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Dieses Zwolf-Schritte-Arbeitsheft ! setzt anstelle von "trinken" Begriffe und Ausdriicke, die sich
auf die Krankheit Alkoholismus beziehen, und sich durch JEDES ausagierende oder zwanghafte
Suchtmuster, sowie Drogen und alle bewusstseinsverdndernden

Substanzen, Zucker/Essen/Uberessen, Nikotin, Gliicksspiel, Sex/Liebe/Fantasie/Pornographie, zu
viel Arbeit/Aufgaben, elektronische Medien (z. B. Smartphones, Videospiele, "Klick-Koder"), soziale
Medien, Selbstverletzung/ Verstiimmelung, Magersucht, Bulimie, iibermdfiiges Geld ausgeben/
Schulden machen, zu geringes Einkommen, Horten, Emotionen, Co-Abhdngigkeit ausdriickt.
Sicherlich kann jeder diese Liste erweitern und alle sind willkommen dies zu tun. Unser
Arbeitsbuch zitiert aus dem Buch Anonyme Alkoholiker, unserem grundlegenden Genesungstext.

Unsere Anmerkungen und Kommentare sind in Kursivschrift markiert. Unterstrichen sind
Textstellen, die nicht der deutschen sondern dem originalen Arbeitsbuch und somit der englischen,
4. Ausgabe des Big Book entnommen sind. Zum weiteren Studium wird empfohlen, sich ein
Exemplar des "Big Book" der Anonymen Alkoholiker zu besorgen.

Du wirst Sponsor! (Siehe Baltimore, Maryland Drogenstudie)’

Anderen (Neuankémmlingen) zu helfen, ist der Grundstein fiir deine Genesung.
Ab und zu eine freundliche Tat, ist nicht genug (AA S. 112).

Anderen Alkoholikern (Siichtigen) genau zu zeigen, wie wir genesen sind? , ist der Hauptzweck
dieses Buches. Wir hoffen, dass diese Seiten fiir sie (Neulinge) so iiberzeugend sein werden, dass
keine weiteren Beweise notig sind (AA S. XIII).

Skizzieren Sie das Aktionsprogramm (Genesungsrezept) und bschreiben Sie in groben Ziigen, wie
es bei Thnen abgelaufen ist, wie Sie mit Ihrer Vergangenheit klargekommen sind und warum Sie
sich bemiihen, ihm

(Neuankommling) zu helfen. Es ist wichtig, fiir ihn (Neuankommling) zu begreifen,

dass Thr Versuch, dies an ihn weiterzugeben, eine wichtige Rolle bei Threr eigenen Genesung spielt.
Es kann durchaus sein, dass er Ihnen mehr hilf als Sie ihm. Machen Sie ihnen klar, dass er Ihnen
nicht verpflichtet ist. Sie hoffen lediglich, dass auch er versuchen wird, anderen Alkoholikern
(Drogensiichtigen) zu helfen, wenn er aus seinen eigenen Schwierigkeiten herauskommt.
versuchen, anderen Alkoholikern (Siichtigen) zu helfen, wenn sie ihre eigenen Schwierigkeiten
iiberwunden haben. Machen Sie deutlich, wie

wichtig es ist, das Wohlergehen anderer Menschen iiber das eigene zu stellen. (AA S. 109)

Wir hoffen, dass niemand an diesen offenherzigen Selbstbekenntnissen Anstofl nimmt. Wir hoffen,
dass viele alkoholkranke (szichtige) Ménner und Frauen (Neuankommlinge), die

verzweifelt und in Not sind, diese Seiten lesen werden.

Wir glauben, dass sie nur dann, wenn wir uns und unsere Probleme vollstindig offenbaren,

davon iiberzeugt werden konnen, zu sagen: "Ja, ich bin auch einer von ihnen; ich muss das

auch haben" - Ein Rezept fiir dauerhafte Genesung. (AA S. 34)
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Schritt 1. Wir gaben zu, dass wir dem Alkohol (den Drogen, dem ausagierenden, obsessiven
Verhalten) gegeniiber machtlos sind — und unser Leben nicht mehr meistern konnten.
(S. 68)

Identifikation - Wie man eine wirksame 'Kriegsgeschichte' erzihlt

Die Botschaft, die diese alkoholkranken (szichtigen) Menschen interessieren und halten kann,
muss Tiefe und Gewicht haben. (AA S. XXXI)

Erzédhlen Sie ihm (Neuankommling) einiges iiber Ihre Trinkgewohnheiten (Konsumgewohnheiten,
ausagierendes Verhalten), Symptome und Erfahrungen, um ihn zu ermutigen, iiber sich selbst zu
reden. (AA S. 106)

Erzahle ihnen, wie durcheinander du warst und wie du schlieBlich davon erfahren hast, dass du
krank bist. Erzéhl ihnen genau, welche verzweifelten Versuche (gescheiterten Strategien) du
gemacht hast um aufzuhoren.

Beschreibe ihm dein verdrehtes Denken (wie mein Verstand mich anliigt), das wieder zum ersten
Glas (Droge, Zwangshandlung) und zur néchsten Sauftour fiithrt. (AA S. 106)

Die Wirkung (Kérperallergie), die der Alkohol (konsumieren, ausagieren )hervorruft, ist fir
Mainner und Frauen der wesentliche Grund zum Trinken. (ist das deine Erfahrung — ja - nein?)
Das Gefiihl ist so schwer fassbar, dass sie zwar zugeben, dass es schédlich ist (ja-nein?), aber nach
einiger Zeit nicht mehr das Wahre vom Falschen unterscheiden konnen. Fiir sie scheint ihr
alkoholisches (stichtiges)Leben das einzig normale zu sein.

Sie sind ruhelos, reizbar und unzufrieden (gelangweilt, deprimiert, dngstlich), bis sie wieder

das Gefiihl der Leichtigkeit und des Wohlbefindens (Korperallergie) erleben, das sich sofort
einstellt, wenn sie ein paar Drinks zu sich nehmen (Drogen, Handlungen), die sie andere Menschen
vollig ungestraft zu sich nehmen sehen. Nachdem sie dem Verlangen wieder erlegen sind, (ist das
deine Erfahrung - ja-nein?), und sich das

Phianomen der Gier (Kérperallergie) entwickelt, durchlaufen sie die bekannten Stadien

einer Sauftour, aus der sie dann voller Reue wieder auftauchen mit dem festen Vorsatz, nie wieder
zu trinken (konsumieren / ausagieren) (ist das deine Erfahrung - ja/nein?)

Dies wiederholt sich nun immer und immer wieder4 (Ist dies Ihre Erfahrung — ja/ nein?), und wenn
ein solcher Mensch keine vollstindige psychische Verdnderung erfahrt, besteht kaum Hoffnung auf
Genesung. (AA. S. XXXII- XXXIII)

Analogie: Siichtige sind wie ertrinkende Manner und Frauen. Wenn wir keinen Weg finden,

den Kopf iiber Wasser zu halten, werden wir ertrinken. Also suchen wir nach einer Macht, die uns

iber Wasser halten kann. Wir bemerken Baumstiamme, die an der Oberfliche schwimmen. Diese
Baumstdmme sehen so aus, als kdnnten sie uns tiber Wasser halten aber wenn wir nach einem dieser
Baumstdmme greifen, stellen wir fest, dass wir uns nur fiir einen Tag, eine Woche, einen Monat, ein Jahr,
vielleicht auch langer halten, aber irgendwann versagt unsere Kraft, wir

rutschen aus und ertrinken. Die Baumstdmme begreifen wir hier als ,,einfachere, sanftere Wege*, halbherzige
Loésungen® und ,,menschliche Hilfsmittel*.
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Meine Strategien- und Verlustliste #
Meine modus operandi (M.O.) als unbehandelter Akoholiker/ Siichtiger

Machtlosigkeit zugeben
Meine Strategien- Liste
Mache einen Hacken an all die ,,einfacheren, sanfteren Wege*,
,.halbherzigen Losungen* und ,,menschlichen Hilfsmittel* die
versagt haben, um dich dauerhaft abstinent zu halten

