnvoll ist.

Ist doch klasse, wenn jemand etwas kann, was ich nicht kann und andersrum
— dann erganzen wir uns perfekt — Konkurrenz gibt es nicht, da jeder einzig-
artig ist.

Jedoch sehe ich das Gefiihl, falsch zu sein, besonders bei Frauen. Wir haben
die Emanzipation als ,,werdet wie die Manner” kennengelernt und haben so-
mit die fantastischen weiblichen Fahigkeiten unterdriickt und nicht wert-
schatzen gelernt, diese sogar immer mehr abgewertet. Ich weil3 noch, wie
ich es cool fand, zu lacheln, ohne mit den Augen zu lachen. So cool wollte
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ich sein. Und ich war im Umfeld die Einzige, die dies geschafft hat. Heute
denke ich mir: KRASS.

Mann und Frau sind wie Yin und Yang. Manner stehen fiir das Aktive, das
Schaffende, Frauen fiir das Empfangen, das Geschehen lassen. Das Prinzip
kurz und knapp erklart.

Wir haben alle Anteile in uns und das finde ich auch so spannend und berei-
chernd. Und ja: ich renne lieber mit der Hilti Bohrmaschine durch die Ge-
gend als mit Babys zu spielen oder zu biigeln. Denn ich habe viele mannliche
aktive Anteile, die mir sehr viel Spa3 und Freude machen, fir die ich auch
extrem dankbar bin. Und meine Aufgabe ist es auch, die weiblichen mehr
wertzuschatzen, zu leben, zu genieBen und einfach Frausein zu diirfen. Was
Frausein wirklich bedeutet oder welch geniale Energie zwischen Mann und
Frau besteht (auBerhalb unserer giiltigen Wertung), habe ich in einer Welt
kennengelernt, die fur die meisten nicht salonfahig ist. Und ich kann dieses
,wahnsinns Urgefiihl“ von Mann und Frau noch nicht einmal beschreiben. Es
war echt, wahrhaftig, ohne Wertung.

Liebe Frauen: fangt an, wieder Frau zu sein. Weg mit dem Funktionieren,
habt wieder SpalB am Backen (histel, das schaffe ich auch nicht, lach) oder
was auch immer. Aber geht wieder zu Eurem weiblichen Ursprung zurtick.
Dann konnen die Manner ebenfalls wieder Manner werden — und diese wol-
len wir ja haben!

= Und noch was: Wenn es einmal nicht klappt, dann lache ich
einfach.
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4. Gewahrsamkeit: Werde Dir bewusst

4.1 Was ist das Potential Deiner Sucht? Warum sollst
Du dafiir dankbar sein?

=> Deine Sucht ist Dein gréoBter 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.

=>» Sehe 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 Antworten.

=> Du bist Schépferin Deiner Gedanken, Deines Verhaltens und auch
Deines Lebens — iibernimm diese Verantwortung ab heute. Voll und ganz.

Meide daher ab heute bewusst jede Form von negativen oder angstein-
floBenden Dingen, darunter sind auch Nachrichten oder Massenmedien
gemeint, die von der Angst-Macherei leben. Glaube mir: Du wirst nichts
Wichtiges verpassen, die Informationen kommen zu Dir, wenn sie zu Dir
kommen mussen. Ich schaue seit Jahrzehnten keine Nachrichten und bin
besser Uber das Weltgeschehen informiert als viele andere. Oder findest
Du es prickelnd, von den Politikern beschimpft zu werden. Denkst Du
ernsthaft, Du verpasst etwas?

—> Hier ist der eingetrichterte Knackpunkt.

=» Angst war noch nie ein guter Ratgeber - Liebe hat noch kei-
nen krank gemacht.

=> Mache Dir bewusst, dass Du ab heute Dich und Dein ganzes System hei-
len willst und wirst. Mit der Kraft Deiner Liebe und der des Universums.
Deine Heilungsprozesse konnen dann wie von alleine in Gang kom-
men, wenn Du jeden Tag mehr krankmachende Muster, Gedanken oder
Glaubenssatze auflosen kannst.
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Vor jeder groBeren Krise oder Krankheit gibt es geniigend Warnhinweise,
die sagen: ,,Wach auf!*

Es gibt viele Wege des Aufwachens, Du hast Dich fir den Weg der Sucht
entschieden, eine traumatische Erfahrung mit allerhand Potential. Du kannst
es auch so sehen, dass Dich der Alkohol lange Zeit ,,positiv‘ begleitet hat,
bis es gekippt ist.

Ist es denn sinnvoll, Dich jetzt weiter zu verurteilen fir Deine Sucht, noch
mehr Schuld und Scham aufzuladen? Oder lieber einen Cut machen, dem
Leben eine neue Wendung geben und das Ganze mit Liebe betrachten, um
in die Heilung und Deine Freiheit zu kommen — um endlich wieder Du zu
werden.

Durch viele Ereignisse bist Du von Dir abgeschnitten worden und hast die
Warnsignale mit Bravour liberhort, bis die Sucht Dein Freund wurde — nutze
diese Chance, um Dich wieder zu finden. Es lohnt sich!

Also erkenne das Potential Deiner Krankheit: was will Dir Deine Krankheit
sagen, wie kam es dazu, wo hast Du alles weggeschaut? Was darfst Du an-
dern?

Je mehr du anfiangst, als Forscher Deiner selbst Deinen Themen auf den
Grund zu gehen, desto bewusster wirst Du und kannst beabsichtigter Dein
neues Leben erschaffen. Denn durch das Davonrennen hast Du unbewusst
die negativen Themen in Deinem Leben gelassen und sie konnten langsam
aber sicher die Uberhand gewinnen, so dass Du siichtig geworden bist.

Je bewusster Du hinschaust und Dich entscheidest, desto bewusster wirst
Du positive Dinge in Dein Leben ziehen, denn die negativen nimmst Du ab
heute liebend und bejahend an.

= Deine Sucht ist Dein Schatz, den Du erschaffen hast.

Frage Dich immer:

Lebe ich aus dem Herzen? Wie fiihlt sich das an?

Nicht: Was denke ich dariber — sondern was, wie und wo in meinem Korper
fuhle ich es.

Also: Forsche neugierig und suche Dein Geschenk dahinter.
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Bedeutung:

Im Wort ,,abhangig* steckt das Wort ,,abhangen drinnen = chillen, was fiir
Dein Leben ein nicht weiter gehen bedeutet.

Das ist vergleichbar mit Gelenken, die nicht bewegt werden, diese werden
steif, also krank. Und so ist es mit Deinem Geist, Deinem Bewusstsein!
Wenn Du jeden Tag dasselbe denkst, dann wird sich nie etwas andern.

Unser Korper hangt von unserem Geist ab, denn unsere
Energie folgt unserer Aufmerksamkeit.

Deine Aufgabe ist es, endlich das zu tun, was Du schon lange hattest tun
sollen:

RADIKAL aufraumen! In Deinem Leben, besonders in Deinen Gedanken.
Denn Deine Gedanken wurden Dir oft genug beigebracht und sind somit die
Gedanken anderer. Lerne dies zu unterscheiden und 100% selbst zu denken,
unterstiitzt durch Dein Gefiihl. (?)

= Gehe den Weg einfach riickwirts: Du bist nicht von
heute auf morgen siichtig geworden.
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4.2 Spielregeln: Gesetze des Lebens

Es vereinfacht Dir einiges, wenn Du diese Spielregeln des Lebens kennst, um
Zusammenhange in Deinem Leben besser zu verstehen und anders angehen
zu konnen.

4.2.]1 Das Gesetz der Mentalitit oder Geistigkeit

Dieses Gesetz kennst Du unter: ,,Deine Energie folgt Deiner Auf-
merksamkeit*.

Wie Du es schon aus dem Physikunterricht kennst, ist alles eine Form von
Energie, ebenfalls Materie/Gegenstand ist festere Energie.

Das Gesetz besagt, dass alles, was Du denkst oder bisher gedacht hast, Dein
Leben kreiert — egal ob bewusst oder unbewusst.

=>» Somit sind Deine Gedanken reine Schopferkraft. Jeder einzelne Ge-
danke!

4.2.2 Das Gesetz der Schwingung

Einfach erklart: Gedanken und Gefihle sind Schwingungen in unterschied-
lichen Frequenzen. Ein witender oder aggressiver Mensch strahlt eine an-
dere Frequenz aus als ein gut gelaunter. Wenn Du es nicht sehen kannst,
merkst Du meist schon von weitem, dass jemand etwas Unangenehmes aus-
strahlt.

=> niedrige Schwingung: Wut, Aggression, Krankheit — kénnen Dich runter-
ziehen (niedrigste sind Scham und Schuld)

=>» hohe Schwingung: gute Laune, positive Gedanken — erhohen Dich
=>» hochste Schwingung: die Liebe
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4.2.3 Das Gesetz der Resonanz oder der Affinitat

Dieses Gesetz, einfach formuliert:

= Wie oben, so unten — wie unten, so oben.

= Wie innen, so auBen — wie auBen, so innen.

=> Gleiches zieht Gleiches an — Ungleiches stoBt sich ab.

Dir begegnet nichts, absolut gar nichts, was nicht irgendeinen Bezug zu Dir

hat. Ob Du es nun bewusst oder unbewusst hervorgerufen hast, alles hat
mit Dir zu tun, sonst wirdest Du nicht damit in Beruhrung kommen.

4.2.4 Das Gesetz der Polaritit

Einfach formuliert: Alles hat zwei Pole, also alles hat einen Gegensatz.
Wir sagen dazu auch gerne: alles hat zwei Seiten, z. B. hell/dunkel,
gut/schlecht, richtig/falsch, gut/bose usw.

Alles hat zwei Seiten der Medaille und darf in Liebe von uns angeschaut wer-
den, unsere sogenannten Schattenanteile/Angste/negativen Gefiihle, die ge-
nauso zu uns gehoren wie die positiven Aspekte. Wenn wir diese immer
unter den Teppich kehren oder immer nur positiv denken, findet kein Aus-
gleich statt, denn beide Seiten haben den Ursprung in uns. Und es ist nur
unsere Bewertung, wie wir eine Sache sehen.

Ubung:
=>» Suche Deine Schattenanteile. ..

=>» Schreibe Dir jeden Tag eine Sache auf, bei der
Du Dich noch schlecht machst.

=>» Lasse diese erst einmal wertfrei stehen.

=>» Frage Dich, was findest Du so gut daran, dass
Du es noch nicht gedndert hast? Gib dieser
Frage Raum, so beginnst Du zu begreifen, dass

es anders besser sein kann.
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4.2.5 Das Gesetz des Rhythmuses

Alles flieBt in einem ewigen Rhythmus hin und her — wie bei den Gezei-
ten wie beim Ein- und Ausatmen. Nichts bleibt ewig bestehen, alles andert
sich.

Gerade in der jetzigen Zeit ein groBer Trost, denn alles wandelt sich.

4.2.6 Das Gesetz von Ursache und Wirkung
=>» ,Man erntet, was man sat.”
= ,Alles”, was existiert (somit jede Wirkung), hat eine Ursache.

Also: Jeder Gedanke, jedes Wort und jede Tat haben eine Konsequenz. Al-
les, was man aussendet, kommt zu einem zuruck.

Bedenke aber, dass zwischen Ursache und Wirkung langere Zeitabschnitte
liegen konnen.

4.2.7 Das Gesetz des Geschlechtes

Jeder hat mannliche und weibliche Anteile. Alles zusammen bildet die Ein-
heit.

=>» Mannlich: das Gebende, das Aktive, die Idee

=> Weiblich: das Annehmende, das Empfangende, das Ausfiihrende, das Pas-
sive
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4.3 Spielregeln: Verhalten & Worter

Hier mochte ich Dir ein paar weitere wichtige Grundlagen ans Herz legen,
die Dein Verhalten negativ beeinflusst haben. Und wie Du es jetzt zu Deinem
Vorteil neu nutzen lernen kannst.

Achte auf Deine Worte, denn sie werden Wirklichkeit. Nicht nur
durch das Gesetz der Mentalitat, sondern auch durch Deinen bewussten
Einsatz.

Du weiBt selbst, wie verletzend Worte sein konnen, gerade wenn diese von
geliebten Menschen ausgesprochen werden. Und oft konnen sogar scheinbar
unbedeutende Worter eine Menge Schaden anrichten.

4.3.1 Die Macht der Wiederholung

Ich gehe jetzt in dieses Thema bewusst hart rein, um die Wichtigkeit und
Heftigkeit dieser Regel zu verdeutlichen:

In allen Buchern lber Manipulation ist ,,die Macht der Wiederholung* ein
Grundpfeiler, Werbung (Werbespots, Werbeslogans, Jingles), ebenfalls Ge-
schaftsprasentationen, basieren darauf.

Aber gehen wir einfach wieder zuriick in unsere Kinderstube: Wie viele ner-
vige Satze kennst Du noch von Deinen Eltern, die sie Dir dauernd runterge-
betet haben? Und wie viele Jahre sind seitdem vergangen und Du erinnerst
Dich noch an diese, als ob es gestern gewesen ware?!

4.3.2 Die Macht von Glaubenssitzen

Gerade bei der Entstehung von Glaubenssatzen ist es wichtig, Deiner Kom-
munikation, Deinen Gedanken und Deinen Wiederholungen auf die Schliche
zu kommen.

Was ist ein Glaubenssatz?

Es ist ein Denkmuster, welches Du iiber mehrere Jahre entwickelt
und verinnerlicht hast. Dieses Muster hat sich in Deinem Unterbewusst-
sein verankert und steuert somit Dich, Dein Handeln und Dein Fiihlen. Viele
dieser Glaubenssitze stammen bei uns aus der Kindheit und behindern uns
heute noch massiv.

Beispiel: ,,Du bist zu klein dafir.*, ,,Du bist zu doof.“, ,,Das schaffst Du nie.“
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Ubung:
=>» Spiire Deine negativen Glaubenssdtze auf.
= Schreibe diese auf.

=>» Formuliere sie in etwas Positives.

=>» Lerne dieses auswendig.

Um es nochmals ein bisschen zu vertiefen, wie massiv diese Wiederholungen
auf Dich wirken, Beispiele aus der Werbung:

Frage: Zu welchen Firmen gehoren diese Slogans?
Weil ich es mir wert bin.

M

Ich liebe es.

M

Aus Freude am Fahren.

M

Nicht immer — aber immer ofter.

M

Auflésung: L’Oreal, McDonald‘s, BMW, Clausthaler Bier
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4.3.3 Die Macht der verletzenden Worte

Worte sind so immens stark, dass es nicht viel braucht, um heftige Gefiihle
wie Trauer, Arger oder Angst hervorzurufen. Gerade toxische, manipulative
Menschen wissen um die Macht der Worter und ihre Wirkweise, um uns zu
manipulieren und um das zu bekommen, was sie von uns wollen. Und wir
haben diese schon oft gekonnt eingesetzt, um andere zu verletzen.

=>» Worte sind unsere gdngige Kommunikationsform, daher ist es be-
deutend, ihnen besondere Beachtung zu schenken.

Ich empfehle immer gerne die ,,Gewaltfreie Kommunikation nach Rosen-
berg:
4-Stufen-Prinzip:
» |. Stufe: Beobachten, ohne bewerten: ,,Ich sehe, spire, flhle,
dass...”
» 2. Stufe: Gefiihl: , Ich fiihle mich damit...”
» 3. Stufe: Bediirfnis: ,,Weil ich brauche...“, ,,Weil mir wichtig ist,
dass”
» 4, Stufe: Bitte auBern: ,,Wirdest Du bitte... warest Du bereit....”

4.3.4 Die Macht der liebevollen Worte

Wie magisch, wohltuend, bereichernd schone und liebevolle Worte sind,
brauche ich nicht erwahnen.

Nutze diese Worte fiir Dich, um Dich zu motivieren, um Dich aufzubauen.
Aber auch im Umgang mit anderen Menschen.

=> Baue immer mehr davon ein und bereinige Deine Sprache.

4.3.5 Die Macht der leeren Worte

Ich fand dieses Kapitel sehr spannend, denn es gibt echt einige Menschen, die
reden und am Ende weiB niemand, was der Inhalt ihres Redens war.

Also auch fiir Dich: Abstand. Du merkst es spatestens dann, wenn Du kon-
kret nachfragst, dann werden sie entweder aggressiv, ausweichend, beleidi-
gend etc.
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4.3.6 Die Macht der triigerischen Worte

Besonders mit Worten ist es einfacher, wenn es darum geht, Liigen zu uber-
mitteln, die Aufmerksamkeit der Menschen auf eine Weise in Anspruch zu
nehmen, die ihnen Falsches als Wahrheit verkauft.
Worte konnen besser Liigen verbreiten als Bilder.

4.3.7 Die Macht der falschen Versprechungen

Gerade bei Sucht finde ich dies ein wichtiges Kapitel, hinter diese Worte zu
schauen. Ich kenne viele Frauen, die ihre Manner verlassen haben, weil diese
nur hohle Phrasen geschwungen haben, aber es folgten keine Taten.

Scanne Dein Umfeld, wer wirklich das sagt, was er letztendlich tut. Und
trenne Dich von Menschen, die Dir nicht gut tun. Ja, das darfst Du!

Es mag anfangs fiir Dich seltsam sein, weil Deine Urangst des Alleinseins
getriggert wird, aber halte Dir vor, dass Du alkoholsuchtig geworden bist —
und das war ein Grund dafir.

=> Sei mutig — stehe zu Dir — immer ein bisschen mehr. Und setze Dich
hier nicht unter Druck, alles kommt zu seiner Zeit. Und vertraue
Dir!

4.3.8 Die Macht der Disziplin

Ich mache mal wieder eine mathematische Formel auf, um Dir die Macht
Deiner eigenen kleinen Disziplin zu verdeutlichen — und um Dir zu zeigen,
wie einfach Veranderungen sein konnen:
» Wenn Du jeden Tag nur |0 min an Dir arbeitest — Sonntag machst Du
Pause
» macht das in der Woche = 60 min = | Std
» im Monat = 30 Std (gerundet)

» im Jahr = 360 Std = |15 Tage

Zusammenfassend: Wenn Du nur jeden Tag 10 min an Dir tibst, kannst Du
schon immense Erfolge verbuchen.
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Daher zahlen Ausreden nicht. Und auch hier: keinen Stress, kein Druck.
Aber mache es Dir zur lieben Gewohnheit: dieses Arbeiten kannst Du im-
mer und uberall anwenden:

»

»

»

»

»

»

Auf dem Klo

In der Bahn

Beim Zahneputzen

Beim Gehen

Beim Schwimmen, Laufen, Rennen, Spinning etc.
U.v.m.

=>» Fange einfach an! Du siehst, ich liebe es einfach & simpel ‘

— aber dennoch immens effektiv.

»Alles ist Energie, und dazu ist nicht mehr zu ( (
sagen.

Wenn Du Dich einschwingst in die Frequenz
der Wirklichkeit, die Du anstrebst, dann
kannst Du nicht verhindern, dass sich diese
manifestiert.

Es kann nicht anders sein. Das ist nicht Philo-

sophie. Das ist Physik."
Albert Einstein
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5. Dich Annehmen: Akzeptieren

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

=> Mache Dir die Bedeutung von Alkoholsucht bewusst.
Alkohol = bedeutet Flucht, Ruhe, Wegrennen, Betauben

Anmerkung: Alkohol hat eine aus einigen Sichtweisen eine erdende Wirkung,
was ich bestdtigen kann. Sei es an mir oder an Klienten. Was aber nicht be-
deutet, dass wir dies als Anlass zum Trinken nehmen diirfen. Es sprengt hier
den Rahmen, ich wollte es nur erwdhnen, dass Du an Deine Erdung denkst.
Da Du siichtig nach Alkohol warst, hat Dir auch Deine Erdung gefehlt.

= Suche Dir neue Erdungsarten:
Yoga, in den Wald gehen, im Garten buddeln, barfuB3 laufen,
besonders im Gras etc.

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

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

= Akzeptiere Dich so wie Du bist. Denn Du bist wundervoll. Und
Du musst nichts dafiur tun, um wundervoll zu sein. Ist das nicht klasse?
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Mantra:
,,Ich bin gut so wie ich bin.

Ich bin stark.
Ich liebe & akzeptiere mich so wie ich bin.
Ich liebe & akzeptiere mich, auch wenn ich stichtig war.

Ich liebe & akzeptiere mich, auch wenn ich stichtig bin.
Ich liebe & akzeptiere mich, auch wenn ich noch siichtig bin.”

=>» Veriandere Deine Gedanken tiber Schuld und Scham
Diese Geflihle sind fir Dich die schlimmsten, sie halten Dich in Schach
und behindern Deine Heilung. Sie haben die niedrigste Frequenz.

Aufgabe: Ersetze ab heute Schuld durch Verantwortung.
Und raus aus der Scham!

=>» Verdndere Deine Sicht auf ,richtig oder falsch* oder auf das
,,Werten oder Bewerten*
Wir leben in einer dualen Welt: Wo dunkel ist, ist hell. Wo oben ist, ist
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 entscheidest, dass Du nicht mehr krank
bist — sondern Du hast Dir die entsprechenden Lernfelder gesucht, um
Dich 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 einmal liebevoll, wie oft Du dies am Tag tust.
Beispiel:

Freundin: ,,Hast Du heute Zeit?*
Du: ,,Nein.*
Freundin: ,, Warum?*
» Spdtestens jetzt wirst Du anfangen, Dich zu rechtfertigen.
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5.1 Warum uns nur positiv denken nicht weiter-
bringt

Wie oben in den Kapiteln beschrieben, liegen unsere Probleme im Unterbe-

wusstsein, dort sind alle Dinge gespeichert, die sogenannten Urtraumen, die

dafiir sorgen, dass sich Traumen immer wieder wiederholen. Und es gilt,

dass Du diese freilegst und auflost, Du musst an die Wurzel ran. Wenn die

Wourzel wieder gesund ist, dann heilen wir automatisch.

