Jet zt, nachdem Du auf geh6rt hast..

Jet zt, nachdem Du aufgeh6rt hast zu trinken, ist es dein Hauptproblem nicht
wi eder anzufangen. Hier sind ein paar praktische Tips, die auf der
Er f ahrung anderer beruhen und helfen sollen, Dir dies zu erleichtern

1) Iss, soviel Du kannst. Bei vollen Magen ist die Wahrscheinlichkeit, dass
Di ch nach ei nem Schl uck Al kohol verlangt, geringer

2) Wenn Du starken Durst hast, so kann das durch den Fl Gssi gkeitsbhedarf

dei nes Korpers konmmen, der oft noch sehr stark ist. Deshalb trinke sovie

Du magst- vorausgesetzt, es ist absolut al koholfrei. Fruchtsafte mt d ukose
Tee oder Kaffee mt viel Zucker befriedigen am besten das Bedirfnis Dei nes
Kor pers nach viel Fllssigkeit.

3) Der Al kohol hat die Versorgung deines Koérpers nit Vitam n B nahezu véllig
verhindert. NNmm Vitam ntabl etten, insbesondere Vitam n-B-haltige, sie nachen
ni cht sdchti g.

4) Ein Gefudhl der Ni edergeschl agenheit kann von einer korperlichen
Unpasslichkeit kommen. Achte auf regel massi ge Verdauung.

5) Sitze nicht herumuns starre gedankenl os ins Leere. Tu etwas, irgend etwas
Positives. Geh spazieren - Nmmein bad- Arbeite ein bisschen- Putz' Deine
Schuhe - Telefoniere nmit jemanden - usw.! Eine Beschaftigung unterbricht die
schwer miti ge Phase.

6) Das Telefon ist dein sicherstes Bindeglied zu Dei nen AA-Freundi nnen, benutze
es jederzeit. Die Person, die Du anrufst, braucht vielleicht Deinen Anruf ebenso
wi e Du. Zogere deshal b nicht, anzurufen

7) Versuche, Deinen Tag zu planen. Wirstele Dich nicht nur durch. Vielleicht
kannst Du nicht alles geplante durchfihren, benihe Dich aber, Dein Bestes
daf ir zu tun.

8) Beniihe Dich, Deinen Weg mit kleinen Schritten zu gehen. Al koholiker neigen
sehr dazu, zu viele Dinge auf einmal und zu schnell zu nmachen.

9) Das Wchtigste zuerst ! Und alles andere der Rei he nach. Denke stets daran
dass Dei ne Nichternheit vor allem anderen steht.

10) Di e Beherrschung zu verlieren, ist ein Luxus, den Du Dir nicht |eisten
kannst. Denke stets daran, dass es durchaus niglich ist, dass der andere
recht haben kénnte. Sei tolerant und vernei de Gef ihl sausbr iiche.

11) Es gibt kein Problem das Du mit einem Schluck Al kohol nicht noch grésser
machst. Wenn Du nlchtern bl ei bst, behaltst Du die Ubersicht Uber Dich und Dei ne
Umnel t .

12) Kannst Du in einem schw erigen Augenblick keine Hi|fe bekomen, so denke
an den Gel assenheitsspruch. Sage ihn Dir, zu DEINEM Gott, sowie Du ihn
verstehst. Er ist imrer fir Dich verfigbar und Du wirst Dein Sel bstvertrauen
wi eder gewi nnen.