Zugeben, dass ich mein Leben nicht mehr
meistern kann

Meine Verlustliste: Uberpriife was du durch

deine Unfihigkeit aufzuhdren verloren hast

§hwangerschaften

_ Willensstérke _ Zeit

__ Versprechen, Schwiire, Vertrége, ___ Familie

__ kontrolliertes Nehmen, Trinken, Denken, Verhalten ___ Ehepartner

_ Schaden reduzieren, Ersatzstrategien _ Kinder
schlechte Verfassung, Krankheit _ Freunde

_unzdhlige Warnungen von einem Arzt, Richter, Anwalt, ~ Geld

Arbeitgeber, Priester, Rabbi, Betreuer, Berater

___ Wechseln der Umgebung, Triggerlisten, Vermeidung von Leuten, |  Wohnung/ Haus

Orten, Dingen

___ Beratung, Therapie, Gruppentherapie, Verhaltensinderung __ Gesundheit

_ Entgiftung, Kliniken, Langzeittherapie, Spa, Spirituelle Zentren |  Sicherheit

_ Kiriegsgeschichten, Graus, Entsetzen, Schrecken, Angst _ Hygiene

Beziehungen, Freundschaften, Ehen, Kinder, Familie, Sex, ___ Moglichkeiten

__ sich ein Haustier zulegen

_ Chancen und Mdglichkeiten

_ Kirche, beten (Glaube ohne Taten)

___Karrieren, Jobs, Arbeitsverhéltisse

___ einen Sponsor haben, Leibwéchter, Lebenscoach/ __ Fiihrerschein
Genesungscoach

___ Meetings, 90 Tage 90 Meetings, ,,viel hilft viel* ___Qualifikationen
__ die spirituelle Erfahrung von gestern __Bildung

_ Selbsthilfebiicher, Kurse fiir Personlichkeitsentwicklung, _ Lebensqualitét
Genesungsfilme

__ gesammeltes Wissen iiber Genesung, Genesungsspriiche, ___ Hoffnung
aufgeschriebene Weisheiten iiber Genesung

__ das Big Book lesen, das Big Book studieren __ Mut

_ Intelligenz, Bildung __Intelligenz

___ liberschwingliche emotionale Ansprachen, Interventionen,
Androhungen, Ultimaten

__ mentale Schirfe

_ positives Denken, Affirmationen, positive Selbstgespréche, _ Selbstachtung
Dankbarkeitslisten, Genesungstattoos

__ Poesie (,,Gestern, Heute, Morgen*), Musik ___ Respekt anderer
__ Schuld, Scham, Reue ___ Selbstbewusstsein
___ gute Tage, schlechte Tage ___ Selbstvertrauen
_ sehr beschéftigt sein _ Selbstentwicklung
_Geld haben, kein Geld haben _ Selbstdisziplin

__ Erinnerungen wach halten: ,,weil}t du noch, als...”, ,,denken,
denke, denken®, ,,das Kopfkino wieder und wieder abspielen*

___emotionale Sicherheit

_ Verhaftung, Inhaftnahme, Gefangnis

_ Verantwortung fiir mich und andere

___gute Griinde haben um aufzuhoéren, ausreichend gute Griinde

_ Willenskraft & Handlungsfahigkeit
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haben aufzuhdren, Konsequenzen, meine Strategie- und Loserliste

__ moralische und philosophische Uberzeugungen, ___ Anschen, Reputation
gesellschaftliches Ansehen/ Reputation

__ Leid, Demiitigung, erbarmliche und unbegreifliche ___ Freiheit
Demoralisierung

_ Clean-/ Trockenzeit _ Moralitét

_ Hydrotherapie, Bewegung, Ganzheitsmedizin, Akupunktur, _ Spiritualitdt/ Gott
Hypnose,

gesunde Erndhrung, Vitamine, Fasten, Darmreinigung

___ Seclenfrieden

___ Vernunft
___Glauben
___Menschlichkeit

* Mein Leben (noch nicht) grofer Verlierer!

Die Strategien- und Loserliste ist eine Zusammenfassung der ersten 50 Seiten des Buches ,, Anonyme Alkoholiker

Wenn Sie feststellen, dass Sie nicht géinzlich mit dem Trinken aufhdren kénnen, obwohl Sie es
aufrichtig wiinschen, (Willst du ehrlich mit dem Trinken/ Nehmen/ Ausagieren auféren- ja- nein?
Und warst du auf Grundlage deiner Strategien- und Loserliste in der Lage trocken/ clean/ frei von
ausagierendem Verhalten zu bleiben- ja- nein?)oder wenn Sie beim Trinken keine rechte Kontrolle
iiber die Menge haben, so sind Sie wahrscheinlich Alkoholiker (ein Siichtiger). (Zeigst du wenig
Kontrolle, wenn du nimmst, trinkst oder dich daneben benimmst- ja- nein?)

Wann das der Fall ist, leiden Sie moglicherweise unter einer Krankheit, die nur durch eine
spirituelle Erfahrung tiberwunden werden kann. (A.A. S. 51)

Das ist keineswegs ein vollstidndiges Bild des Alkoholikers (Drogensiichtigen). Die
Erscheinungsformen unserer Krankheit sind sehr unterschiedlich. Jedoch sollte sie
(Neuankémmlinge) diese Beschreibung grob identifizieren.( Beschreibt es dich als Alkoholiker/
Drogensiichtiger auf Basis deiner Strategien- und Loserliste- ja- nein?) AA S. 27

Schritt 1- Anleitung (Selbstdiagnose): Wir haben gelernt, dass wir in unsrem tiefsten Inneren
riickhaltlos zugeben mussten, Alkoholiker (Siichtige) zu sein. (Gibst du vollstindig zu, Alkoholiker/
Drogensiichtiger zu sein?- ja- nein?) Das ist der erste Schritt in Genesung. Der Wahn, dass wir wie
andere sind oder je wieder werden konnten, muss zerschlagen werden. (Bist du iiberzeugt ein
Alkoholiker/ Drogensiichtiger zu sein?- ja- nein ?) AA S. 35

Die schlechte Nachricht: Wir sind ohne Abwehrkraft gegen das erste Glas (Droge,
Zwangshandlung) AA S.29

Nun bist du mit den Fakten iiber dich selbst gut ausgeriistet!

Die gute Nachricht: Es gibt eine Losung (AA S. 30). Wenn Sie ein so schwerer Alkoholiker
(Siichtiger) sind wie wir es waren, gibt es nach unserer Uberzeugung fiir Sie keine halbe Losung
mehr. (Stimmst du dem zu- ja- nein?) Wir waren da angekommen, wo es unmoglich geworden war,
so weiterzuleben. ( Bezogen auf deine Loserliste: ist dein Leben so noch lebbar- ja-nein?)) Wir
hatten den Zustand erreicht, aus dem uns keine menschliche Hilfe mehr zuriickholen konnte.
(Bezogen auf deine Strategienliste: Bist du liber menschliche Hilfe hinaus?) Uns blieben nur zwei
Moglichkeiten: entweder bis zum bitteren Ende zu gehen und das Bewusstsein unserer
unertraglichen Lage auszuldschen- oder wir mussten spirituelle Hilf annehmen. Das taten wir, weil

6
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wir es ehrlich wiinschten und bereit waren, etwas dafiir zu tun. (AA S. 30-31)( Bist du bereit
spirituelle hilfe anzunehmen und dir Miihe zu geben- ja- nein?)