Naturlich konnen wir mehrere Wege gehen, von auf3en und innen, also Ur-
sache und Symptombehandlung, aber immer nur an den Symptomen herum
zu doktorn, bringt nichts.

Daher reicht positives Denken allein nicht aus, denn es denkt sich alles
schon, aber die Ursache, die Blockaden sind noch da.

Finde Deinen Weg, um an Deine Energie zu kommen, um gesund zu werden.
Ich mochte nicht ein Leben lang meine Sucht nur unterdriicken, um immer
wieder in Situationen zu geraten, in denen ich dem Suchtmittel ausgeliefert
bin oder ein starkes Verlangen danach an mir zehrt.

Ich werde so lange an mir arbeiten, bis ich frei bin von Abhangigkeit, Sucht,
Suchtmitteln etc.

Wenn wir nur lber den Verstand gehen, dann bleiben (gingen/blieben oder
gehen/bleiben) wir an der Oberflaiche. Und bisher hattest Du keinen Erfolg,
der Sucht mit dem Verstand Stand zu halten. Oder wie oft wolltest Du nicht
danach greifen, wusstest, wie falsch es ist — und es ging nicht?

Fazit: Du hast 2 Seiten: positive und negative, wenn Du nur die positive
annimmst, verleugnest Du die andere Seite — und diese wird sich duBBern
in Krankheiten und in Sucht.

Lerne, beide Seiten zu lieben, denn es sind Deine!
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5.2 Umgang mit dem Thema ,,Abgewiesen werden*

Du hast bestimmt erlebt, dass Du Menschen begegnet bist, die Dir verspra-
chen, fur Dich da zu sein. Immer! Die versprachen, Dich in die Klinik zu
fahren, bei Dir in Deinen Abstiirzen zu sein, Dich weiterhin bedingungslos
zu lieben, ohne zu werten.

Und wie oft musstest Du erleben, dass sie gegangen sind? Dass sie selbst mit
ihren Themen konfrontiert worden sind und Dir doch nicht helfen konnten?
Sie wurden mit ihren eigenen ungelosten Themen, ihrer Unfahigkeit, ihrer
Ohnmacht konfrontiert und wussten weder sich, noch Dir zu helfen. Und
das tat wieder weh. Das loste Dein Urtrauma vom nicht geliebt werden, vom
nicht richtig sein wieder aus und Du griffst wieder zum Suchtmittel?

Weiterhin wirst Du Menschen begegnen, die Dir erklaren wollen, was Du
tun sollst, wie Du zu entziehen hast, dabei reden sie nur etwas nach, dass sie
selbst gehort haben und wissen es nicht besser als Du.

= Umgebe Dich mit Menschen, die es entweder besser wissen als Du
oder diesen Schritt schon gemeistert haben.

Bedenke: Du brichst ein Tabuthema: Frauen und Alkohol. Was langst
schon bekannt ist, aber immer noch unter den Teppich gekehrt wird. Du
zeigst deutlich nach auBen, dass Du mit dem Leben lberfordert bist und
nicht damit klar kommst, was wieder ein absolutes No-Go ist.

Vielen Menschen haltst Du den Spiegel vor, denn Du zeigst auf, dass sehr
viele Menschen mit ihrem Leben iiberfordert sind, aber nur es im Moment
noch besser schaffen, den Schein nach auBen zu wahren.

(( Fazit: Jedes weitere NEIN zu solchen Menschen ist

ein weiteres JA zu DIR. Ein weiterer Schritt in
Deine Selbstliebe und Deinen Selbstwert. Du wirst
es lieben!
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5.3 Opfer und Tater

Wir sind immer beides — Opfer und Tater. Wie oft denkst Du, dass Du zum
Opfer gemacht worden bist und der vermeintliche Tater ist aber felsenfest
davon uberzeugt, dass Du der Tater bist? Wer hat Recht? Es ist alles eine
Frage der Perspektive und der subjektiven Wirklichkeit.

Um ein Beispiel zu nennen:

Ich fuhr vor vielen Jahren S-Bahn und sah einen Rollstuhlfahrer. Motiviert
sprang ich hin, um ihm beim Aussteigen zu helfen. Statt Dank erntete ich
harsche Worte.

Was ist passiert? Ich habe ihn aus seiner Sicht/Wirklichkeit entmundigt, denn
er stemmt sein Leben sonst bestimmt alleine und falls er Hilfe gebraucht
hatte, hatte er gefragt.

Es gibt somit kein Gut oder Bose - es ist alles, wie es ist. Wie oben in den
Gesetzen schon erklart, brauchen wir die Dualitat bzw. diese gibt es eben
hier unten (auf dieser Erde und in dieser Dimension), wer sich immer dies
ausgedacht hat (kleine Anmerkung von mir ©).

Das bedeutet nicht, dass Du Dich fiir schlechte Dinge entscheiden sollst,
sondern nur, dass Du fiir Deine Entwicklung einen Gegenspieler benotigst.
Um gewisse Erfahrungen zu machen, brauchst Du einen anderen Menschen,
der Dir dies ermoglicht und evtl. selbst daran wachsen kann.

Um die Erfahrung XY zu machen, brauchst Du jemanden, der diese Erfahrung
als Tater machen muss. Und das sind meist Menschen aus dem nahen Kreis,
da diese oft — spirituell gesehen — aus Deiner nahen Seelenfamilie kommen.
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6. Wahrnehmen: Beobachten

=>» Werde zur Beobachterin. Versuche wertfrei Dein Verhalten und Deine
Geflihle zu beobachten. Wenn es Dir gelingt, Dein Verhalten, besonders
Deine Schattenanteile/negativen Anteile zu akzeptieren, fallt es Dir
leichter, Dich zu beobachten. Unangenehme Gefiihle konnen so trans-
formiert werden.

=> Achtsamkeit

Woas bedeutet ,,Achtsamkeit‘?

Nach Wikipedia

»Achtsamkeit (engl. mindfulness) ist ein Zustand von Geistesgegenwart, in
dem ein Mensch hellwach die gegenwdirtige Verfasstheit seiner direkten Um-
welt, seines Korpers und seines Gemiits erfdhrt, ohne von Gedankenstro-
men, Erinnerungen, Phantasien oder starken Emotionen abgelenkt zu sein,
ohne dariiber nachzudenken oder diese Wahrnehmungen zu bewerten.

Achtsamkeit kann demnach als Form der Aufmerksamkeit im Zusammen-
hang mit einem besonderen Wahrnehmungs- und Bewusstseinszustand ver-
standen werden, als spezielle Personlichkeitseigenschaft sowie als Methode
zur Verminderung von Leiden (im weitesten Sinne).

Historisch betrachtet ist ,,Achtsamkeit vor allem in der buddhistischen Lehre
und Meditationspraxis zu finden. Im westlichen Kulturkreis ist das Uben von
,7Achtsamkeit* insbesondere durch den Einsatz im Rahmen verschiedener Psy-
chotherapiemethoden bekannt geworden.[I] Der Begriff Achtsamkeit wird
auBBerdem im Rahmen der Care-Ethik fiir eine Praxis der Zuwendung verwen-
det.”

= Das passendste Wort, welches mir dazu gefillt, ist: Be-
wusstseinsklarheit!

Warum ist es fiir Dich immens wichtig?

Du darfst in Deinem ,,neuen Leben* lernen, Dich neu zu beobachten und
kennenzulernen, ohne Dich abzuwerten. Wie das Wort schon beinhaltet,
gehe dabei achtsam vor: Beobachte jede Kleinigkeit bewusst und schaue da-
bei, wie es Dir damit geht.
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Schaue dazu achtsam nach Dir, wann fallst Du wieder in ein altes Muster,
wann landest Du wieder in der Gedankenspirale aus Verpflichtungen, es allen
recht machen zu wollen, etc.?

Achtsamkeit heiBBt (fiir mich):

>»

>»

»

»

»

Dich wahrnehmen.
Bewusst sein.
Im Hier & Jetzt sein.

Wie oft ertappst Du Dich dabei, wie Du uber Deine Zukunft gribelst,
dabei schlaflose Nachte hast? Oder in der Vergangenheit alten Themen
mit Wut nachhangst?

Bediirfnisse erkennen & einfordern.
Grenzen definieren & einfordern (jeden Tag sogar neu).
Dich - fiir alles - lieben.

Mache Dir bitte keinen Stress — das kommt Tag fiir Tag mehr. Am An-
fang reicht es schon, wenn Du jeden Tag 5min mit Affirmationen, po-
sitiven Glaubenssdtzen und der Verdnderung Deiner Gedanken an-
fdngst oder mit Mantren arbeitest.

Ubungen dazu Kapitel 11.4 an.

>

Negative Gefiihle/Empfindungen

Lerne ab heute Deine negativen Gefiihle nicht als ,,falsch zu betrachten,
sondern als Geschenk. Wie schon im Physikunterricht gelernt, bleibt
Energie erhalten (wir konnen sie somit nicht ,,wegmachen®), wir konnen
sie (nur) wandeln: von Plus nach Minus, von einer Form in die andere.

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

Lerne diese Kraft zu nutzen. Und Du wirst sehen: Du versetzt
Berge! Und: Je Idnger Du Deine negativen Gefiihle unterdriickst,
desto ldnger bleibst Du in der Sucht
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6.1 Unterdriickung von Gefiihlen

Wir leben in und sind eine wahre ,,Wegmachgesellschaft‘:

Die ganzen negativen Dinge, die wir nicht anschauen wollen, die wir lieber
unterdriicken oder wegmachen wollen, vor denen wir davon rennen, die wir
in eine Kiste packen und den Deckel drauf tun. Und wenn wir an etwas davon
erinnert werden, sind wir wahre Meister geworden, diese Anzeichen wieder
zu unterdricken, wegzumachen, abzutun oder mit Alkohol zu bekampfen.
Natirlich wurden wir dazu erzogen, dass wir unsere Gefiihle unterdricken.
Damit wir cool sind, oder ein werden wie ein Mann oder Indianer (auch wir
Frauen durften uns Mannerspriche anhoren), um niemandem auf die Nerven
zu gehen, um nicht aufzufallen und ausgelacht zu werden u. v. m.

Aber was passiert, wenn Du Deine Gefiihle unterdriickst?

Als erstes muss gesagt werden, dass diese Gefiihle vorhanden sind und
wstattfinden®, d. h. wenn Du versuchst, diese ,,wegzumachen* (verleugnen,
unterdriicken oder betauben), zu deckeln oder zu ignorieren, wirst Du ei-
nige Kraft benotigen. Stell es Dir wie eine Kiste vor, anfangs ist noch einiger
leerer, freier Stauraum, da merkst Du nicht viel, wenn Du negative Gefiihle
dort bunkerst. Aber dann werden es immer mehr und irgendwann ist die
Kiste voll oder sogar lbervoll und dann baust Du Rettungskisten auf3en
herum, und weitere Auslaufschutzmechanismen, damit Du alles speichern
kannst. Und stell Dir nun vor, dass diese Gefiihle und Kisten die Farbe
Schwarz haben — so fiillst Du Dich immer mehr mit schwarzer Farbe. Und
irgendwann bist Du mehr Schwarz als leuchtende gelbe Liebe und wunderst
Dich, dass Du depressiv wirst oder zur Flasche greifst.

Diese unterdriickten Gefiihle setzen sich nicht nur auf der psychischen
Ebene fest, sondern bauen sozusagen ,,Knubbel* in Deinem Korper, die
sich dann in Krankheiten auBern.

Wenn Du Schmerzen hast, ist das schon lange ein Zeichen dafiir, dass auf
seelischer oder psychischer Ebene ein Zuviel da war.

Diese Knubbel oder Kisten bauen Wande auf, so dass Du Dich eines Tages
immer weniger spuren wirst. Das Gedankenkarussell nimmt zu, Deine
Gefiihle werden weniger. Du fiihlst Dich getrennt von allem und
weniger richtig als zuvor. Es ist der Notruf Deiner Seele, dass Du Dich
zu weit von Dir getrennt hast und Dich selbst verloren hast.
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6.2 Wie gehe ich mit meinen negativen Gefiihlen um?

Erster neuer Gedanke in Deinem Leben: Wer sagt denn, dass diese Gefiihle
uberhaupt negativ sind? Ja, wir erleben sie als negativ, anstrengend, weil wir
es so gelernt haben. Und es uns immer so vorgelebt wird. Aber wir haben
diese nun einmal. Und hier gilt: Je neutraler und mit mehr Liebe Du Dich
annehmen kannst, desto freier wirst Du.

Es sind Deine Gefiihle, die von Dir liebend und bejahend zur Kenntnis ge-
nommen, angeschaut und gefuhlt werden wollen, um dann von Dir transfor-
miert zu werden.

Bedenke: Wenn Du Deine Gefiihle frei und ohne Wertung ausleben darfst
— wie befreiend das ist. Stell Dir vor, wie Du heute wie ein kleines Madchen
mit den FuBen auf dem Boden stampfen und schreien darfst, weil Du es Dir
erlaubst. Allein der Gedanke daran tut schon sehr gut.

Lebe Deine Gefiihle — stehe zu ihnen — lerne einen neuen gesunden Umgang
mit ihnen.

Wir haben nach der Gewaltfreien Kommunikation nach Rosenberg 12 nega-
tive Gefiihle und nur ein positives Gefiihl auf der Liste. Warum? Deinem
Korper und Dir ist es egal, ob Du gliicklich, freudig oder inspiriert bist, aber
Deine negativen Gefiihle wollen alle einzeln angeschaut werden. Und ich
kann Dir sagen: Das ist gut so! Die Muhe lohnt.

= Werde zur Forscherin Deiner negativen Gefiihle -
beobachte Dich genau.

= Liebe Deine negativen Gefiihle wie Deine positiven.
= Sei DANKBAR!
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ﬂbung I:

>

4
4

7

Spiire Dein Gefiihl. Halte in diesem Moment an
und laufe nicht weg.

Bleibe dabei in tiefer Bauchatmung.

Bleibe einfach im Spiiren und beobachte, wo das
Gefiihl in Deinem Korper sitzt.

Atme sanft ohne Wertung weiter.

Atme und warte so lange, bis Du eine Anderung
merkst oder den Impuls bekommst, dass Du
weitermachen kannst.

Anfangs reicht nur das Wahrnehmen, das Zulas-
sen des Geflihls — und dann kommt es schon in
Bewegung und verdndert sich.

Ubung 2:

4
4

Siehe oben

Sende zusdtzlich viel Licht und Liebe an die
Korperstelle, damit Du es transformierst.
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Deine Tabuthemen oder Schattenthemen

Diese mochte ich hier nochmals extra betonen, denn wir alle haben ziemlich
tiefsitzende Themen, die wir sehr ungern anschauen wollen. Schon seit Ge-
nerationen werden uns die sogenannten Familienthemen, die meist unter
den Teppich gekehrt wurden, wie oft die Alkoholsucht, weitergegeben.

Gerade diese Themen konnen bei Dir mit groBen Schmerzen verbunden
sein. Sobald Du die Entscheidung triffst, Dich all Deinen Themen zu stellen,
wirst Du immer tiefer in Deinen Schmerz eindringen.
= Gehe mutig hindurch und vertraue Dir und Deinem Unterbe-
wusstsein, denn es ldsst Dich nur so viel sehen und spiiren,
wie Du in dem Moment vertragen kannst.
Jedes Mal wirst Du danach mehr Vergebung, Befreiung, Hei-
lung und Liebe fiir Dich selbst spiiren.

=> Ist das nicht toll?

(( Wi ichtig:

Stelle es Dir so vor: Jedes Mal, wenn Du ein Gefiihl un-
terdriickst, erzeugst Du genau fiir diese Situation einen
Schauspieler, der nur darauf wartet, seinen Einsatz zu
leben. Und eins kann ich Dir versichern: Sie sind extrem
gute Schauspieler, die auf ihren Einsatz warten und die-
sen mit vollem Einsatz leben.
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6.2.1 Gefiihle Schuld, Scham & Ohnmacht
Besonders auf diese Gefuihle mochte ich hier nochmals eingehen, denn bei
der Alkoholsucht haben sie eine groBe Bedeutung:

Diese Gefiihle sind fur uns und Dich die schlimmsten, die Dich in Schach
halten und Deine Heilung behindern. Wenn Du verstehst, dass es keine
Schuld gibt, sondern nur Verantwortung, ist schon viel negative Energie frei-
gesetzt worden oder Dein nachster Schritt in Deine Gesundheit.

Schuld: Weil wir mit unserem Fehlverhalten, unserem Nicht-Perfektsein
anderen zur Last gefallen sind. Weil wir uns schuldig gemacht haben, als Frau
in die Alkoholsucht zu geraten und nicht alle Rollen zu erfiillen. Weil unsere
Sucht uns geoutet hat und die heile Welt nach auBBen zerstort hat.

Scham: Weil wir schlechte Menschen sind, die nicht willensstark genug sind,
die zu blod sind, ihr Leben im Griff zu haben. Weil wir Looser sind. Etc.

Ohnmacht: Ohnmachtig stehst Du Deiner Sucht — Deinem Suchtverlangen
— gegenuber und wirst zum willenlosen Zombie.

= Verandere Deine Gedanken iliber Schuld und Scham.

> Ubung: Ersetze ab heute das Wort Schuld durch
Verantwortung.

WICHTIG zu wissen:
=>» Hinter jedem negativen Gefiihl steckt die Angst.

=>» Es ist nur eine Bewertung, ob ein Gefiihl negativ
oder positiv ist.

=>» Gefiihle sind Gefiihle, werte sie nicht.

=» Freue Dich auf sie, denn es sind Deine!!!

Das Wichtigste und schwierigste uberhaupt: Dass Du sie Dir eingestehst und
sie wahrnimmst. Ohne alles. Ohne erklaren, werten, analysieren und dabei
von rechts nach links drehen, von oben nach unten, nur wahrnehmen. Fuh-
len.
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In diesem ,,eigentlich einfachen* Satz: ,Ja, das hat mich verletzt. Und ja. Es
tut mir weh.“ sehe ich darin die groBte Herausforderung, Ubung und Stirke.
Denn: wir durften es nie. Sofort wurden wir ausgelacht, klein gemacht oder
nicht ernst ggnommen.

Besonders bei Deiner Sucht finde ich es eklatant wichtig, zu Deinen Gefiihlen
zu stehen und sie mitzuteilen.

=>» Stehe zu Deinen Gefiihlen — ertranke sie nicht wieder.
=> Teile sie mit. Dies ist schon der I. Schritt in Deine Heilung.

=>» Stelle es Dir so vor: Du sprichst diese aus, somit verlassen sie auch Dei-
nen Korper und verlieren an Wichtigkeit und die negative Belastung auf
Dich nimmt ab.
= ABABVEL-Formel:
A = aufwachen
B = bewusst machen
A = akzeptieren
B = beobachten
V = verstehen
E = entscheiden

L = lieben

Merke Dir diesen Satz:

Woache bewusst auf — akzeptiere Deine Beobachterrolle —
verstehe & erkenne Deinen Kampf/Deinen Widerstand -
entscheide Dich fiir Liebe.

=>» Dieses Buch enthilt diese Formel, die ich Dir oben zusammengefasst
habe. Sie bildet einen guten Umgang, mit Deinen Gefiihlen und Themen
zu arbeiten.

=» Bejahender Umgang mit ihnen. Transformieren. Diese Energie steht Dir
zur Verflugung.

= Nochmals: Energie kann man nicht wegmachen, nur von z. B. Plus nach
Minus wandeln, also transformieren.
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= Jetzt stelle Dir vor, wie viel Lebensenergie Du auf
einmal bekommst, wenn Dir alle negativen Energien
zur Verfiigung stiinden....
Du springst wie ein Reh,
rennst wie ein Tiger
und
liebst wie ein Bonobo! ©

Weiteres Vorgehen

Video |:,,Was tun mit meinen Angsten /I einfache & simple, aber ef-
fektive Ubung”:
https://www.youtube.com/watch?v=cUA4FZP0IZg&t=Is

Video 2:,,Was tun mit meinen Zweifeln // Eine einfache, dennoch absolut
effektive Methode
https://www.youtube.com/watch?v=ICilkKUScXA&t=1's
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6.3 Angst, die Basis aller negativen Gefiihle

Erinnerst Du Dich noch, wie Du mutig als stolze Kriegerin, Indianerin oder
Pippi Langstrumpf die Welt erobert hattest? An die lustigen Geschichten,
weil Du ohne zu bremsen den Berg runtergesaust bist und Deine Eltern um
den Verstand gebracht hast?

Aber wo ist sie hin — die Wilde, die Mutige, die Tapfere in Dir? Aus diesem
einst lebhaften Kind wurde ein gesellschaftlicher Angsthase geformt, der nun
absolut angepasst und unreflektiert Angstbilder im Kopf kreiert, welche an-
geblichen Gefahren drauB3en lauern. Somit wurde der Verstand nach und
nach dominanter als dein kindliches Herz von damals. Und vor lauter Hor-
rorszenarien strampelst Du Dich, gerade als Frau, immer mehr ab, Vorsorge
zu leisten, dass davon nichts eintritt und bist damit heillos uberfordert.

Stell es Dir einmal so vor:

Du bist eine riesige Festplatte mit mehreren Tera-
byte prall gefiillt mit Angstvorstellungen, doch leider
hast Du Null Bytes mehr iibrig fiir Freiheit, Leben,
Lieben, Lachen und Wohlstand & Reichtum.

Jeder weitere angstliche Gedanke vergroBert Deinen Berg an Angst. Und
auch dieser Berg hat eine magnetische Anziehungskraft und sorgt dafiir, dass
Du immer mehr an Angsten leidest. Oder wie die grauen Herren von Momo,
die wollen, dass Du Angst hast, damit sie Uberleben konnen. NUR: sie klauen
Deine Energie, Deine Kraft.

»SchmeiB’ Deine /.-\.ngste auf einen Haufen — schenke ihnen Liebe —
und erfreue Dich am Ergebnis!“ Liv

\ o e~
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98% Deiner Angste treten nie ein! Oder wie oft ist Dein Kind wirklich
schon von der Schaukel gefallen? Und wenn es dann fallt, dann freut sich
dieser Schauspieler in Dir, den Du vor langer Zeit kreiert hast, dass er nun
endlich zum Einsatz kommt und sagen kann: ,,Ich habe es Dir doch immer
schon gesagt! Du fallst von der Schaukel.*

Ich liebe mathematische Aufstellungen & Wahrscheinlichkeitsrechnungen:
Mit Bezug zur Wahrscheinlichkeit, dass ein Kind von der Schaukel fallt, miiss-
ten Erzieherinnen doch schaukeln IMMER verbieten.

Ein paar wichtige Grundinformationen zu Deiner Angst
Wir alle wollen unsere Angste ,,weg machen, wollen sie los werden* — So
lange wir sie jedoch bekimpfen oder uns abtrainieren, kdnnen unsere Angste
und andere negative Emotionen nicht wirklich gehen. Wir verdrangen sie
nach innen und sie zeigen sich immer wieder und dann starker als zuvor.
Wie ich schon ofters erwahnt habe, konnen wir Energie nicht wegmachen,
sondern nur wandeln in z.B. andere Schwingungsformen, also bei Angsten
von negativer Energie in positive.

(‘ Wi ichtiger Gedanke:

Deine Angst ist nicht Dein Feind, sie will Dir nichts
Boses! Angst ist nicht schlecht, sondern sie hat ih-
ren Sinn auf Deinem Weg in ein Leben in Freiheit
und Vertrauen.

Angst ist Deine eigene Schopfung, die Du vor langer Zeit begonnen
hast zu denken. Denn:
Sie kommt von auBen und wurde Dir antrainiert von Deinen Eltern, der Ge-
sellschaft, den Medien etc.
» ,,Wenn Du das nicht tust, dann landest Du im Gefangnis.*
(Ein kindlicher Gedanke, aber prife einmal, wie stark dieses Denken
noch in Dir drin ist?)
» ,Wenn Du bei Rot liber die Ampel gehst, wirst Du tiberfahren.*

» ,,Halte Dich mit beiden Handen fest, sonst fallst Du runter.” (Schau-
keln)

» ,,Wenn Du den Teller nicht leer isst, bekommen wir kein schones
Wetter.“
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““

» ,,Wenn jeder machen wiirde, was er will, dann funktioniert das nicht.
» ,Vom vielen Fernsehen bekommst du viereckige Augen.*

» ,,Zieh ein Unterhemd an, sonst wirst Du krank.*

» Die Liste hier ist endlos.

Heute zeigt sie sich in Satzen wie:
» Ich muss aufpassen, dass...
» lIch fiirchte, dass...
» Hoffentlich schaffe ich das!
» Ich bin nicht gut genug.
» Woarum liebt er mich nicht?

»  USW.

Hinter Deinen Angsten und Uberzeugungen stecken also angsterzeugende
Gedanken, die Du gelernt hast und heute nicht nur denkst, sondern sogar
glaubst! Du glaubst, dass diese wahr sind, jedoch sind sie es nicht. (Stichwort
Glaubenssatze)

Du selbst erschaffst diese Gefiihle wie Angst und alle anderen fiir Dich un-
angenehmen Gefiihle, also durch solche und andere unwahren Gedanken,
die das kleine Kind in Dir auch heute noch denkt und Dich in Gefahrensitu-
ationen als Person steuert.

Deine Angste sind also Deine eigenen ,,Babys* (wie Robert Betz immer so
schon sagt), die Du schon in Deiner Kindheit zu denken und zu glauben ge-
lernt hast. Da Du diese erschaffen hast, kannst auch nur Du diese ent-schaf-
fen, also verwandeln.

Voraussetzung dafiir ist aber: dass Du bereit bist, Deine Schopferverantwor-
tung zu Ubernehmen. Das bedeutet, dass Du keinem anderen die Schuld an
Deinen Gefiihlen gibst, auch nicht Deinem Vater, Mutter oder Dir selbst.

‘( Denn: Du bist nicht das Opfer Deiner Angste - Du

bist lhre Schopferin. Indem Du sie immer weiter
denkst, ndhrst Du sie weiter und ldsst sie somit
libermachtig werden.
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Deine Angste werden ,,nur* ausgelost von Menschen, Ereignissen oder In-
formationen wie z. B. eine Schlagzeile in einer Zeitung.

Sie werden hochgeholt, damit wir uns liebevoll um sie kiimmern, anstatt sie
zu bekampfen oder uns von ihnen abzulenken.

Bedenke: Gegenwartig ist das Angstlevel in unserer Leistungsgesellschaft
sowieso schon extrem hoch: Angst vor Krieg, Angst vor Anschlagen, Angst
vor Gewalt und Verbrechen, Angst vor Krankheiten, Angst vor Pleiten,
Angst vor Jobverlust, Existenzangst, Trennungsangst usw. Die Medien tragen
taglich gehorig dazu bei, dass wir als Burger beunruhigt werden. Aber auch
Staaten, Firmen, Vorgesetzte, Eltern und andere Mitmenschen manipulieren
uns gerne und schiren diese Emotion in uns! Die meisten sind sich ihrer
Angste nicht bewusst und verdringen sie. Unterbewusst sind wir voll davon.

Wut Phobien

Erziehung Héhenangst

Trauma

Hass Meine Schamgefiihle

Angste |

Pechvogel

Verlustgefiihle Wohin
damit? Schuldgefiihle

Keiner mag mich
\ Existenzingste

Ich kann nicht Trauer

Stress Das macht man nicht

Siicht
T Sich klein machen

Wie begegnest Du nun Deinen Angsten und wie kannst Du diese
sinnvoll fiir Dich nutzen?

Statt sie wenig hilfreich zu verdrangen, kannst Du sie wandeln. Und die Kraft
zum Wandeln ist in Dir und sie hei3t: Liebe!
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Es ist eigentlich ganz einfach, denn die Angst will von Dir (zitiert nach
Robert Betz, siehe hinten)

» wahrgenommen,

» bewusst und bejahend, tief atmend gefiihlt werden

M

und geliebt werden.
» Denn: sie ist ein Teil von Dir!

Und bedenke auch:
Die Liebe wandelt die Angst, nicht die Technik, diese ist nur
das Hilfsmittel dazu.

Natiirlich hast auch Du nie eine sinnvolle Anleitung bekommen, wie Du mit
Deinen Angsten umgehen kannst, denn alle Welt fordert Dich auf, wegzu-
schauen — was Dich aber zu Deiner Krankheit gefiihrt hat und sehr anstren-
gend war, denn es kostet Dich enorme Kraft, diese zu unterdriicken. Und
wenn sie sich dann auf einmal wieder bemerkbar machen, sind sie starker
und grofBer denn je.

Angst & Liebe: sind wie Dunkelheit & Licht:

» Dunkelheit ist die Abwesenheit von Licht.

» Genauso ist die Angst ein Zustand, bei dem Liebe & Licht
fehlen.

» Licht bedeutet: ich schaue genau hin, ich laufe nicht weg! Da-
mit kannst Du also Deine Angst beleuchten.

Zusammenfassend gesagt:

=> Deine Angst stammt aus der Kindheit, z. B. durch die Ab-
hangigkeit von den Eltern und somit hat irgendwann das
Kind begonnen, an sich zu zweifeln und kam auf die Idee, es
sei nicht liebenswert.
Dein emotionaler Zustand als Erwachsene hidngt also stark
vom emotionalen und mentalen Befinden des Kindes in Dir
ab.

= Deine Aufgabe ist es, diese zu wandeln.
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Auf meinem Kanal findest Du eine effektive, dennoch simple Ubung,
Deine Angste in positive Energie zu wandeln.

Video: ,,Was tun mit meinen Angsten I einfache & simple, aber effek-
tive Ubung”:
https://www.youtube.com/watch?v=cUA4FZPOIZg&t=[s

Wichtig bei dieser Ubung:

» Du flihlst als Erwachsene die Geflihle des kleinen Kindes in Dir. Denn
als Kind hattest Du keine Anleitung dazu.

» Das Durchfiihlen von Gefuihlen macht Dich lebendig.

» Auch Du bist viel zu kopflastig und merkst nicht, wie viele unsinnige
und unwahre Gedanken Du am Tag produzierst und denkst.

» Du hast am Tag 60.000 — 80.000 Gedanken am Tag, wovon die meis-
ten negativ sein werden oder sich wie ein Karussell wiederholen.

» Niemand stirbt am Durchfiihlen seiner Gedanken, aber in Form von
Krankheiten, die durch das Unterdrucken von Gefuhlen entstehen.

» Wenn Du diese Ubung machst, kann es sein, dass Du danach sehr
miide oder kaputt bist. Aber: Du hast jetzt Jahrzehnte diese Angste
mit Kraft in Deinem Korper festgehalten und wenn Du sie nun loslasst,
ist es wie Muskelkater oder wie nach einer Massage schmerzen die
Muskeln zunachst auch einmal mehr.

Auf eine Hauptangst mochte ich etwas tiefer eingehen, denn sie ist nicht
nur beim Thema Sucht sehr pragend.

Die Angst nicht geliebt zu werden, ausgegrenzt zu werden, zuriick-
gestoBen zu werden, bestraft oder verlassen zu werden oder ir-
gendjemanden zu verlieren.

Die meisten Erwachsenen haben Angst, die Aufmerksamkeit, Anerkennung
oder Wertschatzung von anderen Menschen zu verlieren oder zu wenig da-
von zu bekommen.

Angst ist immer die Angst vor einem Mangel!

Sei es: Liebe, Freude, Geld, Erfolg, Gesundheit. Darum haben so viele Men-
schen Angst vor dem Alleinsein, dabei sind es in Wirklichkeit die kleinen
Kinder in uns, die Angst haben.
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( WICHTIG: Deine Angste fiihren Dich. Sie ma-
chen Dich unruhig — hauptsachlich den Kopf —
und Deinen Korper folgt.

Aber warum halten wir so an der Angst fest? Gibt es Vorteile fiir
Angst?

Wenn Angst so negativ ist, warum halten wir an ihr so fest? Warum freuen
wir uns nicht horrend, wenn wir Tools an die Hand bekommen, unsere
Angste zu l6sen?

Scheinbare Vorteile der Angst:

= Angst gibt Dir Sicherheit
Sicherheit, dass Du Dich dem Neuen nicht stellen musst. Sie schitzt
Dich vor dem Unerwarteten, dem ,,weiteren Bosen®, der ,lauernden
Gefahr®. Sie hiillt Dich in einen Schutzpanzer ein.

= Angst bewahrt Dich vor Angst
Wenn Du vor etwas wegrennst, dann kann Dir nichts passieren.
Denken viele. Vermeintlich.

= Angst gibt Dir Kraft

Du weiBt, dass das Adrenalin der Angst Dein Leben retten kann und Dir
immense Krafte verleiht. Es gibt zwei Mechanismen: der negative, bei
der die Angst Dir Kraft gibt, im Kafig zu bleiben und durchzuhalten. So
bleibst Du jahrelang in krankmachenden Situationen und Umgebungen.
Der positive Mechanismus: Du lernst diese Energie fur Dich zu nutzen.
Vielleicht hattest Du schon, wie ich, krasse Lebenssituationen, bei denen
Du Dich Dank Deiner Angst retten konntest — korperlich wie
emotional? Genau dieses Beispiel haltst Du Dir immer vor Augen. Es
gibt geniigend Beispiele von Menschen, die durch krasse Angste
gegangen sind und dadurch viel Kraft bekamen.

= Angst gibt Dir Orientierung
Du wei3t immer, was Du tun sollst.
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2>

Angst gibt Dir Aufmerksamkeit

Hast Du schon beobachten konnen, wie sich liebevoll um angstliche,
hilflose Frauen gekiimmert

wird? Durch Marchen haben wir alle die Vorstellung, dass der Prinz die
Prinzessin rettet.

Angst bewahrt Dich vor Deiner Eigenverantwortung

Indem Du alles deckelst, Dich verkriechst, wegschaust, einfach nicht
Dein Leben lebst, brauchst Du Dich auch nicht Deiner Verantwortung
zu stellen und kannst weiterhin allem und jedem die Schuld geben. Ein
weiterer Vorteil ist, dass Du auch nicht zu Deiner eigenen Meinung
stehen und diese verteidigen musst. Und Du musst nicht leben, sondern
wirst gelebt. Wie einfach und genial! Aber auch anstrengend, wie Du
gemerkt hast.

Angst vor der Verdanderung

Entdeckst Du Dich auch dabei, dass Du permanent alles kritisierst, viele
Menschen mit Deiner Rechthaberei und Diskussionsfreude nervst, dass
Du Dich durch Deine Angst nicht offnen brauchst und weiterhin perfekt
in Deiner ironisch-abwartenden Haltung verbringen kannst.

Angst vor der Angst

Eine wirklich machtige Strategie der Angst, die bei fast allen Menschen
auftauchte, die ich unterstitzen durfte, ist die Angst vor der Angst. Es
flhlt sich an wie ein riesengroBer unfassbarer Schmerz, der nicht
auszuhalten ist, und der Dir — bewusst — Angst machen soll, damit Du
ja nichts gegen Deine Angst tust. Sehr intelligent Deine Angst.

Denn: Sie hat Angst, dass Du sie nicht mehr wahrnimmst, dass sie also
verschwindet.

Angst vor dem Beginnen

Oft kannst Du nicht anfangen, weil Deine Angst Dir suggeriert, Du
konntest beim Anfangen etwas falsch machen. Dies kann sich in Satzen
auBern wie: ,,Ich wei} ja nicht, ob das die richtige Methode, Reha oder
Einrichtung fur mich ist.”, ,,Der Therapeut versteht mich nicht, denn
keiner kann mich verstehen.” usw.

Angst aufzuraumen

Erst kommt die Angst vor dem Beginnen und gerne gesellt sich die Angst
vor dem Aufraumen dazu. Denn was machen wir a) mit dem Miill und
b) wohin damit und c) wie flillen wir die leere Flache?
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=» Angst etwas zu verpassen
Diese Angst wurde uns so extrem antrainiert, was sich heute besonders
gut bei den Ubereltern spiegelt, die ihre Kinder schon im Kindergarten
mit Frihforderung, Chinesisch und Leistungssport drillen, damit diese ja
eine gute Karriere hinlegen konnen.
Ich finde diese Angst gerade bei Frauen und Alkohol immens wichtig, da
wir meist Uberfiillt sind von angeblich wichtigen Informationen und
Aufgaben, die wir stemmen mussen, dass wir abends gar nicht anders
“konnen”, als zu trinken, um abzuschalten.
Natiirlich zahlt auch Organisationszwang/-wahn, alles im Griff haben
wollen und Kontrolle haben wollen dazu.

= Angst gibt Dir den Grund, weiter zu trinken
Indem Du weiter wegrennst, Dich Deinen Themen nicht stellst, kannst
Du Dich ungeniert einfach weiter Deiner Sucht hingeben, denn, Du hast
ja einen echt triftigen Grund: DEINE ANGST!

Aus eigener Erfahrung:

Natiirlich war auch eine meiner groBten Angste, in meine Angst zu gehen.
Sie zeigte sich mir lang als Kiste an, die ganz weit unten lag und wo das Wort
,»Alkohol* darauf stand und an die ich nicht ran kam. Dann war sie ein dunk-
les Loch, durch welches ich durch musste. Und dann kam der ,,Supergau*:
Ich musste durch ein Schlangenmaul hindurch, um an die Erkenntnis zu kom-
men. Und ich habe zudem eine Schlangenphobie.

Aber eins kann ich Dir sagen:
a) Esist nie etwas passiert — denn ich sitze hier und schreibe diese Zei-
len.
b) Das, was danach kam, war so unbeschreiblich schon. Soviel Liebe.

Soviel ich.

Meine weitere Erfahrung mit der Angst ist,
dass ich mich medial (Youtube, Facebook,
Vortrdge, Biihnen, Buch etc.) hinstelle, mich
mit meinen Themen nackt mache, mich mit
diesem Tabuthema oute, mich schwach ma-

che, um Euch zu zeigen: Es passiert nichts.
” AuBer Deiner Freiheit.
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6.4 Alles ist wie es ist, nicht mehr werten oder bewer-
ten

Du kennst auch die ganzen Satze, dass Du nicht mehr werten sollst oder in
eine Kategorie stecken sollst. Aber merkst Du auch, wie schwer das ist, es
nicht zu tun? Bzw. hast Du es geschafft, mehrere Stunden oder sogar nur
einen einzigen Tag wertfrei zu bleiben?

Und ,,schlimm dabei ist auch oft, dass wir uns dann auch noch fiir das dafur
verurteilen, dass wir gewertet haben. Also eine ganz schone Abwartsspirale
an negativen Dingen in unserem System.

Als erstes:

Unser Verstand bewertet automatisch, was auch uberlebenswichtig war, ge-
rade beim Homo sapiens, aber auch bei uns, Gefahren einzuschatzen. Be-
wertung dient also unserer Sicherheit, die auch in unseren Reaktionen und
Entscheidungen mitspielen.

Folgende Impulse mochte ich setzen:

=> Wir sind es gewohnt, schwarz-weiB zu denken, in Kategorien zu den-
ken, damit wir uns das Leben leichter machen, sozusagen vereinfa-
chen. Dagegen spricht erst einmal gar nichts, sondern es kann ein na-
turlicher Filter-Prozess sein.

Wir leben in der Dualitat: hell/dunkel, gut/bose

L

Dabei gibt es kein Gut und kein Bose, alles eine Frage der Betrach-
tung. Ein Opfer braucht einen Tater und ein Tater braucht ein Opfer

Und du bist frei: Wer gibt mir das Recht zu sagen, was richtig und was
falsch ist. Wer gibt mir das Recht in der gottlichen Ordnung etwas
verandern zu wollen?

=> Wir sind 8 Milliarden Menschen, und meine Meinung soll mehr Giltig-
keit haben als die der anderen???

Wie kannst Du das Bewerten stoppen?

Werde zur Beobachterin Deiner Gedanken:

Du musst nicht alles glauben, was Du denkst. Stelle Dir z. B. vor, dass Dein
Gedanke eine Wolke ist und Du diese wegpusten kannst, oder dass diese
einfach weiterfliegt. Da sind Deiner Fantasie keine Grenzen gesetzt.
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Idee I:,,So wie ich.*

(aus dem Film ,, Awake — ein Reisefiihrer ins Erwachen® von Ar-
juna Ardagh):

Sie schlagt vor, dass wir uns beim Bewerten mit einbeziehen.
Sie sagt: ,,Verurteile andere so oft und so stark, wie Dein Ego
es mochte. Sage, was Du denkst — und dann hangst Du an
Dein ,,Urteil” den Satzteil ,,So wie ich* an.*

Beispiele:
» ,,Ist die doof — so wie ich.*
» ,,Die ist nicht perfekt — so wie ich.“
» ,,Die trinkt zu viel Alkohol — so wie ich.*

Idee 2: Nutze den Satz: ,,Das ist eine interessante
Meinung, die ich habe“

Diese Methode kommt aus dem Access Consciousness (vor
20 Jahren von Gary Douglas entwickelt).

Du wirst hier eingeladen, Deine Ansicht zu dandern -
von der Bewertung bis zum Erlauben:
» Zu jeder Ansicht sagst Du Dir — egal ob positiv oder
negativ: ,,Interessante Ansicht, die ich da habe*.
Dann warte einen Moment und beobachte, wie sich
Deine Ansicht andert.
» Wiederhole diesen Satz noch einmal und warte wieder.

» Dies machst Du solange, bis du keine Ansicht mehr
hast.

» 3 — 7 Durchgange sind erfahrungsgemaB erforderlich.

» Du wirst ein Gefiihl der Erleichterung und Freiheit spu-
ren und du horst automatisch mit dem Bewerten auf.
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7. Verstehe und erkenne Dich

Du wirst feststellen, dass Du jetzt Zusammenhange in Dir erkennst. Ver-
standnis Dir selbst gegenuber 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 anderen konnen Dir lediglich Moglich-
keiten aufzeigen.

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

= 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 riickwirts — Du bist oben am Berg der Schlechtig-
keiten gelandet — also gehe wieder runter — Schritt fiir Schritt...
Rein in die Liebe.

Warum Du riickwartsgehen sollst? Und nicht nach oben? Deine
Kraftquelle ist die Liebe — und die findest Du nicht oben oder im AuB3en
— sondern sie ist in Dir, in Deinem Herzen.

Wir haben gelernt, dass wir nur zum Ziel kommen, wenn wir die Me-
chanismen von ,,hoher — weiter — schneller* befolgen.