...genau derselbe Mensch, der vollig verloren zu sein schien und der so viel Probleme hatte, dass er
daran verzweifelte, [findet sich] nach einer solchen psychischen Verdnderung plotzlich ganz leicht
dazu imstande, sein Verlangen nach Alkohohl (Drogen, zwanghaftem Verhalten) zu beherrschen.
Dieser Vorgang wird denen seltsam erscheinen, die ihn nicht verstehen, aber die einzig erforderliche
Anstrengung besteht darin, dass dieser Mensch (du) einige einfache Regeln befolgt.( Unser
Genesungsrezept) AA S.XXXIII (s. Anhang 1, Das Rad des Unheils)

Wesentliche Dinge der Genesung

Selten haben wir jemanden gesehen, der gescheitert ist, obwohl er unseren Weg
(Rezept)gewissenhaft gegangen ist.

Nicht zur Genesung gelangen diejenigen, die sich nicht ganz in dieses einfache Programm (Rezept)
einbringen konnen oder wollen. Meistens sind es Manner und Frauen, die aus ihrer Veranlagung
heraus sich selbst gegeniiber nicht ehrlich sein kdnnen. Solche Ungliicklichen gibt

es. Es ist nicht ihre Schuld. Es scheint, als seien sie so geboren. Sie sind von Natur aus nicht in der
Lage, eine Lebensweise anzunehmen und fiir sich zu entwickeln, die eine absolute Ehrlichkeit
verlangt. Vor manchen Schritten scheuten wir zuriick. Wir dachten, wir konnen einen einfacheren,
bequemeren Weg finden. (Bezogen auf deine Listen- ist das auch deine Erfahrung- ja — nein?) Aber
das ging nicht. AA S.67.

Von den Alkoholikern, die zu den AA kamen und einen ernsthaften Versuch damit machten, wurden
50 Prozent niichtern und blieben es auch; 25 Prozent wurden erst nach verschiedenen Riickfillen
niichtern; und von den restlichen 25 Prozent erfuhren die, die weiter bei den AA blieben, eine
Besserung ihrer Krankheit. Weitere Tausende nahmen an ein paar AA-Meetings teil und lehnten das

Programm zunichst ab. Aber auch von diesen kamen zahlreiche, ungefihr zwei von dreien, im
Laufe der Zeit wieder zuriick. (AA S. XXI)

Wir haben entdeckt, dass niemand mit der Spiritualitdt unseres Programms Schwierigkeiten zu
haben braucht.

Bereitwilligkeit, Ehrlichkeit und Aufgeschlossenheit sind die Grundvoraussetzungen der Genesung;
auBlerdem sind sie unentbehrlich. (AA S. 428)

Unser Verstindnis davon ein Siichtiger zu sein, der mit einem anderen Siichtigen arbeitet.

Bereitschaft: Bist du bereit zu erscheinen und die spirituelle Arbeit zu erledigen- ja- nein?

Ehrlichkeit: Wirst du ein paar einfache Fragen mit einem einfachen Ja oder Nein beantworten- ja-
nein?

Aufgeschlossenheit: Wirst du deine Vorurteile ablegen, das Programm ausprobieren und die
Ergebnisse fiir dich selbst bewerten- ja- nein? ,,Wenn ich weil3, dass ich es nicht weil3, dann weil3

ich, dass ich bereit bin es zu wissen

Unsere Aufgabe ist es, unseren Ansatz zu erkliren und ihr (Neuankommlinge) Vertrauen zu
gewinnen.

Wenn aber ein fritherer Problemtrinker (Drogenstichtiger) diese Losung (unser Genesungsrezept)
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gefunden und wenn er sich mit den Tatsachen iiber sich selbst ausgeriistet hat, dann kann er (der
Stichtige) im Allgemeinen das riickhaltlose Vertrauen eines anderen Alkoholikers in wenigen
Stunden gewinnen. Ehe nicht ein solches Verstehen zustande gekommen ist, kann wenig oder nichts
erreicht werden. (AA S. 22)

Derjenige, der auf den Alkoholiker zugeht, hatte die gleichen Schwierigkeiten (s. Deine Listen) und
weil3, wovon er spricht. Aus der ganzen Haltung seines Gespriachspartners erkennt der Betroffene,
dass das der Mann mit einer echten Antwort ist. Dieser Mann hat nicht die Einstellung: ,,Ich bin
besser als du!““ (wir sind keine Heiligen, Prediger oder Missionare). Er hat nur den aufrichtigen
Wunsch zu helfen. Es sind keine Beitridge zu zahlen (Blaues Buch- Sponsorschaft ist freiwillig), es
werden keine eigenniitzigen Zwecke verfolgt, (keine windigen Argumente oder hitzigen Debatten)
es wird niemandem schon getan (kein Zukreuzekriechen, kein people pleasing), es miissen keine
Moralpredigten ertragen werden (wir bestimmen nicht iiber dein Leben). Das sind die wirksamsten
Voraussetzungen dafiir, dass jemand aufstehen und wieder leben kann. Niemand von uns empfindet
diese Arbeit als einzige Berufung. Wir glauben auch nicht, dass wir erfolgreicher wéren, wenn wir
es titen. Wir glauben, dass das Authoren mit dem Trinken nur ein Anfang ist. Viel wichtiger wird es
sein, unsere Grundsdtze daheim, im Beruf und in allen unseren Angelegenheiten vorzuleben. Wir
alle verbringen viel von unserer freien Zeit im Bemiihen um andere Alkoholiker, was wir noch
ndher beschreiben werden. Nur wenigen ist es moglich, nahezu ihre gesamte Zeit dieser Aufgabe zu
widmen. Wenn wir auf dem Weg bleiben, den wir beschritten haben, wird zweifellos viel Gutes
erreicht; dennoch ist damit kaum mehr als die Oberfliche des Problems angekratzt. Diejenigen von
uns, die in grofen Stddten leben, sind betroffen bei dem Gedanken, dass tdglich Hunderte von
Alkoholikern in Vergessenheit geraten. Viele konnten genesen, wenn sie die Gelegenheit hitten, wie
wir sie gehabt haben. Wie kdnnen wir das weitergeben, was uns so bereitwillig gegeben wurde? Wir
haben beschlossen, anonym ein Buch zu verdffentlichen, in welchem wir das Problem so darstellen,
wie wir es sehen. In diese Arbeit werden wir unsere gesammelten Erfahrungen und Kenntnisse
einbringen. (AA S.23)

Wenn er nicht mit dem Trinken authdren will, vergeuden Sie keine Zeit damit, ihn iiberreden
zu wollen. Sie machen vielleicht eine spitere Gelegenheit zunichte. (AA S. 104)

Je verzweifelter er ist, desto besser. Er wird den Vorschligen (Genesungsrezept) mit grol3erer
Wahrscheinlichkeit folgen

Die meisten Alkoholiker (Stichtige) miissen viel tiefer (schau auf deine Listen), bevor sie wirklich
anfangen, ihre Probleme zu 16sen. (Ist das deine Erfahrung- ja- nein ?)

(AA S. 50) Wir selbst suchten mit der Verzweiflung Ertrinkender den gleichen Ausweg. (AA S.33)
(Bezogen auf deine Listen- bist du verzweifelt- ja- nein?)