NUR: Du weiBt, wo Du mit diesen Mechanismen gelandet bist. Daher:
gehe ruckwarts — und erinnere Dich an Momo.
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Hodhepunkt der ,,Schlechtigkeiten*
Chaos, Sumpf, Morast

100 % Liebe

Dein Ursprung - Deine Kraftquelle
Deine Feuerquelle des Lebens
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7.1 Die Macht deiner Verletzlichkeit = nackt machen

Ich hatte viele Momente, wo ich wirklich am Boden lag und nicht mehr
konnte, wo mir alles zu viel war und ich wusste: Entweder ich oder ich! Und
auf einmal kam eine Kraft in mir hoch, die ich nie beschreiben konnte, be-
sonders nicht, woher sie kam. Sie war heftig, Grenzen setzend, wie ein ra-
sender tosender Tsunami und hat mich schnell wieder auf die Beine gebracht
und den anderen sofort und eindeutig ihre Grenzen aufgezeigt.

So ahnlich erlebte ich dies auch in Momenten, wo versucht wurde, mir wirk-
lich emotional weh zu tun. Auch da gab es auf einmal diesen Hebel, der sich
wie von selbst umlegte und ich vollig klar wurde: Und ich einfach in einer
absoluten Ehrlichkeit und Intensitat zu meiner Schwache stand. Und auf ein-
mal war Ruhe, sie trauten sich nicht weiter.

Heute weil3 ich, dass ich durch mein mutiges ,,Nacktmachen‘‘ absolut
authentisch, kraftvoll und ehrlich fir die anderen war, dass es einfach nichts
dazu zu sagen gab. Diese Schwache nahmen sie als unheimliche Starke war.
Ich heute auch.

= Deine Verletzlichkeit ist die unheimlich miachtigste Starke,
sozusagen der Geheimtipp der Starke! Denn dann bist Du authentisch,
menschlich, ehrlich. Einfach Du.

=>» Und Du ubernimmst die absolute Verantwortung fiir Dich, denn
Du stehst in allen Lebenslagen zu Dir.

=> Du rennst nicht weg, erklarst keinen ,,Miill, sondern zeigst Dich in
allen Facetten.

(( Mache Dich nackt, in allen Bereichen. Und Du fin-

dest Deine komplette Starke.
Trau dich. Es lohnt.

Ich glaube, Dich physisch vor Menschen aus-
zuziehen ist weniger schlimm als ihnen alles

von Dir zu erzahlen.

Kapitel 7 — Verstehe und erkenne Dich || Seite 90



Die Liebe in der Sucht || aufg%acht!

A

Sei stark
und heule!

L]
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7.2 Gedanken - raus aus dem Gedankenkarussell

Wei3t Du, dass Du ca. 60.000 - 80.000 Gedanken pro Tag hast?
Und wie viele sind bei Dir davon negativ?

Frage: Schaust Du auch gerne Sonntagabend den Tatort oder generell Kri-
mis? Weilit Du eigentlich, was Du Deinen Gedanken damit antust?

>

>

>

Du programmierst Dich auf Krimi, Drama, Streit und negative Beein-
flussungen.

Fernsehen, Radio, etc. beschaftigen sich mit Sensationslust, Angsten,
Fiktion. Du setzt Dich somit freiwillig negativer statt positiver Reiz-
uberflutung aus.

Die Medien halten uns den Spiegel unserer Gesellschaft vor: Sie reflek-
tieren und verstarken, was Publikum/Zuschauer anzieht (Magnet). Und
da wir von Angsten geprigt sind, ziehen uns Angste an. Es wird absor-
biert oder gefiltert, was nicht nutzlich ist, um uns von unserem lang-
weiligen Alltag oder den Problemen abzulenken. Gewollte Zerstreu-
ung sozusagen.

Verrohrung macht krank.

Auf das Element Wasser bezogen, das 70% unseres Korpers ausmacht,
wirken ,,Rohre* (heute in diesem Fall Kabel) wie ein Entzug an Le-
bensenergie, die Lebendigkeit bzw. die Information der Quelle wird
abgewandelt. Was machen also die Rohre, durch die wir diese gefil-
terte Fernsicht erhalten, mit uns?

Aber auch viele wissenschaftliche Studien haben schon lange belegt,
was standiger Konsum von Dramen und Gewalt mit unserer Psyche
macht.

Beschaftigung mit dem Negativen zieht Negatives an. Man program-
miert sich auf Negatives. Denke dabei an Magnetismus.

(‘ Bedenke:

Wir leben in einer informationsiiberfluteten Welt: Wir
werden permanent mit angstmachenden und negativen In-
formationen uberschiittet: Tageszeitungen, Nachrichten,
Werbung, Erziehung, Schule, Arbeitsplatz, Freundes- und
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Bekanntenkreis, Stammtisch oder Kaffeekranzchen, Ver-
eine... also immer und uberall!

Wenn Du Dich den ganzen Tag den ganzen Informationen
aussetzt, wie sollst Du dann abschalten lernen?

Als Kinder oder Jugendliche konnten wir noch gut abschalten, bis die Mihlen
Dich mude gemahlen haben und Du zur Flasche gegriffen hast.

=» Oft merken wir gar nicht mehr, was wir alles Falsches iibernom-

Kapitel 7 — Verstehe und erkenne Dich

men haben, welche falschen Verantwortungen wir tragen, wir
konnen sie nicht richtig kanalisieren, weil wir es nie gelernt haben.
Als Beispiel: Ich kann in 20 ,,Fenstern® zeitgleich denken, in einer un-
glaublichen Geschwindigkeit. Und ich habe gelernt, meine Gedanken
zu saubern, so dass sie fast immer positiv sind.

Das permanente Denken wurde uns uber Jahre hinweg antrai-
niert, besonders von uns selbst, weil wir auf die ganzen angsteinflo-
Benden Satze, Meinungen und den antrainierten Perfektionismus ge-
hort haben. Besonders Gedanken im und ums Auf3en:

O richtig zu sein
O alles richtig zu machen: im Job, im Privatleben, in der Beziehung etc.

0 Manipulation durch die Massenmedien:
Uberall wird Angst, Terror und Gefahr gezeigt, denn es verkauft
sich besser! Oder wann siehst Du positive Berichte lber z. B. die
Unterstitzung einzelner Familien in der Corona-Krise in Peru?

Manipulation durch Werbung:

»WeiBer als Weil3”: als Motivator, noch weil3er und besser sein zu
wollen. Der permanente subtile Hinweis, dass Du alles berticksichti-
gen musst, um es zu schaffen. Nichts kannst Du richtig machen, es
konnte immer was passieren!

Das Spielen mit dem Falsch sein:

Unperfekt ist in Realitat echt, aber niemand mochte unperfekt sein,
sondern lieber den Schein nach auBen festigen, indem wir selbst zu
den perfekten Schauspielern werden, die wir im Fernsehen sehen.
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66

sGedanken senden ein magnetisches Signal aus,
welches die entsprechende reale Sache zu lhnen

’ ’ zuriickzieht.” Dr. Joe Vitale

Aber warum sind wir so unfrei? Warum leben wir so im
AuBlen?

Dazu ein paar Anregungen:

»

M

M

»

>»

»

»

»

Je mehr Du Dich informierst und berieseln lasst, desto mehr lebst du
im AuBen und tragst immer mehr Verantwortung.

Je mehr Verantwortung Du tragst, desto mehr Gedanken machst Du
Dir.

Je mehr Gedanken Du Dir machst, desto mehr Verantwortung tragst
Du — SCHEINBAR!

Thema Nachrichten: Fragen an Dich:

Ist es wirklich wichtig, den ganzen Tag ,,alle” Informationen anzu-
schauen und aufzunehmen? Denn sie wiederholen sich standig. Oder
ist es sinnvoller, gezielt diese anzuschauen?

Wie geht es Dir dabei? Fiihlst Du Dich wohl, bestens informiert, von
den Medien aufgehoben? Oder bist Du danach aggressiv, genervt, gela-
den, willst vielen die Meinung sagen etc.

Hore auf Dein Herz. Alle Informationen kommen zu Dir, die zu Dir
kommen sollen.

Losung: Lege Dir eine bestimmte Zeitspanne fur Nachrichten fest, und
schaue auch alternative Medien.
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Ein wirklich wichtiger Punkt fiir das Verstehen Deines Gedanken-

karussells:

=» Wenn wir eine negative Meldung héren, Uberpriift unsere

Wi ie entsteht liberhaupt unser Gedankenkarussell?

2>

2>

>

Wann hat es bei Dir angefangen, dass Du nicht mehr Herrin Deiner

Psyche (unser Gedankenfilter), ob diese wahr ist oder
nicht. Sie hat auch Zeit zu fragen, ob diese Nachricht ei-
nen betrifft oder nicht und was man dagegen tun kann.

Wenn wir allerdings — was fiir Nachrichten noch wenig ist
— zehn negative Meldungen zeitgleich zu horen bekom-
men, schlagen diese durch unseren Gedankenfilter.

Wir geraten sofort in den Zustand der diffusen Angst!

Je ofter Du Dich also dieser diffusen Angst aussetzt, desto
groBer wird sie naturlich.

Ein Beispiel, welches ich gerne nennen mag:

Beobachte die Menschen, die meisten sind doch gehetzt,
genervt oder verstimmt. Und jetzt lache auf einmal laut o-
der sei rundum frohlich und beobachte dann ihren Ge-
sichtsausdruck: sie werden bestimmt denken, dass Du
Drogen genommen hast.

Hier gilt wieder: Deine Energie — somit Deine Gedanken — folgen Dei-
ner Aufmerksamkeit. Und wenn Du Dich immer auf das Negative fo-
kussierst, zieht das Negative Deine Gedanken automatisch an.

Du merkst es auch: Je mehr Du aufs Handy schaust, desto mehr musst

Du danach schauen. Das nennt man auch Sucht.

Bildlich ausgedriickt: Je mehr Du Dich damit beschaftigst, desto groB3er

wird der Motor in Deinen Gedanken.

Gedanken warst?

Wann sind sie so laut geworden, dass Du sie nur noch loshaben wolltest

und sie betdubt hast?
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Merkst Du ihn auch, diesen Jemand, der dauernd in Deinem Kopf
plappert, der alles kommentieren muss, bewertet und immer ,,seinen

Senf™ dazu geben muss.

Es ist wie eine richtige Krankheit und Plage! Aber es ist nur Dein gut trai-

nierter Verstand.

Beobachte einmal, wie oft Du am Tag bewertest:

Satze wie:
,,Das ist falsch, weil...*

M

» ,,Das tut man nicht...“

» ,,Dem habe ich es aber gezeigt, weil man geht nicht mit einem kleinen

Kind bei Rot liber die StraBe.*

» ,,Man zieht seine Schuhe nicht falsch an.*

Ein kleiner Exkurs — unsere Gehirnfrequenzen

Du siehst hier unsere Gehirnfrequenzen. Meist sind wir durch das AuBen im
obersten Gehirnbereich und das Iost Stress in unserem Korper aus. Und
wenn dieser nicht abgebaut werden kann, werden wir krank — bei Dir die

Alkoholsucht.

So kannst Du es Dir auch vorstellen, wenn dauernd negative Nachrichten
auf Dich einprasseln, Du wirst im Gamma-Wellen-Bereich sein.

Gamma-Wellen
28~ 500 Hz

Beta-Wellen
13-28H:

Alpha-Wellen
8-13Hz

Theta-Wellen
| Y

Pa /\ Delta-Wellen

03 -4Hz
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Stress, Spitzenleistungen, hohe Konzentration oder Kreativitat,
starke Fokussterung

Marmalzustand, wach, aktiv, konzentriert,
Fokus nach aussen gerichlet
(ab 12 tahren)

entspannter Zustand, passiv,
riicht fokussiert
(6= 12 Jahre)

Hypnose, Meditation, tiefe Entspannung, REM-Schiafphase,
Zugang zum Unterbewusstsain,

Fokus nach innen gerichtet

(2-&Jahre)

traumlaser Schlaf, regenerierend
(0 -2 dahre}
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Was ist zu tun? — Raus aus dem Gedankenkarussell

=» Wenden wir uns unserem Inneren zu, dort gibt es kein Gedankenka-
russell, dort sollte nur bedingungslose und allumfassende Liebe sein.

= Wenn Du jeden Tag das Gleiche denkst, dann wirst Du jeden
Tag das Gleiche erleben, dadurch baust Du Lebensprogramme, die
sich wiederholen.
Nimm jeden einzelnen Gedanken, den Du hast und prife: wahr oder
nicht wahr. Und bastle Dir neue Gedanken.

=>» Das ist anfangs miiBig, aber es lohnt sich.

= Das ist der erste Schritt in die Suchtfreiheit.

=> Lenke Dich ab. Langeweile ist das Gift fiir unser Gehirn, fiir unser
Gedankenkarussell. Singe z. B. oder Jongliere, denn Dein Gehirn kann
nur eine Sache zeitgleich.
Langeweile ist ursprunglich dafur da, kreativ zu werden. Leider haben
wir das meist verlernt, so dass wir es neu lernen diirfen oder sogar
mussen.

=>» Fange an zu zeichnen, malen, singen, tanzen, Sprachen zu lernen. Es
gibt so vieles, was SpaB8 macht und Dich aus dem Gefuhl der Lan-
geweile holt.

=> Ich habe mich bewusst der Rosskur des Langweilens unterzogen —
und ich habe mich wirklich gelangweilt. Mir war es wichtig, dieses
Gefiihl aushalten zu lernen. Und ich gebe zu: es war echt langweilig,
aber Sucht langweilte mich viel mehr.

=> Jetzt fiille ich es automatisch mit spannenden Dingen, die ich als
Kind/Jugendliche gerne gemacht habe: Rutschen runtersausen und
wieder hochklettern, Trampolin springen, lesen, dosen bzw. medi-
tieren etc.

= Werde zur Beobachterin Deiner Gedanken — lass sie plappern
wie einen Wasserfall.
Du musst nicht alles glauben, was Du denkst.

=» So wie Du Dir diese negativen Gedanken antrainiert hast, trai-
nierst Du sie Dir wieder ab. Und ja: das ist Arbeit. Der Anfang ist
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immer etwas schwerer. Du bist auch nicht von heute auf morgen in das
Gedankenkarussell eingestiegen und gefangen gehalten worden. Und Du
kommst schneller wieder raus, als Du ,,reingeraten® bist!

=> Gehe in Dein Herz und priife, was ein wahrer Gedanke ist und
was nicht. Dein Korper spiegelt es Dir.
Das kommt daher, dass wir gelernt haben, nur auf unseren Verstand zu
horen, und nicht auf das Herz. Und weil beide nicht mehr zusammen
arbeiten. Bei den meisten ist ebenfalls das Halschakra ,,gesperrt®.

Ubung dazu siehe Kapitel 10.8

=» Nachts, wenn die Gedanken kreisen, Du keinen Schlaf mehr findest
und es Dir unmoglich erscheint — stehe auf!

- Nutze die Zeit sinnvoll, und verbiete Dir das Denken!
- Mache Deinen Haushalt.
- Mache etwas Kreatives.

=> Schreibe auch gerne Deine Gedanken auf, damit sie Dich sozu-
sagen verlassen.
Anmerkung: ich dachte auch, dass ich dieses Buch diktieren lassen kann,
da ich lieber rede als schreibe. Es gab Probleme und dann war mir klar:
ich muss aktiv schreiben! Ich habe eine Verletzung an der Hand, mit der
es mir schwer fallt zu schreiben. Aber ich merke: mit jedem Wort
werde ich leichter.

=>» Meditiere. Auf meiner Webseite habe ich eine schone Heilreise auf-
genommen mit der Intention, Dich zu heilen.

https://www.youtube.com/watch?v=YuteRqGXNBg&t=2s

=>» Sage aktiv Stopp! Steige aus Deinen Gedanken aus. Denke andere
Gedanken - bewusst.
Ja, das ist anfangs noch etwas schwierig, aber auch hier gilt: Ubung
macht den Meister.

Und bitte keine Abwertung, weil Deine antrainierte Ungeduld mit Dir
durchgeht. Liebe Dich fiir alles, was Du bist. IMMER!
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=» Mache doch ein Spiel daraus: Nimm zwei Blatter, lege diese auf den
Boden. Auf das eine schreibst Du ,,negative Gedanken und auf das an-
dere ,,neue Gedanken®.
Dann hupfe von rechts nach links und fuhle, was mit Dir passiert. Und
versuche Deine negativen Gedanken auf dem linken Blatt zu lassen.

= Gedanken als ,,Luftblasen‘ wahrnehmen, die mit jedem aus-
atmen aus Dir rausgehen und mit jedem bewussten Einatmen at-
mest Du goldenes Licht ein, welches voller Freude, Liebe und Sonnen-
schein ist.

=> Schiittle Dich und Deine Gedanken ab. Schittle Dich durch.
Schiittle, lache, tanze, wackle dabei. Diese Ubung kenne ich von Psycho-
logen, die die Themen nach ihren Sitzungen ausschiitteln. (Korperar-
beit)
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7.3 Eifere Buddha nach! Ruhe, Gelassenheit und Ab-
sichtslosigkeit

Auch hier ein kleiner niitzlicher Auszug, die Du anwenden kannst, um
mehr Ruhe und inneren Frieden zu bekommen, so dass kein Suchtdruck
entsteht.

7.3.1 Ruhe
Dinge in Ruhe angehen & erledigen

Auch wenn es hier in Deutschland fast ein Unwort geworden ist, glaube mir,
selbst ich als ,,mega Aktivkekschen® habe es wieder gelernt, Dinge in Ruhe
und Liebe anzugehen. Und ich habe mich dafiir aktiv entschieden.

Naturlich habe ich aber auch Phasen, da brenne ich vor Leidenschaft, da muss
ich Gas geben, weil ich es will. Und das ist eine ganz andere Motivation als
tun zu mussen.

Ich hatte auch schon immer den Leitsatz: ,,Weniger ist mehr — aber davon
nicht genug. Wie ich schon erwihnt hatte, leben wir in einer Uberflussge-
sellschaft an Informationen und Dingen, die wir tun sollten, missten und
gerne tun wirden. Ich als Scannerpersonlichkeit/Vielbegabte habe so immens
viele Interessen, dass ich fast alles gerne machen wiirde. Ok, dann mache ich
sie eben hintereinander.

Dennoch ziehe ich mich immer wieder aktiv zuriick, weil ich Ruhe benotige.
Sogar mehr als andere, da ich bis vor ein paar Jahren nicht wusste, dass ich
hypersensitiv und — sensibel bin und somit mehr Riickzugsraum brauche, um
mich zu erden.

=>» Streiche weiterhin konsequent Sitze wie ,,Ich sollte,
ich misste, da passiert sonst etwas...”.

=» Streiche weiterhin Deinen Perfektionismus aus Dei-
nem Leben. Ja, auch ich liebe ein sehr

=>» sauberes Haus, NUR sind Freude und SpaB am Leben
wichtiger als Ordnung. Und wenn Du wieder SpaB
hast, dann wird das Aufraumen Dir wieder wesentlich
leichter von der Hand gehen und das wird Dir neuen
SpaB und somit mehr Freude machen. Und dies alles
fordert Deine Suchtfreiheit!
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=» Siehe dazu auch Kapitel ,,11.9. Ruheoasen- Ruheoa-
sen, kurze Auszeiten und Dich ,,auf null” setzen®.
oder Kapitel ,,2.2.4 Druck raus — Ruhe, Zeit & Gelas-
senheit rein®.

sWer das Ziel kennt, kann entscheiden. Wer ent- (‘
scheidet, findet Ruhe.

Wer Ruhe findet, ist sicher. Wer sicher ist, kann
iiberlegen. Wer iiberlegt, kann verbessern.”

” Konfuzius

Suche Ruhe im AuBlen & Innen
Warum wirst Du im Wald ruhig?

Gedanken ruhig werden lassen bzw. lernen, dass Du sie nicht so ernst neh-

men musst. Korperlich - sich aus der Komfortzone wagen.

sWenn du im Recht bist, kannst du dir leisten, die (‘
Ruhe zu bewahren, und wenn du im Unrecht bist,
kannst du Dir nicht leisten, sie zu verlieren.

’ Mahatma Gandhi
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71.3.2 Gelassenheit ((
»Gott gebe mir die Gelassenheit, Dinge hinzuneh-

men, die ich nicht dndern kann, den Mut, Dinge zu
dndern, die ich dndern kann, und die Weisheit, das
eine vom anderen zu unterscheiden.” Reinhold

’ Niebuhr

Bedenke:

»

»

»

>»

»

Es gibt kein richtig oder falsch. Sehe ,falsch* als Lernfeld an.

Alles geschieht zum passenden Zeitpunkt, somit ist alles ok, so wie es
ist. Allein, dass Du dieses Buch liest, verandert Deinen Weg!

Du hast alles, in jedem Moment, so gut gemacht wie Du nur konntest.
Und die anderen auch.

Setze Dich nicht wieder unter Druck, gehe alles gelassen an.
Du bist nicht von heute auf morgen siichtig geworden.

Verlasse die alten Wege - hoher, schneller, weiter -
denn diese haben Dich krank gemacht.
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7.3.3 Absichtslosigkeit
Die Konigsdisziplin der Leichtigkeit des Lebens

Wir sind es gewohnt, etwas zu tun, um etwas zu bekommen. Und wir den-
ken, dass dies der einzig richtige Weg sei.

Wie lange hast du Dich an einem Erfolg in Deiner Firma, z. B. toller Ver-
tragsabschluss, gefreut? Meist... keine Minute. Denn dann kam schon etwas
Neues und dann wolltest Du noch mehr Anerkennung, und noch mehr Er-
rungenschaften. Warum dem so ist? Es sind Ersatzbefriedigungen.

AuBerer Erfolg — Haus, Geld, Du erfreust Dich meist nicht daran und willst
dann immer mehr, denn das ist in dieser kapitalistischen Gesellschaft so ver-
ankert. Oder bist Du gliicklich und zufrieden, uber alles, was Du hast?

Und so funktioniert auch Deine Sucht!

Auch hier gilt: Handle und denke aus dem ,,Gegenteil* heraus!
Beispiel: Wenn ich absichtslos ins Training gehe, dann liebe ich alles, was
dann geschehen wird, sei es, dass ich schnell bin oder gefuhlt untergehe.
Alles, was sein wird, ist klasse. Und das setzt mich weder unter Druck, noch
ist es gegen meine Natur.

=>» Setze Dir keine Ziele, denn sie kommen aus dem
Kopf, dem Verstand, nicht aus dem Herzen. oo

=>» Denn Ziele setzen bedeutet meist: ,,Jch mache
etwas um.... zu...“

=>» Entscheide Dich — dann kommt die Intention aus
Deinem Herzen und somit folgen Deine Ziele auto-
matisch und sind tatsachlich aus dem Herzen.
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8. Raus aus dem Widerstand: Hore auf zu kamp-
fen

8.1 Hore auf zu kampfen

Denk mal dariiber nach, wie oft Du kampfst

Kampf gegen Krankheiten & Deine negativen Gefiihle
Kampf gegen Partner, Kinder, Expartner, Mitarbeiter, Chefs
Kampf gegen Terroristen, Feinde, Religionen

M

M

M

» etc

....und wieviel Kraft Du dabei verschwendest, so dass Du nicht nur
abends ausgelaugt bist!

Kampfen macht Dich krank, halt Dich ab, gesund zu werden. Du weiBt ja:
Druck erzeugt Gegendruck.

Nimm genau den anderen Weg — den Weg der Liebe, Dankbarkeit, Verge-
bung, Ruhe, Zeit und Gelassenheit.

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

C]bung:
Vergleiche einmal die Reaktionen Deines Korpers:
» Sage laut zu Dir die Worter ,,Kampf™, ,,Streit",
,Zorn“ oder denke an unangenehme Situationen. Py
» Was passiert mit Deinem Korper? Zieht er sich zu-
sammen? Wirst Du nervds? Wo spiirst Du was?

€

» Sage Dir nun die Worter ,,Liebe®, ,,Dankbarkeit®,
,Freude und schaue, wie sich Dein Korper jetzt an-
flihlt. Wahrscheinlich verdnderte sich bereits etwas
beim Sprechen und im Klang Deiner Stimme.

= Kampf bedeutet immer Anstrengung. Liebe dagegen ist
leicht, frei und unbegrenzt.
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8.2 Verstand und Wille reichen nicht aus, um aus der
Abhangigkeit zu kommen

Es ist Deine Entscheidung. Eine Entscheidung, Deine Schatten, Deinen unge-
lebten & unterdriickten Dingen auf den Grund zu gehen, warum Du aus dem
Tritt gekommen bist, was zu Deiner Sucht gefiihrt hat.

Naturlich hilft hier die klassische Analyse und Gesprachstherapie, aber um
an die Wurzeln ranzukommen, dauert diese Form der Traumawiederholung
oft Jahrzehnte, ohne oft zwischenzeitlichen Erfolg. Und je ofter ich etwas
wiederhole, desto mehr manifestiere ich es im Unterbewusstsein. Und Un-
terbewusstsein kennt keine Zeit.

Gerade willensstarke Menschen neigen zur Sucht und tun sich damit schwe-
rer, sich wieder davon zu befreien, denn sie gibt es im Prinzip doppelt. Und
beide sind gleich stark. Du kannst es Dir wie das Engelchen und das Teufel-
chen auf Deiner Schulter vorstellen, die beide mit Dir reden. Und beide sind
gleich stark, nur: das Teufelchen hat das Suchtmittel als Waffe.

Viele sagen ja, dass Du einfach nur willensstark sein musst, um ,,abstinent"
zu werden. Und die meisten verzweifeln daran. Sind denn alle Menschen
dann willensschwach?

Leider nein. Denn der Wille ist ja das Problem. Solange man etwas will, ist
man nicht direkt in der Umsetzung, man will es nur, das liegt in der Zukunft.
Und mit dem Willen, dem Verstand allein geht dies nicht, sondern es ist (fast)
noch schwerer.

( Der Hebel ist Deine Herzensentscheidung: Deine
Suchtfreiheit. Deine Gesundheit.
Und diese Entscheidung kommt aus dem Herzen und
geht liber den Verstand und inkludiert alles in Dir, so
dass dem nichts im Wege steht.

Falls Du Dir schwer tust, dann schaue einmal, wann Du welche Entscheidun-
gen getroffen hast und wann es Dir besonders leicht gefallen ist, diese ein-
zuhalten? Menschen, die sich entscheiden, vegetarisch zu leben, tun dies aus
Uberzeugung und somit sind die ,,Entzugserscheinungen‘ meist gut auszuhal-
ten.
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= Bedenke, Dein Verstand ist der Feind Deines Vertrauens.

= Lerne wieder auf Deine Intuition zu horen, auf Deinen
Bauch und letztendlich auf Dich.

8.3 Konkurrenz versus Kooperation

Von klein auf sind wir schon auf Leistung und Wettkampfe gepolt worden.
Ich gebe ehrlich zu: Ich mache heute noch gerne Wettkampfe aller Art, ein-
fach weil sie mir SpaBB machen, sonst mache ich sie nicht. Und ich frage mich
heute, wie ich dazu stehen wiirde, wenn ich ohne dieses Leistungs- und
Wettkampfdenken aufgewachsen ware?

Jedoch kommt gerade bei uns Frauen das Geflihl des Nicht-Gentigens aus
diesem Denken. Und auch das Patriarchat hat uns eingeimpft, dass wir an-
dere schlecht machen missen, um besser da zu stehen. Das fand ich schon
immer krank und litt darunter sehr.

Wir brauchen ein Mit- und Fiireinander, Kooperation, gegenseitiges Unter-
stlitzen, Wertschatzung, Anerkennung — besonders von anderen Fahigkeiten.
Welche Geistesblitze entstehen, wenn wir eine Kommunikation und Verhal-
ten in Achtsamkeit, auf gleicher Augenhohe und ohne Konkurrenz haben?
Eine tolle Kooperation oder sogar Symbiose.

Das Gefuhl fireinander wieder finden, um nicht allein sondern All-ein zu
sein.

Die Zeit des alles alleine Schaffens ist nun vorbei. Endlich ist das Feld geoffnet
fir neue Wege der Gemeinschaft.

Entfalte Dich — trotz Familiendasein: denn nur dann bist Du ein leuchtendes
Vorbild fiir Deine Kinder, wie sie ihren eigenen Weg finden und gehen kon-
nen.

Vernetze Dich mehr, so kannst Du unliebsame Themen abgeben und das
tun, was Du gerne machst und kannst.

=> Je authentischer Du wirst, desto leichter wird alles gehen.
Dich gibt es nur einmal. Demnach hast Du keine Konkurrenz. Und somit

gibt es Deinen Weg auch nur einmal.

= Nur Mut und fange an...
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9.

Entscheide Dich

Frage Dich:

»

»

»

>»

>»

»

»

>»

Mochtest Du weiterhin jeden Tag kampfen missen, damit du keinen
Tropfen Alkohol mehr trinkst?

Mochtest Du weiterhin leiden? Fast jede Sekunde Deines Lebens?

Mochtest Du weiterhin jeden Tag getriggert werden oder Angst ha-
ben, dass irgendwo Alkohol enthalten ist und Du wieder riickfallig
wirst? Oder sogar nie die Sucht verlassen kannst?

Mochtest Du weiterhin jeden Tag Abwertung, Schuld oder Scham spii-
ren mussen, weil Du zur Flasche gegriffen hast?

Mochtest Du weiterhin auf dieser endlosen Suche sein und nie finden
— und nicht wissen, was Du suchst?

Einmal Alkoholiker — immer Alkoholiker
»Ich bin nur ein Glas davon entfernt — ein Leben lang.
Du bist todkrank — unheilbar — fiir immer.

Oder lieber:

»

>»

»

»

»

»Ich bin frei von Sucht.

»lch entscheide, ob ich jemals wieder Alkohol konsu-
miere.*

»lch entscheide, ob mich Alkohol jemals wieder trig-
gert.”

s»slch bin frei von Schuld- und Schamgefiihlen.*
»lch lebe ein erfiilltes selbstbestimmtes Leben.*

Du kannst Dich entscheiden:
Bleibst Du in den krankmachenden und -haltenden Gedanken oder entschei-
dest Du Dich fiir ein suchtfreies, selbstbestimmtes Leben.

Deine Entscheidung ist der Dreh- und Angelpunkt.

Lege den Hebel um, aus dem Herzen.

Keine Entscheidung aus dem Verstand. Aber wirke mit Deinem Denken
nachhaltig auf Dein Verhalten ein.
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Ich bin sogar so weit gegangen, dass ich mich entschieden habe, dass mir
selbst beim Anblick von Alkohol schlecht werden soll.

Es steht und fallt mit diesem wichtigen Schritt: Du musst Dich entscheiden.
Frage Dich: Wann hast Du schon einmal in Deinem Leben eine extrem wich-
tige Entscheidung getroffen? Und wann ist es Dir wie leicht oder schwer
gefallen? Je Uberzeugter Du warst, desto leichter Deine Entscheidung und
Umsetzung bzw. Einhaltung. So auch mit Deiner Suchtfreiheit.

Wenn Du diesen einfachen und ganz simplen Trick erkennst, wirst Du nie
wieder nach falschen Sachen stichtig werden. Dann, verspreche ich Dir, wirst
Du ,,suichtig” 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: Yeah,
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 wie-
der ent-schaffen.
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9.1 Du entscheidest Dich fiir Liebe & Suchtfreiheit

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, d. h. Deine ne-
gativen Geflhle, Traumen, Krankheiten etc., liebst und diese transformierst,
desto weniger Macht hat Deine Sucht nach Alkohol. Sie verschwindet auto-
matisch, 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 oder dieses
Eins-Sein aus. Ich glaube, wenn er Dir sagen wiirde, dass Du ein Idiot seist,
wirdest Du ihn anlacheln und Danke sagen. Warum!? 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 Gefiihle)

» 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 M
authentisch.

» Ich entscheide, ich bin authentisch.
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Anmerkung: Hier habe ich bewusst das Wort ,,nicht“ genommen, denn dies ist
ein wichtiger Erkenntnisschritt in Deinem Prozess. Und eine sehr heftige Ubung,
dieses ,,nicht auszuhalten.

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

Ubung I:

Léchle 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 posi-
tiven Wirkungen sind schon lange bewiesen und sofort
sptirbar, was fuir mich das Wichtigste ist.

Ubung 2:
Hdnge iberall in Deinem Haus Idchelnde Smileys oder
Dinge auf, bei denen Du ldcheln musst.
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9.2 Verantwortung abgeben, wieder neu iibernehmen

Wenn ich die Welt beobachte, darin bin ich eine Meisterin, musste ich fest-
stellen, dass Verantwortung fiir viele Menschen Unterschiedliches bedeutet.
Und ich weiB3, dass wir alle wissen, was Verantwortung ist und bedeutet.
Daher brauche ich kein Kapitel daruber zu schreiben. Denn ich gehe davon
aus, dass Du viel zu viel Verantwortung fur andere Ubernommen hattest und
zu sehr im Mitleiden als im Mitgefiihl warst.

Warum habe ich es dennoch geschrieben? Weil es ein immens wichtiges
Thema fiir Deine Suchtfreiheit und Deinen personlichen Weg ist.

Nur kann ich Dich sensibilisieren, Dich zu Uberprifen, was es fiir Dich be-
deutete, jetzt bedeutet und wie Du in Zukunft damit umgehen willst.

Woas bedeutet Verantwortung fiir Dich?

Fiir mich friiher:

Schwere, Last, Arger mit u. a. Behorden, Expartner, Jobs in GroBkonzernen,
Mobbing, Langeweile, Anpassung; so langweilig sein, wie die Erwachsenen
(siehe Pippi Langstrumpf Fraulein Prusseliese), nicht lachen, ernst sein, uber-
all Gefahren sehen, die es nicht gibt, u. v. m.

Heute: mich meiner Ganzheit zu stellen, das bedeutet mich mit allen posi-
tiven wie negativen Anteilen annehmen und zu lieben; mich meinen Schat-
tenthemen zu stellen und nicht davon zu laufen; Grenzen setzen; fiir Klarheit
sorgen; Selbstflirsorge und alles, was ich hier schreibe anzuwenden, um die
beste Version meiner Selbst zu werden.

Kennst Du ,,Ronja Riubertochter* von Astrid Lindgren?

Sie soll sich vor Dingen in Acht nehmen und sie macht es, indem sie sich
diesen Dingen aktiv stellt, mit Mut zur Eigen-Verantwortung. Sie interpre-
tiert dies somit anders als es ,,eben* Erwachsene tun.
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Spiire und schaue mal bei Dir genau hin:

= Wo iibernimmst Du Verantwortung?
Ich: Ich habe immens viel Verantwortung tibernommen, da ich alles
komplett alleine gestemmt habe. Fiir meine Kinder, fiir meine Selbst-
standigkeit, fir Freunde, fur Klienten, fiir viele andere Menschen, die
meinen Rat wollten.

= Wo iibernimmst Du zu viel Verantwortung oder sogar fal-
sche Verantwortung?
Ich: Dass ich mich immer fiir alle Menschen verantwortlich fuhle, ihre
Fragen ernst nehme, deren Antworten, die sie dann nicht horen wol-
len, weil sie in die Verantwortung gehen mussten.

= Wo fiihist Du Dich Dingen gegeniiber ohnmaichtig, bei denen
Du aber Verantwortung iibernehmen solltest? Und greifst lie-
ber zum Suchtmittel?

= Wo sitzen bei Dir Deine negativen Gefiihle, fiir die Du nicht
verantwortlich sein magst,
z. B. die Gefiihle Schuld und Scham, die bei Sucht immens prasent
sind?

= Wo und wann iiberfordert Dich Verantwortung?

Aber was ist denn dann Verantwortung?
Eigen- oder Selbstverantwortung bedeutet:
» fiir Klarheit sorgen
» Grenzen setzen
» Einhaltung der Grenzen einfordern und ,,durchzie-
hen*

Verantwortung ab jetzt wirklich iibernehmen

Verantwortung zu iibernehmen bedeutet fiir mich, alles, aber wirklich alles
in Deinem Leben zu hinterfragen, anzuschauen, zu uUberlegen, ist es meins
oder nicht. Tut es mir gut oder nicht.

Dann das Prinzip anwenden: ,,Love it — leave it or change it!* Diese 3
Moglichkeiten hast Du.
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Weiterhin bedeutet es fiir mich: Die komplette Verantwortung fiir Dich zu
ubernehmen. Inklusive Deine Schatten anzuschauen und um Deine blinden
Flecken zu wissen. Und diese als weiteren Teil von Dir zu akzeptieren, den
Du genauso liebst. Bleib bei diesen Themen offen, neugierig und gespannt,
was sich alles zeigen wird.

Naturlich kannst Du Dich weiterhin vor Deiner Verantwortung verstecken
wie gerade hinter den Masken zu Corona. Der Berg wird dadurch kurzzeitig
geflihlt weniger, jedoch lagert er sich in Deiner Mauer an, die Du damit, wie
einen Schutzpanzer um Dich herum baust (wo dann aber nichts mehr durch-
kommt) und die immens hart wird und Du kommst nicht mehr in Dein Herz.

Verantwortung iibernehmen heiflt fiir Dich:
=» Schaue genau hin.

=» Hinterfrage alles: Alles, was Du je gedacht hast. Wo-
her kommt es, ist es Deins, ist es antrainiert, kommt
es aus der Gesellschaft, aus den Medien etc.?

=>» Akzeptiere und liebe Deine Schattenanteile, also
Deine negativen Anteile und Geflihle, denn auch die
gehoren zu Dir.

Lerne die negativen Gefiihle zu wandeln.

Hore auf zu intellektualisieren, d. h. alles im Kopf zu
verdrehen, bis es passt.

Raus aus deiner Komfortzone!
Gehe in Deine Klarheit.
Setze Grenzen.

L2 0 2 N 7

Miste aus. Alles, was nicht Deins ist, raus damit.

Sei Deine beste Freundin!
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10. Handeln — Wege aus der Sucht

Ich mochte Dir viele weitere Tipps und Vorschlage unterbreiten, die Dir auf
Deinem Weg zur Suchtfreiheit helfen konnen. Ich lebe sie alle — natiirlich die
einen mehr, die anderen weniger. Und ich weiB, dass Du sie alle kennen
wirst: Dennoch: fange an! Egal mit was!

Raus aus dem Denken = rein ins Tun!

Hinweis:

Aus der Verhaltenstherapie wei8 man auch, dass man etwas iiber 30x
gemacht haben muss, bis es sich als neue Gewohnheit abgespeichert
hat bzw. bis man das Verhalten gedndert hat. Also bleibe am Ball, auch
wenn Du Pausen eingelegt hast!

10.1 Kurztipps bzw. Wiederholung

= Habe den Mut, zu Deinem individuellen Weg zu stehen.
Auch wenn Du dazu Menschen oder Orte verlassen musst, da sie Dir
nicht gut getan haben oder gut tun. Stelle Dir die Frage: Tut er/sie mir
so, wie sie ist, gut: ja oder nein? Nur bei einem klaren Ja bleiben.
Und priife auch Deinen Wohnort, ob Du dort suchtfrei erst einmal oder
uberhaupt leben kannst. Mir hatte es geholfen, erst einmal meinen Woh-
nort zu verlassen, bis ich stabil stand. Denn ich bin hier — in meinem
Haus - krank geworden und das durfte ich mit Abstand anschauen und
abarbeiten.
Frage dazu Deinen Suchtberater, die kennen viele Moglichkeiten. Oder
gehe ins Internet und suche neue Wohngemeinschaften etc. Vermiete
Deine Wohnung unter.
Dies nur mal als Gedankenanreiz.

=>» Setze Dich nicht unter Druck: ein Schritt nach dem anderen.
Nimm den Druck — somit auch den Zeitdruck, den Leistungsdruck, den
Geschafft-Druck etc., raus — sonst bist Du sofort wieder im alten Mus-
ter. 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 Homdopathie sagt man: Pro Jahr ein Monat.
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Und: Druck erzeugt immer Gegendruck: Daher raus aus den al-
ten Mechanismen unserer Leistungsgesellschaft von Druck, Stress,
Kampf, Gewinnen etc. und rein in die gegenteiligen Mechanismen.

= Deine Energie folgt Deiner Aufmerksamkeit
Wenn Du Dich mit negativen Dingen & Gedanken den ganzen Tag be-
schaftigst, 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.

= Loben - Anerkennen — Wertschitzen

Auch wenn dies in unserer Gesellschaft als egoistisch oder sogar ego-
manisch verteufelt wird, dies ist eine immens wichtige Form der Selbst-
liebe.

Tue das ab sofort immer! Lobe, anerkenne Dich, zeige Dir Wertschat-
zung in Form von Massagen, Geschenken, Auszeiten etc. Du weil3t am
besten, was Du am meisten magst. Und mache dies am besten jede Se-
kunde, 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 ge-
hort auch ein Lacheln, welches mir jemand vollig unerwartet schenkte.
Ich sehe somit, wie es wachst und dann kann ich mir davon etwas
Schones gonnen.

= Lerne Deine Gedanken positiv zu programmieren
Du erinnerst Dich, an Deine ca. 60.000 — 80.000 Gedanken pro Tag!
Und die vielen negativen davon, die Du durch viele Faktoren ubernom-
men hast und die Dich krank werden lieBen?

Deine Aufgabe ist es jetzt:

Du darfst Dich ab heute komplett hinterfragen. Nimm jeden einzelnen
Gedanken oder Gedankengang, priife 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 ,,Datenmiuill® glauben gelernt hast.
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Ubung:

» Sobald Du negative Gedanken entdeckst, schreibe
diese auf.

» Formuliere daneben neue positive Gedanken und
lerne diese auswendig.

» Und so fdhrst Du fort.

» Jeden Tag einen. Dann noch einen.

= Programmiere Deine Gedanken langsam um - ins Positive.

Kapitel 10 — Handeln // Wege aus der Sucht ‘ || Seite 116



Die Liebe in der Sucht || aufg%,_acht!

10.2 Selbstverantwortung

Auch wenn es Dir oft schwer fallt, daran zu glauben:
» Du hast die Wahl!

» Du hast Deine Selbstverantwortung immer noch.

» Du kannst immer entscheiden undl/oder Dich neu
entscheiden.

Gerade in den Phasen, wo es Dir besonders schlecht ging, wird es Dir ver-
mutlich sehr schwer gefallen sein, fur Dich zu entscheiden und zu wissen,
was Du brauchst.

Aber sobald Du wieder stabiler stehst, nutze sofort jede neue Chance, um
Deine Eigenverantwortung fiir Dich zu nutzen.

Lass Dir nie einreden, nur weil Du suichtig bist, dass Du nicht weif3t, was Dir
gut tut.

Kleine Anmerkung: Bedenke und priife fiir Dich, ob Du wirklich gesund und
suchtfrei werden willst oder ob es nicht einen Vorteil Deiner Sucht gibt.
Solange Du noch einen Vorteil davon hast, wirst Du nie aus Deiner Sucht
kommen.

Auch kann es Menschen geben, die nicht wollen, dass Du gesund wirst. Bitte

auch dies sorgfaltig prufen.

Tue es. Fiir Dich. Und fiir die anderen.

»Ich bin ein Spiegel fiir die anderen,
’ ’ auf meinem Weg des gesund Werdens.

Ubernimm in allen Bereichen Deines Lebens wieder die Verantwortung —
Stiick fur Stiick.