...sind wir doch dafiir, dass der Alkoholiker (Siichtige) der noch zittrig und verwirrt ist, in ein
Krankenhaus aufgenommen wird. In den allermeisten Féllen ist es notwendig, dass das Gehirn eines
Menschen erst wieder klar gemacht wird, bevor man sich ihm ndhern kann. Die Aussichten, dass er
versteht und annimmt, was wir ihm anbieten, sind dann viel grofler. (AA S. XXVII)

Wenn Sie sich dariiber klargeworden sind, dass Sie das haben wollen, was wir heute besitzen — und
wenn Sie willens sind, den ganzen Weg zu gehen, um es zu bekommen — dann sind Sie auch bereit,
dafiir gewisse Schritte zu tun. (AA S.67) Wenn er Ja sagt, dann sollte seine Aufmerksamkeit darauf
gelenkt werden, dass Sie einer sind, der genesen ist. (AA S. 104)

Wenn also Menschen auf uns zugingen, deren Problem geldst worden war, brauchten wir nur noch
dieses einfache, spirituelle Handwerkszeug aufzuheben, das sie uns vor die Fiile gelegt hatten. (AA
S.30) (Bist du nun bereit dieses einfache spirituelle Handwerkszeug in die Hand zu nehmen- ja-
nein?)
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Schritt 2: Wir kamen zu dem Glauben, dass eine Macht grofler als wir selbst uns unsere
geistige Gesundheit wiedergeben kann (AA S.68)

Mangel an Kraft, das war unser Dilemma (Ja oder Nein? Wenn du daran zweifelst schau deine
Listen an). Wir mussten eine Kraft finden, durch die wir leben konnten — und es musste eine Kraft,
grofer als wir selbst, sein. Offensichtlich. Aber wo und wie sollten wir

diese Kraft finden? Darum geht es in diesem Buch. Sein wichtigstes Anliegen ist, Sie eine Kraft
finden zu lassen, die groBer ist als Sie selbst und die Thr Problem 16sen wird. (AA S. 52)

Was zuerst nur wie ein schwacher Strohhalm aussah, das erwies sich als liebende und starke Hand
Gottes. Ein neues Leben wurde uns gegeben, oder, wenn Sie so wollen, ,,eine neue Lebens-

form“, die wirklich funktioniert (AA S.33) Wenn sie (die Neuen) ihr Leben erneuern wollen,
miissen ihre Ideale in fast jedem Fall auf eine Macht gegriindet sein, die grofer ist als sie selbst.
(AA S. XXIX)

...denn tief im Inneren eines jeden Mannes, einer jeden Frau und eines jeden Kindes steckt ein
Gottesbewusstsein. Es mag durch Elend, Prunk oder Anbetung anderer Dinge verdeckt sein, aber in
irgendeiner Form ist es vorhanden. Denn der Glaube an eine Macht, groBBer als wir selbst, und das
wunderbare Wirken dieser Macht im menschlichen Leben sind Tatsachen, die so alt sind wie die
Menschheit selbst. Schlielich sahen wir ein, dass der Glaube an irgendeine Art von Gott ein Teil
von uns selbst war, genauso wie das Gefiihl, das wir einem Freund entgegenbringen. Manchmal
mussten wir furchtlos nach Gott suchen, aber Er war da (s. Die Geschichte vom Fisch’).

Er war eine Realitdt wie wir. Wir fanden die gro3e Wahrheit tief in uns selbst. Letzten Endes kann
Er nur dort gefunden werden. So war das mit uns. Wir kdnnen den Boden nur ein wenig ebnen.
Wenn unsere Aussage hilft, Vorurteile (s. Hundegeschichte ) zu beseitigen, Sie in die Lage versetzt,
ehrlich zu denken, und Sie darin bestérkt, in Threm Inneren eifrig zu suchen, dann koénnen Sie, wenn
Sie wollen, uns auf der Breiten Strafle begleiten. Mit dieser Einstellung konnen Sie nicht fehlgehen.
Sie werden sich sicher Ihres Glaubens bewusst. (AA S.63-64)

Bei einigen von uns geht es langsamer. Aber Er ist zu allen gekommen, die Thn ehrlich suchten. Als
wir uns Thm néherten, offenbarte Er sich uns. (AA S. 66) ( s. Michelangelo Geschichte?)

Fast ausnahmslos entdeckten unsere Mitglieder dabei, dass sie auf eine unvermutete innere
Kraftquelle gestoflen sind, die sie nun als jene ,,Macht, die groBer ist als sie selbst®, erkennen. (AA
S. 430)

Schritt 2- Anleitung

Wir mussten uns nur eine kurze Frage stellen: ,,Glaube ich nun oder bin ich wenigstens bereit zu
glauben, dass es eine Macht gibt, die gro3er ist als ich selbst?* (Ja- Nein?) Sobald einer von sich
sagen kann, dass er glaubt oder willens ist zu glauben, versichern wir ihm nachdriicklich, dass er
auf dem richtigen Weg ist. Es hat sich bei uns wiederholt erwiesen, dass auf diesem einfachen
Grundstein ein wunderbarer spiritueller Aufbau errichtet werden kann. (S.54-55)
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Schritt 3: Wir fassten den Entschluss, unseren Willen und unser Leben der Sorge Gottes- wie
wir ihn verstanden — anzuvertrauen.

Wir streben eher nach spirituellem Fortschreiten als nach spiritueller Vollkommenheit
Unsere Beschreibung des Alkoholikers (Stichtigen), das Kapitel ,,Wir Agnostiker* und unsere
Lebensgeschichten offenbaren drei wesentliche Erkenntnisse:

a) ...dass wir Alkoholiker sind und unser Leben nicht
mehr meistern konnten;
(Basierend auf deiner Verliererliste, bist du das — ja- nein?)

b) ...dass wahrscheinlich keine menschliche Macht
uns vom Alkoholismus befreien konnte;
(Basierend auf deiner Strategienliste, bist du iiber menschliche Hilfe hinaus — ja — nein?)

¢) ...dass Gott es tun konnte und wiirde, wenn wir
Ihn suchten.
(Bist du bereit zu glauben -ja- nein?)

Als wir das begriffen (a, b, c,) hatten, waren wir beim Dritten Schritt angelangt. Darin steht, dass
wir den Entschluss fassten, unseren Willen und unser Leben der Sorge Gottes, wie wir Thn
verstanden, anzuvertrauen. Was meinten wir damit — und wie gehen wir vor?

Zunichst miissen wir davon iiberzeugt sein, dass ein Leben, das von Eigenwillen gesteuert wird,
kaum Erfolg haben kann.

(Bist du auf Grund deiner Listen nun iiberzeugt, dass ein Leben auf Eigenwillen gebaut kaum
Erfolg hat — ja- nein?) S. 70

Egoismus - Ichbezogenheit! Das glauben wir, ist die Wurzel aller Schwierigkeiten. Getrieben von
allen moglichen Formen von Furcht, Selbsttduschung, Egoismus und Selbstmitleid treten wir
unseren Mitmenschen auf die Fiile — und sie schlagen zuriick. Hin und wieder verletzen sie uns,
ohne dass wir es anscheinend provoziert haben. Aber unweigerlich stellt sich heraus, dass wir
irgendwann in der Vergangenheit ichbezogene Entscheidungen getroffen haben, die uns spéter
verwundbar machten. (S.71-72)

Wir glauben, dass wir unsere Schwierigkeiten im Wesentlichen selbst geschaffen haben. Sie
erwachsen aus uns selbst — und der Alkoholiker (Siichtige) ist ein extremes Beispiel fiir einen
Menschen, dessen Eigensinn mit ihm durchgeht, obwohl er das meistens nicht zugibt. Vor allem
miissen wir Alkoholiker (Stichtige) uns von dieser Selbstsucht befreien. Wir miissen es — oder sie
bringt uns um!

Mit Gott wird es gelingen. Ohne Seine Hilfe scheint es meist unmoglich, von dieser Ichbezogenheit
wegzukommen. Viele von uns hatten moralische oder philosophische Uberzeugungen in Hiille und
Fiille, aber wir konnten nicht danach leben, obwohl wir es gern wollten. Ebenso wenig konnten wir
unsere Selbstsucht wesentlich reduzieren, wie sehr wir es auch wiinschten oder aus eigener Kraft
versuchten. Wir waren auf Gottes Hilfe angewiesen (S.72)

Die wesentlichen Voraussetzungen waren: Glaube an die Macht Gottes, dazu genug
Bereitwilligkeit, Ehrlichkeit und Demut, den Dingen einen neuen

Stellenwert zu geben und zu erhalten. Einfach, aber nicht leicht: Ein Preis musste bezahlt

werden. Das bedeutete Zerstorung der Ichbezogenheit. (S.16)

Das ist das Wie und Warum. Zuallererst mussten wir authdren, den lieben Gott zu spielen. Es
funktionierte nicht. (Stimmst du zu — ja- nein?) Als Néchstes beschlossen wir, dass von jetzt an Gott
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in diesem Drama des Lebens unser Regisseur sein sollte.(Ja - Nein?) Er ist der Chef — und wir
handeln in Seinem Auftrag. Er ist der Vater — und wir sind Seine Kinder. Die meisten guten Ideen
sind einfach. Und diese Auffassung war der Schlussstein des neuen Triumphbogens, durch den
hindurch wir zur Freiheit gelangten. (S.72)

Die Versprechen von Schritt 3

Auf dieser Grundlage lie3 das Interesse an uns selbst, unseren kleinen Plinen und Vorhaben immer
mehr nach. Zunehmend interessierten wir uns dafiir, was wir dem Leben beisteuern konnten. Sobald
wir neue Kraft in uns spiirten, sobald wir uns an unserem Seelenfrieden erfreuten, sobald wir
entdeckten, dass wir dem Leben erfolgreich entgegentreten konnten, sobald wir uns Seiner
Gegenwart bewusst wurden, verloren wir unsere Furcht vor dem Heute, dem Morgen und der
Zukunft. Wir waren wiedergeboren.

Bevor wir diesen Schritt taten, haben wir gut nachgedacht und uns gepriift, ob wir dazu bereit
waren, so dass wir uns schlielich ohne Einschrinkung in Gottes Hand geben konnten (Ja — Nein?)
(S.73)

Unsere eigentliche Aufgabe ist, uns dazu fahig zu machen, Gott und unseren Mitmenschen in
hochstem MalBe dienlich zu sein. (S.88) (S. Anhang III)

Jetzt waren wir mitten im Dritten Schritt. Viele von uns sagten zu unserem Schopfer, wie wir Thn
verstanden:

,,Gott, ich gebe mich in Deine Hand, richte mich auf

und tu mit mir nach Deinem Willen. Erldse mich von

den Fesseln meines Ichs, damit ich Deinen Willen besser erfiillen kann.
Nimm meine Schwierigkeiten hinweg,

damit der Sieg iiber sie Zeugnis von Deiner Macht,

Deiner Liebe, Deiner Fithrung ablegen moge vor den

Menschen, denen ich helfen mochte. Mdge ich immer Deinen Willen tun!*

(Nun meditiere dariiber, was Gottes Wille heute fiir dich ist.)
Schritt 3- Anleitung
Bist du bereit das jeden Morgen zu machen -ja- nein?

Lautet deine Antwort ja, dann lass uns nun zusammen beten. Du hast soeben den dritten Schritt
gemacht.
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Schritt 4: Wir machten eine griindliche und furchtlose Inventur in unserem Inneren.

(Mit mir selbst ins Reine kommen)

Zunichst stlirzten wir uns voller Eifer in die Arbeit. Wir begannen mit einem inneren Hausputz,
etwas, das viele von uns bis dahin noch nie versucht hatten. Unser Entschluss, uns Gott
anzuvertrauen, war ein lebenswichtiger und entscheidender Schritt. Er konnte jedoch nur dann
wirksam werden, wenn darauf sofort die echte Anstrengung folgte, den Dingen, die uns den Weg
versperrten, ins Auge zu sehen und uns von ihnen zu 16sen. Der Alkohol war dabei nur ein
Symptom. Wir mussten also bis zu den Ursachen und inneren Voraussetzungen vordringen.

Aus diesem Grund begannen wir mit einer personlichen Inventur. Das war der Vierte Schritt. [...]
Zuerst suchten wir die Fehler in unserem Verhalten, die unserem Versagen zugrunde lagen.
Uberzeugt davon, dass unser Ich in seinen verschiedenen Erscheinungsformen uns immer

wieder Niederlagen beigebracht hatte, untersuchten wir nun, wo und wie sich das Ich gewdhnlich

dulert. S.74

Manifestation 1:

Groll ist der Missetdter (s. Anhang II) Nummer eins. Er zerstort mehr Alkoholiker (Siichtige), als es
andere Dinge tun. Er ist der Ursprung jeder seelischen Erkrankung.
Wir waren ja nicht nur geistig und korperlich, sondern auch seelisch krank. (Stimmst du zu — ja —

nein?) S.74
Ursachen und Bedingungen, Charakterfehler, Unzulénglichkeiten, Fehler in unserer Beschaffenheit, die Wurzel
unserer Probleme, die Knechtschaft des Selbst (nachfolgende Eigenschaften entnommen den S. XXVII- 191)
__stolz __unaufrichtig __Hass __riicksichtslos __unverantwortlich
_eitel __unehrlich __Abscheu _asozial __nachldssig
__egoistisch __ligen __verab- __unkommunikativ __unverniinftig
_ selbstmitleidig |  iibertreiben scheuend _ verleumdend __apathisch
__krankhaft __selbst-betriigerisch __verachtend __lastern __Miartyrer
__eifersiichtig _selbstzentriert __anmallend __vorurteilsbehaftet _fanatisch
__neidisch __selbst-rechtfertigend | _ lethargisch __kritisch __verschwenderisch
__argwoOhnisch __kompliziert __ungeduldig __spdttisch __eigensinnig
_selbstsiichtig __grausam _éangstlich __zynisch _stur
__gedankenlos __grollig __sorgenvoll __schiichtern __riihrselig
__ungerecht __wiitend _feige __unterwiirfig (trdnenreich,
__verschroben __intolerant _ streitsiichtig sentimental)
__bitter __wollluistig
untreu

Wenn wir die seelische Krankheit tiberwunden haben, erholen wir uns auch geistig und korperlich

wieder. S.74

Wir Alkoholiker sind empfindsame Menschen. Manche von uns brauchen lange, um iiber diese
ernsthafte Behinderung hinauszuwachsen. S.147

Bei der Auseinandersetzung mit unserem Groll machten wir eine Liste von Leuten, Institutionen
und Vorschriften, tiber die wir uns gedrgert hatten (Spalte 1) Wir fragten uns, warum wir uns
gedrgert hatten (Spalte 2). Meistens fanden wir heraus, dass unsere Selbstachtung, unsere
Portemonnaies, unser Ehrgeiz, unsere Erwartungen, unsere personlichen Beziehungen
(einschlieBlich der sexuellen) verletzt oder bedroht waren. (Spalte 3)
Wir waren gekrinkt. Wir waren ,,fuchsteufelswild“. Auf unsere ,,Groll-Liste* schreiben wir neben
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jeden Namen die uns zugefiigten Krinkungen. Waren es unsere Selbstachtung, unsere Sicherheit,
unser Streben, unsere personlichen oder sexuellen Beziehungen, die beeintriachtigt waren?
(Spalte 3) S.75

Wir blickten auf unser Leben zuriick. Nichts zdhlte au3er Griindlichkeit und Ehrlichkeit. Wir
betrachteten das Ergebnis sorgfaltig. S.76

Wir beschiftigten uns nicht mehr mit dem, was andere falsch gemacht hatten (Spalte 2), sondern
suchten beherzt nach unseren eigenen Fehlern (Spalte 4). Wo waren wir selbstsiichtig, unehrlich,
egoistisch und feige gewesen (Spalte 4)? Obwohl wir nicht immer génzlich an allem Schuld
gewesen waren, versuchten wir, die Fehler der anderen Beteiligten (Spalte 1) ginzlich auler Acht
zu lassen. Wo lag unsere Schuld (Spalte 4)? Es ging um unsere Inventur, nicht um die der anderen.
Wenn wir bei uns Fehler erkannten, schrieben wir sie auf (Spalte 4). Schwarz auf weil} hielten wir
sie uns vor Augen. Wir gaben ehrlich unsere Fehler (Spalte 4) zu und waren willig, diese
Angelegenheiten in Ordnung zu bringen (Spalte 5).