Jedes Nein ist ein klares Ja zu Dir! Und ein weiterer Schritt in Deine
Selbstverantwortung. Und Du wirst sehen: Je mehr Verantwortung Du uber-
nimmst, desto mehr Klarheit, Freude und Spal3 kommt in Dein Leben. Und
dies wird dann Deine neue Sucht! ©
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10.3 Selbstliebe

Der einfachste Weg, dies zu lernen, ist:

=>» Tue es einfach.

=> Jeden Tag.

=> Jede Sekunde.

=>» Sobald Du daran denkst, sobald ein negativer Gedanke iiber Dich
selbst kommt, wandle diesen in mind. 3 positive Gedanken.

=>» Mantren, Affirmationen, Meditationen... all dies hilft.

=> Lobe, wertschitze Dich selbst.

=>» Versuche jeden Tag etwas mehr von dem anzuwenden, was ich Dir
hier an Vorschlagen gemacht habe.

=>» Tue immer Dinge mit SpaB & Freude und immer mehr nur noch
Dinge, an denen Du Spal3 & Freude hast.

Weiterer Weg:

=>» Riume in Deinem Unterbewusstsein auf, denn hier liegen die Traumen
und negativen Erfahrungen begraben, die Dich blockieren.

=> Lerne diese Methoden selbst oder gehe zu jemanden, der mit Dir da-
ran arbeitet.
(Ich biete einen vertiefenden Onlinekurs und THEKI©-Seminare an.

=> Ich habe THEKI® kennengelernt, eine sehr effektive, dennoch simple
Geistheilmethode, die Sandra Weber entwickelte. Was mir besonders
an Sandra gefallt ist diese Leichtigkeit, die Einfachheit, die sie auch in
diese Methode flieBen lieB. Und sie erwahnt immer so schon, dass das
Leben einfach ist. Und das unterschreibe ich zu 100%.)

=> Auch Du kannst es wieder lernen, dass Dein Leben einfach ist. Denke

daran, friher konntest Du es.

Hier ist ein wunderbares und extrem effektives Mantra zur Steigerung
der Selbstliebe und des Selbstwertgefiihls fur Dich.
Es offnet das Tor zur Erfullung.

4
>

Es reicht, wenn Du es morgens & abends nur 3 x rezitierst.

Je haufiger Du es sprichst, desto mehr geht es in Dein Unterbewusst-
sein.
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Wisse: Das Universum , liebt* die Zahl 7 bzw. die Zahl 7 wird sogar
die ,,heilige Zahl* genannt — daher wiirde ich es mind. 7 x wiederho-
len.

Mantra

»lch liebe und akzeptiere mich!

Ich akzeptiere meinen wahren eigenen Wert!
Ich bin wunderbar!

Ich bin heilig!

Danke.“
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10.4 Dankbarkeit — die groBte Form der Selbstliebe

Dankbarkeit ist die groBte Form der Selbstliebe. Wie Du weiBt, folgt
unsere Energie unserer Aufmerksamkeit, so auch unsere Gedanken.
Besonders in den Morgenstunden sind wir frisch erholt vom Schlaf und kon-
nen somit unsere Gedanken leichter auf ,,Positives" programmieren.

Und Abends, vor dem Einschlafen, damit wir leichter in die Ruhe und Klar-
heit kommen und um den oft stressigen Tag besser ausklingen zu lassen,
lenken wir unseren Fokus wieder auf dieses starke und machtige Gefiihl —
die Dankbarkeit.

Sei um noch so kleine, Dir oft als unbedeutend erscheinende, Dinge dankbar-.
Du wirst sehen, das macht SpaB, verbessert sofort die Laune, der innere
Kritiker wird nach jedem Mal machen immer stiller.

Und sei es Dir wert, dass Du diese in ein teures Buch schreibst — oder etwas,
was Dir viel bedeutet. Somit gibst Du Deinen Gedanken, Deiner Aufmerk-
samkeit und Dir selbst mehr Wert.

Und fiir Deine Sucht betone ich folgendes nochmals: Und es ist
wichtig, dass Du dies verstehst und akzeptierst:

((» 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 rdaume mit Schuld und
Scham auf.

» Sei dankbar, dass Du ab jetzt einen an-
deren Weg gewahlt hast. Das war sehr
mutig von Dir.

Ubungen dazu u. a. Kapitel 1 1.3
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10.5 Fiir Klarheit sorgen

Es sollte das einfachste fiir Dich sein, Deine eigene Klarheit. Und meist schei-
tert es genau daran.

Wie kannst Du fiir Klarheit sorgen?

2>

>

2>

Atmen sorgt fiir Klarheit, nicht sofort blind reagieren, sondern erst-
mal atmen. Dies bitte tief in Deinen Bauch.

Frage Dich: Was will ich? Bin ich gliicklich? Was wiirde mich
gliicklich machen? Was ist mein Weg, wenn er komplett anders als
der bisherige ist? Wo kann ich meinen Fokus setzen, um meinem Le-
ben wieder Sinn zu geben? Ist mir klar, was falsch gelaufen ist? Wie
kann ich es andern?

Stelle Dir ein Bild vor: Dein Balance-Akt auf einer Mauer.
Die eine Seite: Meer, kaltes Wasser — springe ich freiwillig hinein und
entdecke neue Ufer.

Oder die andere Seite: Promenade — alte Muster, Konsum, Zombie-
Walk.

Dieser Uberblick ist Deine Freiheit. Mutig auf die Mauer zu klettern,
wie damals.

Gehe in die Vogelperspektive, betrachte das Ganze von oben. Was
siehst Du dann? Wie schlimm ist es dann?

Frage Dich: Was wiirdest Du Deiner Freundin raten?
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10.6 Grenzen setzen, einfordern und einhalten

Wir Frauen tun uns meistens schwerer, Grenzen zu setzen, weil wir die
anderen zu sehr spliren oder diese zwischen uns nicht wirklich wahrnehmen.
Und: weil wir es NIE durften.

Deine Grenzen sind Dein Hoheitsgebiet, Dein Raum, den Du einnimmst —
korperlich, geistig und seelisch. Nur Du allein bestimmst, was innerhalb die-
ses Bereiches an erlaubten und nicht erlaubten Verhalten stattfinden darf.

Naturlich hat jeder andere Grenzen, daher ist es so wichtig, hier fiir Klarheit
zu sorgen, und in Liebe Deine aufzuzeigen.

Bedenke folgenden Satz: Ein Tater will kein Tater sein, oft musst Du den ihn
vor sich selbst schiitzen. Dir wird es mit groBer Wahrscheinlichkeit sehr
schwer fallen, deutlich Grenzen zu setzen, denn meist fuhlst Du sie gar nicht
richtig, sondern erst im Nachhinein.

Ubung/Aufgabe:

» Verwende beim Grenzen setzen gefuihlt ,, | Ox stdr-
kere® Worte.

» Ubernimm keine Verantwortung, wie sich Dein Ge-
genliiber damit fiihlt. Bleibe im Mitgeftihl, nicht im
Mitleiden.

Bedenke: Das ist Thema des anderen, der Deine
Grenzen nicht eingehalten hat.

» Ich weiB nicht, wie sich ,,normale Menschen fiihlen,
aber ich stelle es mir so vor: lhr Schutzpanzer ist von
sich aus anders als unserer, hdrter, noch mehr neue
falsche Schutzpanzer haben sich darum gelegt.
Wenn etwas gesagt wird, geht es nicht direkt in ihr
Herz. Bei uns geht dieses Wort komplett durch,
auch durch den Liebes-Schutzpanzer, den wir neu
aktivieren lernen diirfen.
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Nach Deiner Sucht ist es eklatant wichtig, alle Grenzen
neu zu setzen.

Vorgehen:
Deine eigenen Grenzen definieren

>

L 27

Finde Deine Bediirfnisse.

Definition Bediirfnis: Ein Bediirfnis ist etwas, das wir brauchen. Bei-
spiel: Wir stellen fest, dass wir mude sind, dann ist dies kein Bediirfnis,
sondern Schlaf ist es. Weitere Informationen dazu unter https://aufge-
wacht.de/ein-schritt-vom-mangel-in-die-fuelle/

Frage Dich, ab wann es eine Grenziiberschreitung fiir Dich dar-
stellt, wenn dieses Bedlirfnis missachtet wird? Beispiele: Ruhe oder in
Ruhe zu Hause arbeiten, Fairness, respektvolles Verhalten (besonders
in Familien und vom Partner)

Welches Verhalten anderer Menschen verletzt Deine Gren-
zen? Was ist fiir Dich nicht in Ordnung? Ab wann uberschreitet je-
mand Deine Grenzen?

Was tolerierst Du (eigentlich) nicht?

Wann fiihlst Du Dich nach Kontakt mit Menschen schlecht?
Und frage nicht nach dem Warum.

Gestehe Dir selbst Grenzen zu

2>

>

Du darfst Dir erlauben, diese Grenzen einzufordern. Du hast das
Recht zu bestimmen, welches Verhalten Du von anderen Menschen
tolerierst und welches eben nicht.

Das ist nicht nur Dein Recht, sondern sogar Deine Pflicht, denn
Deine allererste Aufgabe als ,,neues Ich* ist es, fiir Dich und Dein
Wohl zu sorgen.
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Lerne Konfliktbereitschaft

=>» Fiir das Setzen und das Einhalten von Grenzen benétigst Du ein
MaB an Konfliktbereitschaft. Erlaube Dir, einen moglichen Konflikt
zu haben und diesen auszuhalten. Und trage dabei nur Deine Verant-
wortung.

=>» Lasse mit dem Irrglauben los, dass nur Dein Verhalten zu ei-
nem Konflikt gefiihrt hat. Fakt ist: Der andere kann ebenfalls jeden
Konflikt im Keim ersticken, falls Du Dich im Ton vergreifen solltest.

=> Priife Deine Angst, dass Du sonst nicht mehr gemocht wirst.
Sie ist erlernt. Du wirst feststellen, dass Dich — paradoxerweise — die
Menschen mehr mogen und respektieren werden, als wenn Du es
ihnen immer recht machst. Krasses Beispiel: als Schuhabstreifer be-
nutzt werden.
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10.7 Segen des Alleinseins

Kannst Du alleine mit Dir sein, ohne Ablenkung, ohne Gefiihl der Einsamkeit?
War dies nicht oft Grund fur Deinen Alkoholkonsum? Dieses Nichts?

Du hast Dich gelangweilt, weil Du nichts zu tun hattest, Du musstest nicht
mehr funktionieren, diese innere Leere, nichts mehr zu tun im AuB3en.

Alleinsein bedeutet fiir viele einsam sein, wir hatten meist keine El-
tern, die uns dies richtig vorgelebt haben, und so haben wir seit unserer
Kindheit gelernt, wegzulaufen, uns abzulenken vor dem, was da hochkommt,
wenn wir mit uns alleine sind.

Somit benutzen wir andere Menschen, Sport, Arbeit, um uns von uns abzu-
lenken und dadurch ist unser Fokus auf das AuBen gerichtet.

Wenn Du Dich mal betrachtest:
Wann lebst Du im auBBen?
» Probleme im Job,
» mit Deiner Partnerschaft,
» mit Deinen Kindern,
» Probleme der Wel,
» beschaftigst Du Dich mit Dingen, die passieren konnten
(aber zu 98% nie eintreten)
» etc.

Und wann lebst Du nach innen?
» Wann fihlst Du?
» Wann bist Du im Herz?
» Wann im Bauchgefuhl, in Deiner Intuition?

= Wenn Du nicht lernst, Dich selbst zu genieBen, wirst
Du fiir andere Menschen schnell ungenie3bar.

Kapitel 10 — Handeln // Wege aus der Sucht || Seite 125



Die Liebe in der Sucht || aufg%,__acht!

10.8 Dein eingebauter Detektor

Die meisten Menschen fragen mich immer, wie sie denn in ihr Herz kommen
wirden und woher sie wissen wiirden, was richtig und falsch fur sie sei. Und
die Antwort ist ganz einfach: Frage Deinen Korper, er ist Dein einge-
bauter Liigendetektor! Cool, gell?

Da Korper, Verstand und Psyche alles eins sind, wei3t Du, warum oft gesagt
wird: ,,Du hast nichts, das ist nur psychisch.” Besonders bei dem Wort ,,nur*
stellen sich mir die Nackenhaare auf, denn das ist schon ein Beweis dafiir,
dass Dein gegenuber Dich klein macht und nicht ernst nimmt. Und bei ,,psy-
chisch® genauso, da es so zu einem Unwort missbraucht worden ist.

Ja, sobald der Korper schreit, somit krank ist, eine Verletzung hat, usw., ist
Deine Seele inkl. Deiner Psyche verletzt. Dein Korper ist der Spiegel Deiner
Seele. Nutze dieses Wissen.

Kennst Du schon die Kinesiologie oder den kinesiologischen Muskeltest?

Kinesiologie:

Die wortgetreue Ubersetzung bedeutet Bewegungslehre. ,,Kinesis* stammt
aus dem Griechischen und bedeutet Bewegung und ,logos“ ist die Lehre.
Nach dem Verstandnis der Kinesiologie ist es somit die Lehre von der Har-
monisierung der Krafte und Energien im Korper.

Die ,,bekanntesten‘ kinesiologischen Muskeltests:

Ubung I:
» Halte Daumen und Mittelfinger zusammen.

» Sage Deinem Namen und versuche danach, Deine
Finger offnen zu lassen, entweder mit der anderen oo
Hand oder durch eine zweite Person.

» Die Finger bleiben zusammen.
» Sage danach einen falschen Namen.

» Versuche jetzt nochmals die Finger 6ffnen zu lassen.

» Und schwupps. Sie werden aufgehen.
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Ubung 2:
» Strecke einen Arm waagrecht aus — seitlich.

» Sage Deinen Namen und lasse dabei durch eine o0
zweite Person Deinen Arm nach unten driicken.

» Er wird stabil bleiben.

» Sage einen anderen Namen und der andere wird es
leicht haben, den Arm nach unten zu driicken.

(‘Um es einfach zu sagen: ,,Die Vorform* ist

Dein Bauchgefiihl. Deine Intuition.

Nutze dieses machtige Tool, denn es ist Dir
gottgegeben. Alle Antworten sind in Dir ge-
speichert.

Anmerkung:

In der spirituellen Bewegung erlebe ich oft, dass viele ,,nur nach oben wollen, in
die Einheit, in das All-Eins, in die Ruhe etc. Meine Frage ist aber, wozu sind wir
dann hier unten und haben diesen Korper? Ist es denn nicht sinnvoll, alle Elemente
unseres Seins miteinander zu verbinden? Je nachdem, an was Du alles glaubst.
Daher: Erde Dich gut. Gehe nach unten, fiihle die Erde, buddle in der Erde.

Zu meiner kleinen Tochter sagte ich: ,,Wenn Du Dich wieder komisch fiihlst, setze
Dich auf den Boden und habe beides — FuBB- und Handsohlen — auf dem Boden.
Und lasse alles abflieBen.“ Sie war immer sehr begeistert von dieser Ubung.
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10.9 Suchtdruck, neuer Umgang

Suchtdruck ist wie Liebeskummer. In der Anfangsphase uberhaupt
nicht auszuhalten. Es besetzt den ganzen Korper und die Gedanken, Du gehst
die Wande hoch. Du weiBt nicht wie aushalten. Je mehr Du es schaffst, es
auszuhalten, wirst Du spuren, dass der Suchtdruck Dich nicht mehr Deines
ganzen Korpers beraubt. Es wird immer weniger. Es werden nur noch ein-
zelne Teile.

Lerne zu erkennen, dass der Suchtdruck nur ein Teil Deines Korpers ist —
Du hast aber ganz viele andere Anteile in Dir, die Dir helfen konnen, dem
Damon zu widerstehen, denn es ist Deine Entscheidung.

Lade Deine Batterie wieder auf

Ich habe es lange geschafft, meine Anbindung an meine Kraftenergiequelle zu
haben und halten zu konnen, indem ich mich immer ausgiebig bewegt und
Sport gemacht habe, ausreichend Energie flir meine sehr unterschiedlichen
selbststandigen Jobangebote hatte, mich um meine beiden Madels kimmern
konnte und mit ihnen viel unternommen habe und ihnen auch sehr unter-
schiedliche Freizeitangebote bieten konnte.

Das Wichtigste uberhaupt — trotz aller zahlreicher Verletzungen wie Mob-
bing, Ausgrenzung, permanentes Schlechtmachen — habe ich den Motor da-
hinter, die Liebe zu allem, nie verloren.

Um dem Suchtdruck Paroli zu bieten, ist die beste und einfachste Medizin:
Lade Deine Liebes-Batterie wieder auf!!!! Ideen hat es hier geniigend.

Jeder Schritt zahlt

Denke nicht an das Ende - sondern gehe bewusst jeden kleinen
einzelnen Schritt.

Denke nicht daran, nie wieder Alkohol trinken zu durfen. Sondern denke in
Tagen oder sogar in Minuten, wie die Anonymen Alkoholiker, die allein in
24 Stunden denken.

So nimmst Du den Druck raus und wirst Dir der Wichtigkeit jeder noch so
vermeintlich kleinen Anderung bewusst.

Endgiiltigkeit (Tod)

Irrglaube aus dem Mangel unseres Denkens. Wir halten es fest und denken,
wir konnen nicht ohne das Suchtmittel. Dies fordert aber den Suchtdruck.
Vertraue, dass Deine Entscheidung richtig ist und dass Du das neue Leben
lernst und immer etwas neues Tolles auf Dich wartet.
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10.10 Systemischer Therapieansatz

Wir alle leben in unendlich vielen Systemen:

Schule, Familien, Vereine, Wohnorte (Stadt, Land, Bundesland und die dazu-
gehorige Mentalitat), Gesellschaft, Beziehungen, Firmen, Freunde, Freundes-
kreise, Nachbarn, Kindergarten, Sportfreunde, u. v. m.

Du wirst feststellen, dass Du mit anderen wie bei Zahnradern, die mal inei-
nander haken oder weniger haken, verbunden bist, denn der andere ist eben-
falls in vielfaltige diverse Systeme verbunden und Du wunderst Dich, dass es
so viele Probleme unter den Menschen gibt?

Es geht mir jetzt nicht um das Auflosen oder Aufdroseln dieser Verstrickun-
gen, sondern um eine Sensibilisierung fur das Verstandnis, woher diese Un-
terschiedlichkeiten der Menschen kommen konnen.

=> Sucht ist immer ein systemisches Problem, das ganze Umfeld
(System), in dem der Mensch lebt, ist krank.

= Nochmals: Nicht der Mensch ist krank, sondern das System. Er ist
gewissermal3en der Mops.

=> Auffillig ist, dass nicht das schwichste Glied in der Kette krank wird,
sondern das starkste: die Revoluzzerin, die Systemsprengerin. Sie
ubernimmt sogar die ganzen Themen von den Familienmitgliedern und
der Ahnen und halt der Familie den Spiegel vor, um so daran zu erin-
nern. Sich opfern passt in diesem Kontext, da gerade wir Frauen dazu
neigen, uns aufzuopfern und gar nicht wissen, fiir wen eigentlich alles!

=» Aus den Familienaufstellungen sind die sog. Familiengeheimnisse be-
kannt, so auch bei der Sucht. Meist ist Sucht schon durch die Genera-
tionen hindurch weitergegeben worden. Bei uns allein schon durch die
beiden Weltkriege.

=>» Bei hochsensiblen (inkl. aller anderen wie ADHS, Empathen) Men-
schen konnen die Eltern und Lehrer meist mit diesen wunderbaren Fa-
higkeiten der Kinder nicht umgehen, denn sie benotigen andere ,,Re-
geln®, eine neue Form des Zusammenseins und des Lernens.
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Ubung zum Klarwerden:

» Mach Dir einmal Gedanken, in wie vielen Systemen
Du eingebunden bist:

» Male einen Kreis in die Mitte eines Blattes und
schreibe ,,ich* rein: Und schreibe wie bei einem
Mindmap auf, mit wem und wie Du in welchen Sys-
temen verbunden bist.

Weiterfiihrende Ubung:

» Schreibe zu den ,,Systemen* des Mindmaps die je-
weiligen Regeln, Normen und gdngigen Verhaltens-
weisen auf.

» Lass diese auf Dich wirken.

» Stelle Gemeinsamkeiten fest.

» Markiere diese, die Dir nicht gut tun, z. B. mit Rot

» Markiere die angenehmen mit Griin.

» Erstelle eine Liste mit Verhaltensweisen, Sdtzen, die
Du anwenden wirst, wenn ,,rote Regeln auf Dich
kommen.

» Erstelle einen zweite Liste, in denen Du die Griinan-
teile verstdrkst, also was Du vermehrt machen wirst,
damit diese immer mehr in Dein Leben kommen.

Kapitel 10 — Handeln // Wege aus der Sucht

|| Seite 130



Die Liebe in der Sucht || aufgsvacht!

10.11 Vergebungsarbeit — Das wichtigste Mittel ever!

Vergebungsarbeit ist das groBte Heilelixier! Und somit der Schiissel fiir Dei-
nen Weg in die Suchtfreiheit.

Gemeinheiten, Grausamkeiten, die Dir andere angetan haben, sind nicht zu
billigen oder rechtfertigen. Jedoch das Bose, was Dir der andere angetan hat,
ist seine Verantwortung und bleibt dies. Es ist ein boser Akt.

ABER: Das, was Du weiterhin bei Dir behaltst, in Deinem Herzen & Korper
mit Dir rumtragst (sogar Uber Jahre oder Jahrzehnte hinweg), vergiftet Dich
und macht Dich krank.

= Der Akt des Vergebens ist der Schliissel, um ne-
gative Haltungen und Erinnerungen aufzulGsen,
die auf der bewussten oder unbewussten Ebene
bei Dir gespeichert sind.