Manifestation 2:

Wir durchleuchteten unsere Angste griindlich (5 Spalten). Wir brachten sie zu Papier, auch wenn
wir in Verbindung mit ihnen keinen Groll hegten. Wir fragten uns, warum wir {iberhaupt Angste
hatten (Spalte 2). Hatte uns unser Selbstvertrauen im Stich gelassen (Spalte 4)? S.78

Manifestation 3:

Wir betrachten unser eigenes Verhalten der vergangenen Jahre. (jede Verletzung an anderen, inkl.
sexuellen Verletzungen) Wo waren wir selbstsiichtig, unehrlich oder riicksichtslos gewesen

(Spalte 4)? Wem hatten wir weh getan (Spalte 1) ? Hatten wir auf unverantwortliche Weise
Eifersucht, Argwohn oder Verbitterung erweckt (Spalte 2)? Wo hatten wir etwas falsch gemacht
(Spalte 4), was hitten wir Stattdessen tun sollen (Spalte5)? Wir schrieben alles nieder und sahen es
uns an. S. 80

Wenn wir bei unserer Inventur sorgfiltig waren, haben wir eine Menge niedergeschrieben. Wir
haben unseren Groll (5 Spalten) aufgeschrieben und griindlich untersucht. Nach und nach sahen
wir ein, wie nutzlos und verhéngnisvoll er ist (Spalte 4). Wir begannen, seine furchtbare
Zerstorungskraft (Spalte 4) zu begreifen. [...] Wir machten eine

Liste der Menschen (Spalte 1), die wir durch unser Verhalten (Spalte 4) verletzt haben, und wurden
willens, die Vergangenheit in Ordnung zu bringen, soweit wir es konnten (Spalte 5).

Wenn Sie schon eine Entscheidung getroffen und Ihre groeren Unzulidnglichkeiten festgestellt
haben, ist ein guter Anfang gemacht. Wenn das so ist, haben Sie einige gro3e Brocken der Wahrheit
iiber sich selbst geschluckt und verdaut. S.81-82

Anmerkung:

Es ist nicht notwendig, dass Neuankommlinge iiber jeden Groll oder jede selbstsiichtige Handlung
oder iiber jede Person, die sie jemals belogen oder verletzt haben, sprechen, damit die
Bestandsaufnahme griindlich ist. Das Ziel ist es, die "Ursachen und Bedingungen" zu ermitteln.
Manchmal gentigen schon wenige Vorfdlle, um deutlich zu machen, welche Mdngel den Neuling von
einer intimen, wechselseitigen Beziehung zu dem "Einen, der alle Macht hat", abgehalten haben.
(Wally P. Back to Basics)
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Groll: Wir machten es, wenn mdglich, so klar wie in folgendem Beispiel: S. 75

kein Geld, unwiirdig zu
sein

Spalte 1 Spalte 2 Spalte 3 Spalte 4 (Blockierun- | Spalte 5 (Kraft)
gen)
Menschen, Prin- | Der Grund Dies beein- ‘Wo bin ich schuld? Wie kann ich die
zipien& Institu- triachtigt, be- Wo trage ich die Dinge richtig stellen?
tionen Warum bin ich zor- | droht, schadet Schuld? Was sind Identifizieren Sie
nig? oder stort meine Fehler? Werte, nach denen Sie
Wem gegeniiber mein...Selbst- Inwiefern ldsst mich streben sollten, z.B.
bin ich zornig? wertgefiihl, meine Selbststindig- | Demut, Vertrauen, Ver-
Sicherheit, Ehr- keit im Stich? trautheit, Ehrlichkeit,
geiz Identifizieren Sie Cha- | Zufriedenheit, Grofszii-
Portemonnaie, rakterfehler, Verbind- gigkeit, Liebe, Glaube,
Beziehungen lichkeiten, Unzuldng- Mut, Eifer, Vergebung,
(einschlieBlich lichkeiten, Blockaden, | Selbstlosigkeit, Ge-
Sex) z.B. falscher Stolz, duld, Verantwortungs-
Lust, Eifersucht, Un- bewusstsein
ehrlichkeit, Neid, Gier,
Angst, Trdgheit, Selbst-
sucht, Ungeduld, Ver-
antwortungslosigkeit,
Hass
Herr Braun Seine Aufmerksam- | Sexuelle Bezie- Wut/Ressentiment Akzeptanz, Vergebung,
(Ressentiment) keit fiir meine Frau. | hungen Unehrlichkeit und Un- | Liebe Ehrlichkeit und
Er erzihlte meiner Selbstwertgefiihl | treue Lust, falscher Treue.Intimitdt, Demut,
Frau von meiner Ehrgeiz Stolz, Egoismus Selbst- | Uneigenniitzigkeit
Geliebten. Portemonnaie sucht Eifersucht & Hilfsbereitschaft fiir
Braun konnte mei- | Sicherheit Misstrauen andere Vertrauen, Ver-
nen Job im Biiro be- Unverantwortlichkeit antwortlich sein
kommen. Angst vor Scheidung, Glaube, Mut
Verlust des Arbeitsplat-
zes, kein Sex usw.
Frau Jonas Sie ist eine Irre - sie | Personliche Be- | Zorn/Ressentiment Akzeptanz, Vergebung,
(Ressentiment) hat mich briiskiert. | ziehungen Falscher Stolz Liebe
Sie hat ihren Mann | Selbstwertgefiihl | Eifersucht und Miss- Bescheidenheit
wegen Trinkens ein- trauen Intoleranz, Ego- | Vertrauen, Toleranz,
gewiesen. ismus Verantwortungs- | Uneigenniitzigkeit
Er ist mein Freund. losigkeit Furcht vor Verantwortlich sein
Sie ist ein Klatsch- Ablehnung Glaube, Mut
maul.
Mein Arbeitgeber | Unverniinftig -- Selbstwertgefiihl | Zorn/Ressentiment Akzeptanz, Vergebung,
(Ressentiment) Ungerecht -- Sicherheit Falscher Stolz Liebe Demut
Uberheblich -- Portemonnaie Unehrlichkeit, Stehlen | Ehrlichkeit & Wieder-
Droht mir, mich zu | Ambitionen Gier, Faulheit, Trdg- gutmachung
feuern, weil ich heit Egoismus Grofziigigkeit, Aktion,
trinke und Selbstsucht Eifer, Selbstlosigkeit
Auffiillen meines Verantwortungslosig- Hilfreich fiir andere
Spesenkontos. keit Angst, seinen Ar- sein Verantwortlich
beitsplatz zu verlieren | sein Glaube, Mut
Meine Ehefrau Missversteht und Personliche Be- | Zorn/Ressentiment Akzeptanz, Vergebung,
(Ressentiment) norgelt. ziehungen Falscher Stolz Liebe
Mag Braun. Sexuelle Bezie- | Eifersucht, Misstrauen | Demut, Vertrauen
Mochte, dass das hungen Unehrlichkeit, Untreue | Ehrlichkeit, Treue
Haus auf ihren Na- | Sicherheit Unverantwortlichkeit Verantwortlich sein
men lauft. Angst vor Scheidung, Glaube, Mut
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Angst, unwiirdig, un-
sichtbar, inakzeptabel zu
sein

Spalte 1 Spalte 2 Spalte 3 Spalte 4 (Blockierung) Spalte S (Kraft)
Menschen, Insti- | Der Grund Dies beein- Wo bin ich schuld? Wo | Was hiitte ich statt-
tutionen, Prinzi- triachtigt, be- trage ich die Schuld? dessen tun sollen?
pien Warum bin ich droht, schadet Was sind meine Fehler?
angstlich? oder stort Inwiefern ldsst mich Identifizieren Sie
Vor wem oder vor meine... meine Selbststindigkeit | Werte, nach denen
was habe ich im Stich? Sie streben sollten
Angst? Selbstwertge- z.B. Demut, Ver-
fiihl, Erkennen von Charakter- | trauen, Intimitdt,
Wovor habe ich Sicherheit, Ehr- | fehlern, Verbindlichkei- Ehrlichkeit, Zufrie-
Angst, etwas zu geiz ten, Unzuldnglichkeiten, | denheit, Grof3ziigig-
verlieren oder Taschenbuch, Blockaden, z.B. falscher | keit, Liebe, Glaube,
nicht zu bekom- Beziehungen Stolz, Eifersucht, Lust, Mut, Eifer, Verge-
men? (einschlieBlich Unehrlichkeit, Neid, bung, Selbstlosig-
Sex) Gier, Angst, Trdgheit, keit, Geduld
Hass, Selbstsucht, Unge-
duld
Angst vor fehlen- | Andere Leute ma- Selbstwertgefiihl | Arroganz Bescheidenheit
der Kontrolle chen Fehler und Sicherheit Intoleranz Riicksichtslo- | Toleranz, Akzeptanz
sind inkompetent - Ehrgeiz sigkeit Riicksichtnahme auf
wenn ich etwas rich- | Portemonnaie Mobbing, Beleidigung andere
tig machen will, Geschdftliche Egoismus Freundlichkeit und
muss ich es selbst Beziehungen Selbstsucht Hoflichkeit
tun! Eifersucht, Misstrauen Uneigenniitzigkeit
Verantwortungslosigkeit | Hilfreich fiir andere
Angst, nicht zu bekom- sein
men, was ich will. Angst, | Vertrauen
ausgenutzt zu werden. Verantwortungsbe-
wusst sein
Glaube und Mut
Angst vor Ableh- | Meine Eltern waren | Selbstwertgefiihl | Falscher Stolz - Selbst- Bescheidenheit
nung nie fiir mich da. Sicherheit verachtung Selbstlos
Mein Ehepartner Ehrgeiz Selbstsiichtig Hilfreich fiir andere
hat mich verlassen. | Portemonnaie Selbstsiichtige Motive: sein:
Es tut weh, wenn Beziehungen Mittelpunkt der Aufmerk- | andere anerkennen
Menschen mich ab- | Sex samkeit, Anerkennung, und wertschdtzen
lehnen. Bestdtigung, Zustimmung | Verantwortlich sein
Die Leute scheinen von anderen und
mich nicht zu mo- Unverantwortlich - Men- | Verantwortlich Kon-
gen. schen zu gefallen und gruenz & Ehrlichkeit
mich selbst zu martern. Vertrauen
Unehrlichkeit Glaube und Mut
Misstrauen
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Verletzendes Verhalten (inkl. Sex): Wir waren meist so eindeutig wie in diesem Beispiel:

rechtfertigt hervor-

verletzt oder

Wie versagt mir die

Spalte 1 Spalte 2 Spalte 3 Spalte 4 (Blockierun- Spalte 5 (Kraft)
gen)

Menschen, Prizi- | Wie habe ich ihnen | Was habe ich ‘Wo bin ich schuld? Wo | Was hiitte ich

pien, Institutio- | geschadet? Was beeinflusst, bin ich schuld? Was stattdessen tun

nen habe ich unge- bedroht, sind meine Fehler? sollen? Wie kann

ich die Dinge

Wen habe ich ver- | gerufen? gestort? (Uber | Eigenstiindigkeit? wieder in Ordnung
letzt? sie) bringen?
Eifersucht?
Verdacht? Identifizieren Sie Identifizieren Sie
Bitterkeit? Selbstwertgefiihl | Charakterfehler, Vermogenswerte,
Sicherheit Verbindlichkeiten, nach denen Sie
Ehrgeiz Unzulinglichkeiten, streben mochten, z.
Portemonnaie Blockaden, z.B. falschen | B. Demut, Vertrauen,
Beziehungen Stolz, Eifersucht, Lust, Intimitdt,
Sex Unehrlichkeit, Neid, Ehrlichkeit,
Gier, Angst, Faulheit, Zufriedenheit,
Hass, Egoismus, Grofziigigkeit,
Ungeduld Liebe, Eifer,
Vergebung,
Selbstlosigkeit,
Geduld
Ehegatte Hatte eine Affdre, Selbstachtung Falscher Stolz Demut
(verletzendes se- | Ich erregte Sexuelle Wollust Intimitdt
xuelles Verhalten) | ungerechtfertigt Beziehungen Untreue, Unehrlichkeit Treue, Ehrlichkeit
Eifersucht, Groll, Sicherheit Egoismus Selbstlosigkeit
Misstrauen. Ambitionen Selbstsucht Seien Sie hilfreich
Sie fiihlten sich Taschenbuch Riicksichtslosigkeit fiir andere
unzuldnglich, Verantwortungslosigkeit | Uberlegung
betrogen, unwiirdig Angst vor keinem Sex, Verantwortung
und ungeliebt. Intimitdt, Scheidung, Glaube, Mut
Alleinsein
Arbeitgeber Befiillte das Portemonnaie, Unehrlichkeit, Diebstahl | Ehrlichkeit
(verletzendes Ver- | Spesenkonto. Selbstachtung, Egoismus Riickerstattung
halten) Verleumdete ihren Arbeitsbeziehun- | Selbstsiichtig Selbstlosigkeit
Namen. Ich erregte | gen Verleumden Hilfreich fiir andere
ungerechtfertigt Verantwortungslosigkeit | sein
Wut, Groll und Schuld Gut tiber andere
Geldverlust. Wut/Groll sprechen
Gier Verantwortung,
Angst vor Armut, meine Rechenschaftspflicht
Rechnungen nicht zu Vergebung
bezahlen, Wertlosigkeit Grof3ziigigkeit
usw. Glaube, Mut
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Schritt 5: Wir gaben Gott uns selbst und einem anderen Menschen gegeniiber unverhiillt
unsere Fehler zu. (Spalte 4)

(Mit mir selbst ins Reine kommen)

Wir haben unsere Inventur gemacht. Wir haben versucht, eine neue Lebenseinstellung zu finden und
ein neues Verhiltnis zu unserem Schopfer. Wir versuchen auch, die Hindernisse auf unserem Weg
(Spalte 4) zu entdecken. Wir haben gewisse Fehler zugegeben; in groben Ziigen haben wir
festgestellt, wo unsere Schwierigkeiten (Spalte 4) liegen und haben unseren Finger auf die
schwachen Stellen in unserer personlichen Inventur (Spalte 4) gelegt. Nun miissen diese ausgemerzt
werden. Das erfordert, dass wir handeln. Gott, uns selbst und einem anderen Menschen unverhiillt
unsere Fehler (Spalte 4) zuzugeben, war alles, was zu tun war. Damit sind wir beim Fiinften Schritt
in unserem Genesungsprogramm angekommen.

Das alles ist schon schwierig genug, erst recht, wenn wir unsere Fehler (Spalte 4) mit einem
anderen Menschen besprechen Wenn wir diesen lebenswichtigen Schritt iiberspringen, kénnten wir
vom Trinken (nehmen, ausagieren) nicht loskommen. S.83

Wenn wir auf dieser Welt lange und gliicklich leben wollen, miissen wir gegeniiber irgendeinem
Menschen vollkommen ehrlich sein. Es ist nur von Vorteil, wenn wir gut iiberlegen, bevor wir den
oder die Menschen auswihlen, mit denen wir diesen sehr personlichen und vertraulichen Schritt
tun. Wer von uns zu einer Religion gehort, bei der die Beichte vorgeschrieben ist, muss und will
natiirlich zu dem Geistlichen gehen, dessen Pflicht es ist, die Beichte abzunehmen. Solche
Menschen erfassen und verstehen unser Problem oft sehr schnell. Diesen Teil unserer Geschichte
erzédhlen wir jemandem, der ihn verstehen wird, der aber nicht davon betroffen ist. S.85-86

( bei strafrechtlichen Problemen- geh zum Anwalt; bei psychischen Problemen- zum Therapeuten,
medizinische Probleme- zum Arzt; finanzielle Angelegenheiten- zum Finanzberater, Steuerberater,
Schuldenberater, moralische Angelegenheiten- zum spirituellen Berater/ Geistlichen/ Sponsor)

Schritt 5 Anleitung:

[...] mit dem

richtigen Menschen zu sprechen. Es ist wichtig, dass er etwas vertraulich behandeln kann; dass er
das, was wir vorhaben, versteht und billigt und nicht versucht, unseren Plan zu dndern