Ich sage zu meinen Kindern immer:

Vergeben heif3t: Gib etwas her, um etwas anderes zu bekommen. Gib samt-
liche schadlichen Emotionen ab und tausche diese in Gefiihle wie Frieden,
Harmonie und Freiheit.

Es mag Dir anfangs komisch vorkommen und ich kenne alle Satze, die damit
verbunden sind, u. a. ,,Warum immer ich? Sollen doch die anderen auch mal.*
Ja, da gebe ich Dir recht. Allerdings verklebst Du Dein System damit, Du
leidest, Du tragst diesen schrecklichen Akt des Bosen mit Dir herum. Und
Du willst ihn bestimmt loswerden. Fange an — es geht um Dich!

Vergeben ist somit ein starkes Mittel fiir die emotionale Reinigung

Deines Geistes & Verstandes.

Besonders wichtig:

=» Lerne Dir selbst zu vergeben.

=» Und gerade weil Du slichtig warst.

=>» Ich wiederhole: Sei dankbar fiir jeden Schluck, den Du trinken muss-
test. Und vergib Dir dafiir. Du warst eh krank, ob Du jetzt suchtig ge-

worden bist oder Krebs bekommen hattest, was ist der Unterschied?
,Krank ist krank‘ etwas frech formuliert.
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=> Vergib wirklich jedem und alles, so kannst Du den alten
,,Schmodder‘ loslassen, befreist Dich & Deine Seele und
machst sogar wunderbare Arbeit fiir die anderen Menschen.
Du glaubst gar nicht, wie einige positiv darauf reagieren wer-
den, denn der Ballast zwischen Euch wurde durch Deine Ver-
gebungsarbeit aufgelost.

Vergebungssitze:

‘ ‘ »Ich vergebe mir alles, was ich mir angetan

habe. Aus reinem Herzen. Dadurch bin ich
frei. Jetzt. Danke. Danke. Danke.*

»lch vergebe Person XY alles, was sie mir
angetan hat. Person XY: bitte vergib auch
Du mir, was ich Dir angetan habe. Alles ist
zwischen uns gekldrt. Ab jetzt und fiir im-
mer. Danke. Danke. Danke.“
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10.12 Vertrauen
Vertraue Dir und Deiner Intuition

Was kannst Du tun, wenn Dich Deine Unruhe nach Schnaps qualt?

Genau dies ist Dein Einstieg in Deine Veranderung: Schaue, was Du fiihlst.
Meist stecken hinter Deiner inneren Leere das Thema der Er-fiilllung, Trauer,
Wout oder andere negative Gefiihle oder Erlebnisse.

Passt Du Dich an? Gehst Du den Weg des Unbewussten, der Angepassten?
Oder gehst Du Deinen Weg aufrecht und in der Treue zu Deinem Herzen?
Das ist oft kein einfacher Weg, oft gehst Du ihn allein. Und Du brauchst Mut.
ABER: willst Du weiter so leben?

Du hast durch alles Negative, was Dir widerfahren ist, immer mehr an Ver-
trauen oder Selbstvertrauen verloren. Giel3e es einfach jetzt jeden Tag ein
bisschen mehr, und nicht mehr mit Alkohol, sondern mit Deiner Liebe zu
Dir.

Denn Du kannst nur Dir vertrauen, denn nur Du weiBt, was Dir gut tut.
Kein anderer!

Und denke daran: Dein Korper ist Dein Gradmesser!

Bei mir stellen sich z. B. die Harchen an den Armen auf, so weil} ich, ob es
gut oder schlecht fiir mich ist.

Lerne Deinen Korper kennen — welche Zeichen sendet er Dir?

= Mitgefiihl & Geduld, Liebe & Verstindnis werden ab heute
Deine neuen Begleiter. Bedingungslos!

Mit-Gefiihl — wo ist Dein Gefiihl Dir selbst gegeniiber hin?

Ubung: Halte Dich selbst in den Armen und wiege Dich, streichle Dich, tu
Dir was Gutes — einfach selbst, warte nicht darauf, dass Dich jemand bemit-
leidet.

Geduld - ja, reichlich... Woher?
Sie ist da, denn schneller geht es nicht, Geduld ist das liebevolle Pendant zur
Ungeduld. Alles ist, wie es ist und braucht seine Zeit. Alles geschieht zur

richtigen Zeit und I6st sich in seinem Tempo.

Liebe Dich von Herzen.
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Woarum solltest Du das nicht? Raume alle Zweifel nach und nach beiseite.
Frag Dich — Warum? Und wenn du haderst, andere das Warum.
Verstindnis oder Erkenntnis — erkenne Dich.

Wer bist Du? Voll und ganz! Lerne Dich selbst zu verstehen. Dann stehe
dazu oder andere es.

Mein ultimativer Tipp (als ich kein Licht mehr sah, hat mir diese Vorstel-
lung geholfen):

=>» Stelle Dir dein Vertrauen wie eine Pflanze vor, die Du gendusslich jeden
Tag gieBt — egal, wie gro3 sie im Moment ist.

=> Jeden Tag ein bisschen mehr gieBen. Und gieBen.
=>» Und Du kennst Pflanzen, sie wachsen.

=» So auch Dein Vertrauen in Dich.
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10.13 Suchtfreiheit

Du verdienst sie — Deine Gesundheit und Deine Suchtfrei-
heit

Im Laufe der Zeit haben wir wahren Genuss verlernt, da wir ihn nicht in uns
selbst genieBen durften. Nur, wer sich selbst nicht genieBen kann, wird fiir
andere ungenieBbar!!

Woarum spreche ich die ganze Zeit von ,,Suchtfreiheit” und nicht von Absti-
nenz!

Abstinenz:

Bedeutet fur mich, aus dem Verstand, vom Willen her gesteuert. Das bedeu-
tet aber meist Kampf, Widerstand und Du kennst Deinen Suchtkobold gut
genug, um zu wissen, dass er um seine Alkohol sehr hart kampfen kann — mit
extrem harten Bandagen.

Suchtfreiheit:

Ist eine Herzensentscheidung, die leicht fallt, die Du gerne wahlst. Und die
beinhaltet, dass Du eines Tages starker bist als alle angelernten Muster.

Du kannst selbst entscheiden, ob Du je wieder Alkohol trinkst und ob es
Dich dann triggert.

Du entscheidest, wie Du Uber das Thema Alkohol denkst — Genussmittel,
gesund oder Gift fur Deinen Korper.

Du hast Dich intensiv mit dem Thema auseinandergesetzt, so dass Du fiir
Dich Expertin geworden bist.

Du kannst Dich entscheiden:
=> bleibst Du in den krankmachenden und -haltenden Gedanken (links)
=>» oder entscheidest Du Dich fir ein suchtfreies selbstbestimmtes Leben.

Denn bedenke wieder:
Sucht ist (nur) das Symptom.

=» Dein Jenga ist zusammengebrochen. Nun darfst Du es neu fiillen. Und
zwar mit Dingen, die Dir gut tun, die Dich er-fiillen.

=» Sucht ist Dein Schatz, Dein Baby — Deine Antwort zu Dir selbst.
Dein Tor zu Deinem Potential, Deiner Erfillung.
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( ‘ Ab heute:

» Jetzt ist Schluss damit!!!
» Raus aus der Sucht - rein in die Liebe.

» Raus aus allen krankmachenden Gedan-
ken und Gefiihlen

» Liebe sie, wie Dich selbst.

» Sei dankbar fiir jeden Tropfen, den Du
trinken musstest.

» Die Sucht wollte nur, dass Du aufwachst.

» Aufwachen - in Dein wahres Selbst, in
Dein volles Potential.

» Dies alles bedeutet fiir mich Suchtfrei-
heit.
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I 1. Gestalte Dein Leben neu

I 1.1 Druck raus nehmen - Siatze wie ,,Du hast...*

b
,,DUu musst...“

Kleine Ubung:
» SchlieBe Deine Augen.
» Sage Dir Sdtze wie:
» ,,Ich muss jetzt gesund werden.*
,,Ilch muss aufhoren, Alkohol zu trinken.

,,Ich muss mich jetzt darum kiimmern...
Oder Sdtze von auBen:

,,Du musst mir jetzt gehorchen, denn ich bin Deine
Mama!“

,,Du musst jetzt aufrdumen, sonst....“

» Wie fiihlen sich diese Sdtze an? Wo spiirst Du sie?

Jetzt formuliere diese Sdtze um und spiire sie:
» ,,Ich war krank und heile jetzt.“
» ,,Ich bin gesund. Ich vertraue mir.*

» ,,Ich vertraue und weif3, dass ich in Zukunft suchtfrei
lebe.*

» ,,Ich vertraue, dass ich weil3, wann die Zeit dazu reif
ist, dass ich mich in Liebe darum kiimmere...“

Oder Sétze von aul3en:

» ,.Ich vertraue Dir und allem, was Du tust, denn ich
bin Deine Mama!*

» ,,Ich freue mich auf ein schon aufgerdumtes Zimmer,
brauchst Du Hilfe?*
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Die oben genannten Satze erzeugen enormen Druck in Dir, den Du natiirlich
von klein auf in die Wiege gelegt bekommen hast, damit wurdest Du auch
gekonnt in einen Angstzustand gesetzt, um das zu tun, was von Dir erwartet
wurde. Die Drohung dahinter: Ich liebe Dich sonst nicht mehr oder ich
grenze Dich aus. Wer kennt es noch, die Methode des Liebesentzuges? Ob-
wohl ich es als Kind schon wusste, dass es die ,,Doofheit” (das muss ich so
schreiben) desjenigen war, hat es mich und mein Unterbewusstsein/mein
System aufs machtigste erschittert und geschwacht.

Wir kennen alle den Spruch — meist von Jugendlichen gesagt — ,,Missen tue
ich gar nichts, auBer sterben. Auch nicht atmen, denn dann sterbe ich ja. (Ok,
das ist ein Zusatz von mir)*

=>» Und genau daran haltst Du Dich ab heute.

(‘Zusammenfassung:

DU HAST NICHT ZU TUN, WAS ANDERE
WOLLEN.

DU MUSST GAR NICHTS!

Und: DU SOLLST AUCH NICHT!

Meine Bitte oder mein Wunsch:

Werde fiir Dich und alle anderen tollen Menschen auf dieser Welt
gesund, denn Du bist eine von ihnen!!!

Lass Dein Licht strahlen, denn Du bist wundervoll und wertvoll.
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I 1.2 Dankbarkeitsiibungen

Ubung I:

» Baue jeden Tag mind. 3x Danke-Sagen ein.

» Aber nur, wenn Du es ernst meinst!

» Schreibe diese Dankeschéns in Dein Dankbarkeits-
Buch.

» Falls es Dir anfangs an Gelegenheiten mangeln sollte,
dann sei mit jedem kleinen Erfolg zufrieden. Du wirst

sehen, es wird sich hdufen.

Ubung Nr. 2:

» Morgens mind. 7 Punkte aufschreiben:

» Fiir was bin ich oder werde ich heute dankbar sein.

» Abends ## mind. 7 Punkte aufschreiben:

» Fiir was war ich heute dankbar.

» Aber setze Dich nicht unter Druck, wenn es nur einmal
5 Punkte werden. Dann (iberlege, ob Du Dinge wie "ein
Dach iiber dem Kopf", "geniigend zu essen" etc. auch
anflihren mochtest.

Warum die Zahl 77
Naturlich immer gerne mehr, begrenze Dich nicht. Die Zahl
"7" ist die heilige Zahl.

Ich mache diese Ubung oft mit meinen Kindern, wenn sie
wieder genervt sind — beim Essen, vor dem Schlafengehen...
Das Ergebnis ist frappierend: Schwupps.... sind alle besser ge-
launt.

=> Und nun bin ich gespannt, wann Du das erste Mal

bemerken wirst, dass Du gerade aus heiterem Him-
mel vor Dankbarkeit & Liebe heulst.
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Ubung 3:

»

»

»

»

»

»

Nimm Dir jeden Morgen und Abend vor, diese extrem
effektive und dennoch einfache Ubung zu machen:
Kaufe Dir ein edles, flir Dich ansprechendes leeres
Buch.

Kaufe Dir dazu noch einen tollen edlen Stift.

Schreibe (mit Datum) jeden Morgen und Abend mind.
3 Dinge auf, fiir die Du dankbar bist.

Falls es Dir schwer fallen sollte, schreibe dennoch so
vermeintlich kleine Dinge wie ein Ldcheln, welches Dir
Dein Nachbar geschenkt hat, auf.

Steigere dann die Anzahl, so dass Du auf die heilige
Zahl 7 kommst.
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I 1.3 Gliicksiibungen
Woher kommt Dein Gliick?

Hast Du gelernt, dass Gliick und Zufriedenheit aus Dir selbst kom-
men? Oder wurdest Du dahin gehend erzogen, dass Gliick von auBen
kommt? Z. B. durch Erbringung von Leistung, Einkommen, Lob, Erfolgen etc.?
Und auch wenn Du weiBt, dass dem nicht so ist, ertappst Du Dich oft dabei,
dass Du leidest, weil etwas im AuBen nicht so ist, wie Du es gerne hattest.

Was ist die Antwort?
Sie liegt in Deiner Hingabe.
Hingabe in ALLEM, WAS IST... OHNE WERTUNG!!!!

Ubung:

Vertiefe Deine Aufmerksamkeit: £

» Daher beobachte Dich heute, wann Du Dein eigenes
Gliick vom AuBen abhdngig machst.

» Schreibe Dir dann sofort Dinge auf, die Dich gliicklich
machen und gemacht haben.

» Habe diesen Zettel jetzt immer dabei und erweitere
diese Liste.

» Sobald Du merkst, Du gehst wieder ins AuBBen und wirst
ungliicklich, schaue auf diese Liste.
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I 1.4 Achtsamkeitsiibungen

Wir alle sind so oft in unserem Alltag gestresst oder genervt und somit in
unserem Leben oft ungluicklich. Es fallt uns schwer, etwas fiir unser Gliick zu
tun, denn meist wissen wir nicht, wo wir konkret ansetzen sollten.

Aber was hindert uns denn daran, glicklicher und zufriedener zu sein?

Zum einen:
Ist das gewiinschte Ziel unkonkret formuliert.

Beispiel: Nicht: ,,Ich will gliicklich sein‘“ — sondern ,,Ich mache mich
auf den Weg, Gliick in mein Leben einzubauen und dazu mache ich:
In der I. Woche: Ubung |

In der 2. Woche: Ubung | & 2.

In der 3. Woche: Ubung | & 2 und Raufen.*

» Ubungen siehe unten und weitere Deiner Wahl im Buch

M

M

M

Zum anderen:

Wir sehen dabei immer nur das Ergebnis am Ende des Tunnels — das
Ziel, dass wir gliicklicher, entspannter und frohlicher sind und alles mit mehr
Liebe und Leichtigkeit leben. Und genau das ist es, was uns behindert. Wir
sind (meist) liberfordert, die Anderung sofort zu 100% umgesetzt haben zu
wollen.

Die Losung ist: Alles in kleine Schritte einzuteilen.

Dazu habe ich simple, dennoch sehr effektive Ubungen zusammengestellt,
die Du spielerisch und leicht in Deinen Alltag einbauen kannst, um immer
mehr Gliick, Leichtigkeit und Liebe in Deinen Alltag zu integrieren.
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Ubung: Negative Gefiihle wahrnehmen & bewusst fiihlen

Sobald Du heute merkst, dass ein negatives Geflihl in Dir aufkommt,

machst Du folgendes:

» Akzeptiere es.

» Nehme es an.

» Fiihle es mit Liebe und schaue es an (nicht wieder weg-
machen wollen oder ignorieren oder Dich ablenken.)

» Ziehe Dich dabei kurz an einen ruhigen Ort zurtick. PP

» Bleibe im Fiihlen und beobachte, wo dieses Gefiihl in
Deinem Korper sitzt.

» Verstdrke dieses Geftihl und warte ab.

» Spiire und betrachte es mit all Deiner Hingabe und
Liebe.

» Beobachte, was es mit Dir macht. FUHLE ES. Dann ist
der erste Schritt der Verwandlung schon gemacht.

Diese Ubung hort sich einfach an... aber Du wirst merken, wie schwer es
Dir vielleicht fallen wird, nur das Gefiihl dazulassen — ohne Wenn und Aber.
Denn wir sind es nicht gewohnt, unsere Gefiihle wahrnehmen oder fiihlen
zu dirfen, ohne sie negativ zu bewerten.

=» Bedenke: Das sind Deine Gefiihle — sie gehoren zu Dir. Du hast diese
erschaffen. Demnach brauchen sie Deine Liebe und Aufmerksamkeit,
damit Du diese negative Energie zu fiir Dich positiver Energie umwan-

deln kannst.

=> Das reicht fiir den Anfang schon einmal.
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11.5 Affirmationen — Meditationen

Ich habe Dir hier schon einige Anregungen gegeben und im Onlinekurs wer-
den weitere sein.

Woas kannst Du jetzt tun? Und wann nutzt Du diese am besten?

2

Nutze meine aus diesem Buch oder schreibe Dir selbst welche.
Nimm diese auf Dein Handy auf, damit Du sie immer anhoren
kannst.

Habe sie somit immer dabei.

Hore sie oft an, damit Du beim Kochen, Einkaufen oder wann auch
immer Deine Gedanken umprogrammieren lernst. Hort sich doof an?
Vielleicht, aber es wirkt! Und macht Dich wieder gliicklich!

Selbst die Romer haben Hypnose/Affirmationen uber Nacht gemacht,
weil sie da am besten lernten. Ubrigens: wir auch.

Hore sie Dir regelmaBig an. Mind. 30x hintereinander, denn so
lange braucht es in der Regel, bis Du eine Gewohnheit geandert hast.

Folglich: falls Du einschlafen solltest — wunderbar. Dann kann Dein Gehirn
diese Affirmationen nicht filtern und sie gelangen sofort ins Unterbewusst-
sein und konnen sich dort ,,breit” machen.
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11.6 Wege zur Ganzheitlichkeit - Korper, Geist,
Seele

Wir bestehen aus dieser Trinitat/Dreiheit: unserem Korper, unserem Geist

(mental) und unserer Seele. Daher ist es wichtig, uns ganzheitlich zu betrach-
ten.

Was ist fiir Dich also wichtig zu tun?

Zusammengefasst:

= Korper = gehe iiber Deine Komfortzone
= Geist = werde ruhiger, klarer

Korper:
= Gehe aus Deiner Komfortzone! Power Dich aus. Denn Sport
baut Adrenalin ab. Wusstest Du, dass nicht abgebautes Adrenalin

schadlich fiir den Korper ist und sogar Depressionen auslosen kann?
Gut moglich, dass Du zu viel davon im Korper hattest.

=>» Bewege Dich, tanze, spaziere, Sport. Yoga, Anti-Aggressionstraining...
die Welt der Angebote ist voll.

= Nur: MACHE ES!

Ein paar Anregungen dazu:

=» Durch Bewegen werden die rechte und die linke Gehirnhilfte miteinan-
der verbunden, so kommen wir in unsere Ganzheit, denn beide mussen
nun zusammenarbeiten — ohne Wenn und Aber.

=>» Dein Korper vergisst nichts! Jede Zelle Deines Korpers kommuniziert
mit den anderen Zellen in Deinem Korper. Selbst Du kommunizierst
unbewusst standig mit Deinen Zellen. War Dir das klar?

=» Natiirlich kannst Du mit Deinen Zellen sprechen, wie viele mit ihren
Blumen. Erklare ihnen, dass sie gesund und munter sind und Du dabei
gliicklich wirst. Du denkst, ich bin etwas verriickt? Ja, bin ich. Und ich
stehe dazu.
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NUR: Deine Zellen horen Dir zu. Und wenn Du den ganzen Tag ab-
wertend Uber Dich denkst, dann horen sie das auch. Und halten sich
daran.

Sprich mit ihnen — so polst Du auch schon Deine negativen Gedanken
um.

Geist/Mental:
Ich sehe Deine Aufgabe darin:

=> Werde ruhiger, klarer und somit fokussierter. Dies kannst Du durch
Mediationen, Affirmationen oder anderen Vorschlagen hier aus diesem
Buch lernen.

=>» Lerne Deine Gedanken umprogrammieren, so dass Du aus Deinem Ge-
dankenkarussell der Negativitat und Abwertungen aussteigen kannst.

Seele:

=>» Sie freut sich, je mehr Du davon umsetzt. Sie wartet auf Dich. Und —
Du bist sie.
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11.7 Baue Dich neu auf. Jeden Tag ein bisschen
mehr. Mittel fiir Dich

All diese Anregungen sind Mittel fiir Dich ,,gegen die Sucht® bzw. fiir Deine
Liebe zu Dir. Denke daran, nicht zu kampfen, sondern in die Liebe zu gehen,
sieche dazu Kapitel 8.1.

=> AuBen: Sorge fiir eine gesunde Umgebung:

0 WHLAN nachts ausstellen
(Strahlenbelastung macht krank)

0 Handy oft weglegen
O Viel in die Natur rausgehen, gerade Wald

O (positive Wirkung von Wald & Natur schon lange wissenschaftlich
erwiesen)

0 Uberpriife Dein soziales Umfeld

0 Kosmetik: Achte ebenso hier auf vegane, ,griine” Kosmetik ohne
weitere Schadstoffe, die Deinen schon geschadigten Korper weiter
belasten

=> Die Sucht aushungern lassen, ausfasten sozusagen:
Schenke ihr keine Beachtung mehr. Du wirst hier zahlreiche ldeen und
Moglichkeiten finden, was Du alles tun kannst, Deine Sucht auszuhun-
gern. Denke an die Grauen Herren von Momo, die nur Deine Energie
haben wollen und anfangs nervig sind. Dann aber immer schwacher wer-
den, um eines Tages nur noch eine Erinnerung aus der Vergangenheit
sind.

= Wende Dich Deiner Selbstfiirsorge zu, die beste Strategie!

= Aus dem Quantenfeld der Sucht rausgehen:

Visualisierungsiibung:

Stelle Dir dies bildlich vor, arbeite hier mit der Kraft der: Eine riesen
schwarze Wolke mit allen Suchtthemen der ganzen Welt, in dem Du
Teil bist. Flihle und spure es. Bleibe im tief atmen in Deinen Bauch. Tritt
nun aus dieser Wolke aus. Und trete in die Wolke daneben ein die hell,
Gold oder Gelb leuchtend mit voller Kraft, Power, Energie und Liebe
sind. Spure es. Lass diese positiven Eigenschaften in jede Zelle Deines
Korpers flieBen, durchflute Dich damit.
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=> Fiille Dich mit Liebe, Geborgenheit, Ur-Vertrauen, alle Selbst-
themen etc.:
Gib Dir das selbst, was andere nicht konnten, da sie selbst im Mangel
grol3 geworden sind. Fange an Dich bedingungslos zu lieben. Jeden Tag
ein bisschen mehr — jeden Tag etwas mehr. Fiille die Leere in Dir mit
Liebe aus.

= Weiter gieBBen, immer ein bisschen, um den Panzer abzu-
arbeiten. Und Dich von innen wieder aufzubauen.

= Themen an der Wurzel behandeln:
Viele gehen von auBen ran, Symptombehandlung, aber die Wurzel
wurde verletzt. Wenn unser Zahn eine Wurzelbehandlung benotigt, ma-
chen wir keine Zahnreinigung.

= Therapiemdglichkeiten:
0 Verhaltenstherapie — ,,geht von oben®, demnach von der Verhal-
tensanderung nach unten an die Wurzel
0 Tiefenanalyse —im Gesprach wird an die Ursache rangegangen

0 Geistheilen, Hypnose — die Urtraumen werden aufgelost und somit
alle weiteren damit zusammenhangenden Traumen und Erlebnisse

0 Die Kombination macht es — jeder Weg ist individuell
Aber, jeder muss seinen Kanal finden, um an die Ursachen ranzu-
kommen, denn dann bist du frei von Sucht.

= Suche Dir Etwas, was ,,wichtiger ist als Du, dass immer liber

Dir steht. Und wenn es nur temporar ist, damit Du erst einmal ,,abs-
tinent* bleiben kannst. Etwas, das Dir Kraft gibt.
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= Weitere Sinne

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

Horen: Klassische oder Meditationsmusik, Schumannfrequenz etc. be-
leben Deinen Korper & Geist und helfen gegen die negativen Gedanken
& Sorgen.

= Menschen
Meide negative Menschen oder solche, die Angst um Dich haben oder
sich Sorgen machen, das klebt an Dir wie Post-Ist. Und somit wird zu-
satzlich Dein System verklebt.

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

=> Sorge jeden Tag ein bisschen mehr dafiir, dass Du Dinge tust,
die Dir gut tun.
Z. B. Lachen ist die beste Medizin und produziert sofort Glickshor-
mone.

Ubung I: Spiegel Lichel-Ubung

» 3x atmen etc.

» In den Spiegel schauen

» Wie oft schaust Du am Tag in den Spiegel und oo
freust Dich wirklich, Dich zu sehen?

» Oder geht gleich der antrainierte Kritiker los
und sagt: ,,Du siehst miide aus, Deine Falten,
hattest ...

Oder sogar: ,,Du bist hdsslich, wie kann man Dich
nur lieben?*
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Ubung 2:

» Immer wenn Du in den Spiegel schaust, ver-
weilst Du 30 Sek. und Idchelst Dich an.

» Versuche Dich dabei auf das Ldcheln zu kon-
zentrieren. P )

» Falls die Gedanken negativ werden: sage Dir [ ’
Affirmationen oder Spriiche, die Dir gut tun,
wie

,,Ich bin klasse, so wie ich bin — ohne Wenn

und Aber.“

,,Ich bin hiibsch.*
etc.

Ubung 3:
» Hdnge an Deinem Spiegel Smileys auf oder o0

Bilder, dass Du lachen musst.
» Ldcheln ist schon ein Anfang.

Ubung 4:
» 2min Gesicht zum Lachen verziehen. I
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11.8 Zeit

Ich bin in vielen Kapiteln schon darauf eingegangen, aber ZEIT ist eins der
Mittel, welches nachhaltig wirkt. Und nicht umsonst haben wir viele Spriiche
im Volksmund beziiglich Zeit, z. B. ,,alles zu seiner Zeit" oder ,,gut Ding will
Weile haben®.

Hier nochmals kurz zusammengefasst:

>

>
>

L 27

Hore mit Deinem schwarz/wei3 Denken oder dem alles oder nichts auf.
Der Weg ist das Ziel zu Deiner Heilung. Und es gibt gute Tage und
eben schlechte Tage.

Hore auf, Dich unter Druck zu setzen.

Denke in kurzen Zeitabstanden: Nicht in Jahren oder Wochen, sondern
wie die Anonymen Alkoholiker vorschlagen, in maximal 24 Stunden.
Du setzt Dich massiv unter Druck, wenn Dein Ziel ist, ein Leben lang
abstinent zu bleiben. Viel leichter ist es doch, es Dir fur 24 Stunden
vorzunehmen, dann wieder 24Stunden und dann wieder.

Und falls Du dann doch einen Riickfall haben solltest, dann ist nicht Dein
Ziel dahin, sondern eben nur das Ziel der 24 Stunden.

Starte unperfekt, Hauptsache: Du startest!

WICHTIG: Jeder noch so kleine Erfolg auf Deinem Weg aus der Sucht
zahlt und ist lobenswert und eine Meisterleistung. Denke immer an die
Zeiten in Deiner Sucht, was Du da alles nicht geschafft hast.
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I“

1.9 Ruheoasen, kurze Auszeiten und Dich ,,auf Nul
setzen

Ist Dir klar, welche Hochleistungsarbeit Du tagtaglich leistest?
Alleine schon durch unsere Anpassungsfahigkeit und somit dem standigen
schnellen Wechseln von einem Thema zum nachsten.

Somit immens wichtig:
ERLAUBE DIR ZEIT! NUR fiir DICH!

Richtwerte:
e 30— 60 min/Tag

e 2 Tage/Monat — ohne Handy, Kinder, Mann, etc.

Im Alltag: Ruheoasen einbauen

Hier ist es erst einmal wichtig, etwas nur fur Dich zu tun, ohne Storung,
ohne Gefahr, dass Du gebraucht wirst, ohne Handy, ohne Erreichbarkeit.
Einfach nur DU. Sei es: in den Wald gehen, Sport, ein Buch lesen, alles, was
DIR gerade gut tut — etwas, Dich nahrendes. Und nichts, was Dich ablenkt.
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,,Dich auf null* setzen — Auszeit von Allem

Diese Phase ist eminent wichtig und wird fast nie genutzt, denn hier gilt es
zu schauen, wer Du bist — ohne Familie, ohne Systeme, ohne gewohnte Um-
gebung, ohne Ablaufe — einfach nur Du. Das bedeutet, dass Du immer wieder
komplett alleine sein sollst, um Dich zu erden oder Dich auf null zu setzen,
nenne es die Reset-Taste drucken.

Denn nur ganz alleine kannst Du Dich finden und Dir die folgenden Fragen
stellen:

» Wer bin ich, ohne meine Rollen (Mutter, Partner, Kind,
Beruf)?

» Wer bin ich, ohne meine Masken? Was siehst Du?
» Was will ich (eigentlich)?

» Bin ich mit meinem Leben so, wie es ist, glicklich oder
fahre ich noch faule Kompromisse?

= Nutze diese Zeit, Dein ureigenes Potential wieder zu
entdecken, um Dich zu finden und frei zu werden.

= Und glaube mir: Deine Mitmenschen werden Dich da-
fiir umso mehr lieben.
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11.10 Erndhrung Grundpfeiler - der Motor fiir Dei-
nen Korper

Dieses Thema ist immens wichtig auf Deinem Weg in Deine Suchtfreiheit,
denn hier liegen viele Suchtfallen verborgen.

Falle Nr. |: raffinierter Zucker, Gluten, Fastfood, Fertigprodukte, u. a. schwa-
chen die Immunabwehr, machen faul und verkleben den Darm etc.

Aber bitte: keinen Druck — meist reicht es schon, dass Du es weif3t und
langsam anderst.

Suchtverlagerung auf Rauchen oder Zucker ist teilweise sinnvoller, als zum
Alkohol zu greifen.

Eine ausgewogene, gesunde, pflanzliche Ernahrung ist immer von Vorteil,
denn es sind ,,Lebens-Mittel”, demnach Mittel, die leben. Weitere Informati-
onen zu meinen bevorzugten Ernahrungsvorschlagen findest Du hinten.

Ich kann an dieser Stelle nur von mir berichten: Trotz meines Konsums hatte
ich dank der gesunden Ernahrung und Nahrungserganzungsmittel gute Blut-
werte hatte. Und ich nach jedem Riickfall 2 Tage spater wieder joggen
konnte.

Mir ist jedoch wichtig, Dich in Deiner Eigenverantwortung zu belassen.

Ideen fiir eine Umstellung auf ein gesiinderes Essen

=>» Sei es Dir wert, so gut es geht, nicht an Deiner Energiezufuhr, Deinem
Motor, zu sparen. Denn Weizen, Gluten etc. machen krank, ebenfalls
die Psyche (siehe dazu u. a. Anthony Williams, Ridiger Dahlke)

Ausgewogenes Essen in guter Qualitat (Bio) sorgt gut fur Dich und Du
kannst Deinen Korper heilen und entgiften.

Bedenke: Wenn Du Deinem Auto statt Benzin Diesel gibst, geht es so-
fort kaputt. Unser Korper leider nicht. Er ist so darauf getrimmt, Dich
am Uberleben zu erhalten, dass er sich an Giftmengen gewohnen kann,
so dass Du nicht gleich merkst, jedoch irgendwann wirst Du krank. So
beim Alkohol.

,Mahlzeiten sollen dir Energie schenken - anstatt rauben*

L

,» Ernahrung ist so viel mehr als nur Nahrungszufuhr. Bewusste und ge-
sunde Ernahrung ist eine Form von Respekt und Liebe zu dir selbst.
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Du bist Deine eigene Schopferin! Und mit der Ernahrung kannst Du Dir
einfach, schnell und effektiv Kraft schenken.

Besonders nach Ruckfallen wichtig: Fulle danach Deine Depots wieder
auf, verwende auch pflanzliche Nahrungserganzungsmittel.

Kreiere ein neues ICH! Auch beim gesund Essen.

Du wirst sehen, wieviel Spa3 und Freude am Zubereiten von leckeren,
abwechslungsreichen Gerichten Du haben wirst.

Wasser & die Qualitat

Trinkst Du gentigend Wasser? Und wie ist dessen Qualitat? Bitte nicht

aus Plastik und am besten nicht von weit her importiert, sondern regi-
onal.

L 20 . 2 T
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12. Riickfille

Du hattest einen Riickfall? 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.

4

Suche Dir Menschen, die Dir bedingungslos und in Liebe helfen konnen.
Ohne Angst oder Sorgen. Mit denen Du wahrlich reden kannst und die
Dir wieder Kraft geben.

Erstelle mit ihnen einen neuen Notfallplan. Sucht zusammen nach der
Licke, warum es zum Ruckfall kam. Aber bleibe dabei immer in Deiner
Liebe. Vergangen ist vergangen. Das kannst Du nicht mehr andern.

Mit Selbstvorwirfen und Schuldzuweisungen kannst Du es auch nicht
mehr rickgangig machen.

Lies mein Buch wieder durch, setze jeden Tag mehr um.
Und vertraue Dir! Vertraue Dir endlich wieder.

Mache die oben genannten Ubungen fiir mehr Anerkennung und Dank-
barkeit.

Alles braucht seine Zeit. Spontanheilungen sind bei Alkoholsucht mog-
lich (wie bei mir). Aber setze Dich nicht unter Druck. Du hast Deine
Themen, die Deine Zeit benotigen, um sie anzuschauen. Und bedenke
zusatzlich, 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 gro-
Bere Gefahr, dass Du riickfdllig wirst.

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

Fokus
Setze Deinen Fokus nicht auf Deine Angst, riickfallig zu werden, sondern
setze ihn auf die Liebe, auf Dein Vertrauen, auf Deinen neuen Weg.
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13. Seiim Jetzt
Und die (fast) allerletzten, aber wichtigsten Tipps:

Tipp |: Frage Dich immer: ,,Was brauche ich jetzt!‘
Folglich nicht: Was brauche ich von anderen, sondern Du von Dir.

=» Und vertraue Dir, dass (nur) Du wei3t, was Dir gut tut!

Tipp 2: Fange an, das Brennen in Dir wieder zu entfachen.

Dein Feuer des Lebens, welches in jeder Zelle Deines Korpers zu finden ist.
Erinnere Dich an Situationen zuriick, wo Du dieses Lebens-Feuer gesplirt
hast. Schreibe Dir diese Situationen auf, damit Du Dich besser daran erin-
nern kannst. Oder hange sie Dir an Dein Vision Board (im Onlinekurs), eine
Leinwand mit Dingen, die Du gerne in Deinem Leben haben willst.

Lebe - liebe - lache - beriihre & spiire Dich in jeder Zelle Deines
Korpers.

Entfache Dein Lebensfeuer wieder — ohne Leistungszwang.

Stelle Dir vor, dass Du jedes Mal, wenn Du an Dir gearbeitet hast, Dein
Lebensfeuer groBer wird, denn Du wirfst den ganzen ,,Schmodder* dort hin-
ein.

Tipp 3: Lass es beben.

Aus den tiefen Deines Herzens — lass es beben, lass es krachen.

Besonders erst recht, wenn Dein Umfeld Dich anfangs auslachen wird, Dich
schneiden wird... glaube mir: Sie werden staunen, wenn Du es alleine aus
der Sucht schaffst. Und sie werden nicht nur neidisch sein.

=>» Lass die Leute in Deinem Umfeld reden, was sie wollen, das wirst Du
eh nie andern konnen.

Werde die beste Version von Dir selbst. Denn wenn Du Deine Version
lebst, dann bist du mit Deiner Intuition/Deiner Urkraft verbunden.

Das ist es, was uns die Kinder voraushaben.

L2

Und: In der Natur gibt es keinen Mangel — nur bei uns, den
gemachten Mangel.
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Tipp 4: Erkenne die Alkohol-Gehirnwiasche

Stelle Dir folgendes vor: Du wiirdest in einer Gesellschaft leben, in der es
normal ist, dass alle Heroin spritzen wiurden.

Und so ist es in unserer Zeit mit Alkohol, wir unterliegen einer Gehirn-
wische.

Aber: Du weilt es besser. Du hast Dich entschieden.

Bedenke: Du kamst auf die Welt, ohne dass Du etwas leisten musstest.
Allein, dass Du da bist, ist eine Bereicherung fiir diese Welt. Besonders wenn
Du es schaffst, Dich von Deiner Krankheit zu befreien und als Vorbild fun-
gierst.

=> Fiittere Deine Wurzel von unten, werde von innen gesund,
dann geht’s leichter und nachhaltiger.

Werde Dir Deine beste Freundin!

Viel Erfolg! Deine Liv
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Wi ie geht es weiter?

Wie schon erwahnt, gibt es einen vertiefenden Onlinekurs, der mit vielen
weiteren Ubungen versehen ist. Er ist unter folgendem Link zu finden
https://elopage.com/s/MenschenderneuZeit/die-liebe-in-der-sucht?is_pre-
view=true

Wertvoll fiir Dich ist weiterhin das Wissen, dass Du nicht allein mit Deinen
Themen und Deiner Sucht bist. Daher ist es sinnvoll, sich in einem geschiitz-
ten und gefuhrten Rahmen austauschen zu konnen. Daher komme in meine
Facebook-Gruppe ,,Die Liebe in der Sucht®, um Dich auszutau-
schen, Dich inspirieren zu lassen.
https://www.facebook.com/groups/496628150981662/

Buch Nummer 2 ist schon in Planung, bei dem ich tiefer und mit weiteren
Experten in Fachgebiete eintauchen werde, u. a. das Thema Hochsensibilitat,
A(D)HS & Sucht, Traumen in der Schwangerschaft & Sucht, Drogen.

Fur Aufarbeitung und transformieren von Traumen, Blockaden, Sabotage-
programmen etc., die im Unterbewusstsein verankert sind, habe ich die Me-
thode THEKI® gelernt.

https://www.aufge-wacht.de/theki

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/UCy9wW3BDck-
IDAur4Ewx|qbg)

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

Facebook-Gruppe ,,Die Liebe in der Sucht*
https://www.facebook.com/groups/496628150981662/
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Online-Kurs ,,Die Liebe in der Sucht*
https://elopage.com/s/MenschenderneuZeit/die-liebe-in-der-
sucht?is_preview=true

Ubungen
Ubung Video Gefiihle wandeln
https://youtu.be/wYRtpLN 5|0

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=cUA4FZP0IZg

Videoreihe ,,Alkoholsucht*¢
Teil I: Alkoholsucht: Kindheit & Erziehung
https://www.youtube.com/watch?v=wihkskCIH7k&t=312s

Teil 2: Alkoholsucht: Hochsensibilitat & Abhangigkeiten
https://www.youtube.com/watch?v=vLTDs-
mQjOm8&t=1163s

Teil 3: Alkoholsucht: Raus aus den Siichten
https://www.youtube.com/watch?v=YdI4DBm-

WaBQ&t=1830s

Teil 4: Alkoholsucht & Abhangigkeiten — Bewusstsein wandelt Angst in
Liebe
https://www.youtube.com/watch?v=YjjoyRgDchA&t=1209s

Teil 5: Alkoholsucht — Tipps aus der Suchtfalle & rein in Suchtfreiheit & be-
dingungslose Selbstliebe
https://www.youtube.com/watch?v=K9h9yp89GaE&t=7s

Teil 6: Alkoholsucht: Difte/Aromatherapie bei Alkoholsucht:
https://www.youtube.com/watch?v=Ykw9_wm8bu8&t=10s

Teil 7: Hochsensibilitit & Sucht // Interview mit Liv Wach von Lisa Laufer
https://www.youtube.com/watch?v=QW7Y68UjFt0&t=984s
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Teil 8: Ganzheitlich Frausein - Wege und Tipps fiir mehr Weiblichkeit (be-
sonders bei Alkoholsucht)
https://www.youtube.com/watch?v=AqpS8EtKRuk&t=4s

Teil 9: Lebe die Gottin in Dir
https://www.youtube.com/watch?v=5QcEht|rljg&t=113s

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

»Jenga® — Geschicklichkeitsspiel, 60 Holzteile werden zu einem Turm ge-
stapelt
https://de.wikipedia.org/wiki/|enga

Gestaltung & Bilder
www.aufseweckt.de, Liv Wach

Textunterstutzung Struktur
Claudius Reber
https://www.facebook.com/Die-Texterei-
Texterstellung-Textkorrektur-Textbearbeitung-
113499330033645/
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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 vielfiltig wir Menschen
sind, so viele Wege gibt es, gesund zu werden. Fiir mich schlieBen sich
Schulmedizin und energetisches Heilen nicht aus, sondern erganzen sich
optimal.
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Frauen & Alkoholsucht
Schuld- & Scham

Eins habe ich mir geschworen:,,Da ich durch diese Holle musste, dann soll es anderen
eine Hilfe sein.” Mit diesem Buch breche ich ein Tabuthema.

Ich mochte Dir zeigen, wie Du Dich — gerade weil Du stichtig warst — wieder lieben
lernst. Ich ging meinen Weg hindurch. Du kannst das auch — ohne anstrengende Willens-
kraft!

» Du wiinscht Dir ein suchtfreies Leben?

» Du willst Dich selbst heilen?

» Du mochtest nachhaltig den Sumpf der Sucht verlassen?
» Dir fehlt Leichtigkeit und Wagemut?

Deine Sucht ist von Dir erlernt worden und kann somit wieder verlernt werden.
Fur einen Neubeginn in Deinem Leben.

Handle jetzt.
Der Erfolg ist Dir sicher — und zwar schon ab heute:

» Finde Deinen Flow!
» Lass' den Teufelskreis der Sucht hinter Dir!
» Lebe radikal Dich selbst! Bedingungslos!

Dieser Methodenkoffer enthdlt Hintergrundwissen zur Selbsttherapie, in Form von
zahlreichen alltagstauglichen & simplen, dennoch immens effektiven Ubungen, Affirmatio-
nen, Meditationen und Anleitungen.

Uber Liv Wach

Die rebellische Suchtlehrerin stellt die gangige Suchttherapie
— welche von Angst & Schwere geprigt ist — mit SpaB, Freude
und Liebe auf den Kopf! Sie zeigt, dass Sucht erlernt ist und
somit wieder ver-lernt werden kann — und das Ganze sogar
spielerisch leicht. Sie sagt dem Willen den Kampf an und be-
geistert mit absolut offenem Mut, sich nackt zu machen, um

in die Suchtfreiheit zu kommen.

lhre Devise: ,,Geht nicht, gibt's nicht."* hat ihr aus ihrer ei-
genen Suchthéllen-Geschichte geholfen und war der groBte
Gamechanger in ihrem Leben. Sie lehrt alltagstaugliche Spi-
ritualitac bodenstindig — und das auch noch riickwirts a la
Momo.
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