Wir haben unsere geschriebene Inventur und sind auf ein langes Gesprach vorbereitet. Wir legen
unseren Stolz ab und gehen daran, jeden Winkel unseres Charakters ( Spalte 4) und jede dunkle
Ecke unserer Vergangenheit auszuleuchten. (Hast du die Bereitschaft das umzusetzen -ja — nein?)
S.86
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Wenn wir einmal diesen Schritt getan und dabei nichts zuriickgehalten haben, sind wir froh. Wir
konnen unseren Mitmenschen wieder in die Augen schauen. Wir kdnnen mit uns selber Ruhe und
Frieden finden. Unsere Angste fallen von uns ab. Wir beginnen, die Nihe unseres Schopfers zu spii-
ren. Es mag sein, dass wir eine bestimmte Vorstellung von Glauben hatten, aber jetzt fangen wir an,
eine spirituelle Erfahrung (Priestergeschichte!’) zu machen. Der Eindruck, dass das Trinkproblem
verschwunden sei, iiberwiltigt uns oft. Wir flihlen uns auf einer breiten Strale, gefiihrt vom Geist

des Universums. S.86-87

Eigenwillle (Spalte 4) Step 4 & 5
(MACHTLOS) Knechtschaft des Selbst

Meine Blockaden, Charakterméngel. ..

Gottes Wille (Spalte 5) Schritte 8 & 9
(KRAFT!) ...Moge ich immer Deinen Willen tun

Streben nach spirituellen Prinzipien...

__Falscher Stolz, Arroganz, Selbsthass
__Bigotterie, Misogynie/ Misandrie, Grobheit
__Eifersucht, Misstrauen, Argwohn

_Neid, Begierde

__Egoismus

__Selbstsucht, Selbstzentriertheit
__Unehrlichkeit, Stehlen, Liigen, Ubertreibung
__Intoleranz, Riicksichtslosigkeit

__Gier

__Wolllust, Untreue, AufreiBerei

__Hass, Zorn, Ressentiments

__Faulheit, Prokrastination

__Ungeduld

__Angst vor...(Ablehnung, Kontrollverlust, Autori-
tdten, etc.)

__Unverantwortlichkeit, Schuldzuweisung, Marty-
rer

__vulgidres Gerede, unmoralisches Denken

_Lastern, Verleumdung, Verunglimpfung

Mein Lebenslauf als unbehandelter Siichtiger!

__ Demut

__Respekt, Hoflichkeit

__Vertrauen

__Zufriedenheit, Dankbarkeit
__Selbstlosigkeit

__Hilfreich fiir andere

__Ehrlichkeit, Integritét, Riickzahlung
__Toleranz Akzeptanz, Pietdt (taktvoll)
__GroBziigigkeit

__Intimitét, Treue, Keuschheit
_Vergebung, Liebe

__Aktivitit, Eifer, Schnelligkeit

_ Geduld

__Glaube, Mut

__Verantwortung, Verlass

__Reinheit, Freundlichkeit

__das Gute in anderen loben

Meine Stellenbeschreibung unter Gottes Wirken!
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Schritt 6: Wir waren vollig bereit all diese Charakterfehler von Gott beseitigen zu lassen
(Spalte 4)

Mit Gott ins Reine kommen...Nach Hause zuriickgekehrt, ziehen wir uns fiir eine

Stunde an einen ruhigen Ort zuriick und denken iiber

alles (Spalten 1-5) noch einmal sorgfiltig nach (meditieren und reflektieren).

Haben wir bis jetzt solide Arbeit geleistet — ja - nein? Sind die Steine (Schritte 1-5) richtig gesetzt —
Jja- nein? Haben wir beim Fundament an Zement gespart -ja- nein? Haben wir versucht, Mortel
ohne Sand zu mischen — ja -nein?

Wenn wir mit den Antworten zufrieden sind, konnen wir zum Sechsten Schritt ibergehen.

S.87

Schritt 6 Anleitung:

Wir haben immer betont, wie unerlisslich Bereitschaft ist. Sind wir jetzt bereit, von Gott alle
(Spalte 4) Dinge beseitigen zu lassen, von denen wir zugegeben haben, dass sie zu

verwerfen sind? (Siehst du, wie sinnlos, fatal und zerstorerisch Spalte 4 in deinem Leben ist- ja-
nein?) S.87

Kann Er sie jetzt alle von uns nehmen, jedes einzelne? (Bist du nun bereit alle deine

Charakterfehler von Gott beseitigen zu lassen -ja -nein? Wenn deine Antwort ja lautet, dann haben
wie soeben den sechsten Schritt gemacht.) S.87

Wenn ich mich gegen meine Charakterfehler wehre, herzlichen Gliickwunsch, dann darf ich
sie behalten!

Wenn wir uns aber immer noch an etwas klammern und es nicht loslassen wollen, bitten wir Gott,
dass er uns zur Bereitschaft verhilft. S.87
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Schritt 7: Demiitig baten wir ihn unsere Méingel (Spalte 4) von uns zu nehmen.

Mit Gott ins Reine kommen...Wenn wir schlieBlich bereit sind, sagen wir etwa Folgendes: ,,Mein
Schopfer, ich bin nun willig, mich Dir ganz auszuliefern mit allen meinen guten und schlechten
Seiten. Ich bitte, die Charakterméngel (zdhle alle Charaktermdngel aus deiner Spalte 4 auf) jetzt
von mir zu nehmen, die mich daran hindern, Dir und meinen Mitmenschen gegeniiber niitzlich zu
sein. Gib mir Kraft (zdhle die spirituellen Prinzipien aus Spalte 5 auf), von jetzt an Deinen Willen
auszufithren. Amen.*

Schritt 7 Anleitung:
Bist du bereit das jeden Abend zu machen — ja -nein?

Somit haben wir Schritt 7 vollzogen. S. 88
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Schritt 8: Wir machten eine Liste aller Personen denen wir Schaden zugefiigt hatten und
wurden willig, ihn bei allen wieder gut zu machen

(Mit anderen ins Reine kommen)

Jetzt muss noch mehr getan werden, denn ,,Glaube ohne Werke ist tot*.

Betrachten wir Schritte Acht und Neun.

Wir haben eine Liste aller Personen, die wir gekrinkt (Spalte 1) hatten und sind willig, wieder
gutzumachen. -ja — nein? Wir hatten diese Liste schon bei der Inventur gemacht. -ja -nein? S.88

(Schritt 8) Liste Personen und Institutionen (Spalte
1) die ich gekriinkt habe und bei wem ich direkte
Wiedergutmachung leiste? Was hat mein Verhalten
(Spalte 4) provoziert (Spalte 2)? Wie habe ich auf
sie eingewirkt? (Spalte 3)

(Schritt 9) Was hiitte ich stattdessen zun sollen
(Spalte 5)

‘Was muss ich tun, um die Vergangenheit zu bereini-
gen? Welches Verhalten wird sie mehr iiberzeugen
als meine Worte?

(Beispiel) Ehepartner (Beziehungsverhalten) (Spalte 1)
Untreue, Unehrlichkeit, Riicksichtslosigkeit, Egoismus,
Selbstsucht. (Spalte 4) Ich habe ihr Selbstwertgefiihl,
ihre Sicherheit, ihren Ehrgeiz und ihre sexuellen Bezie-
hungen beeintrdchtigt. (Spalte 3) Ich habe Bitterkeit,
Eifersucht, Ressentiments, Misstrauen und Gefiihle der
Unzulinglichkeit geweckt (Spalte 2 - Schaden fiir an-
dere).

Ich zeige meinem Ehepartner Wertschditzung und Res-
pekt, indem ich treu, ehrlich, selbstlos und hilfsbereit
bin. Ich werde Intimitdt praktizieren und auf die Be-
diirfnisse und Wiinsche meines Ehepartners Riicksicht
nehmen. Ich werde mehr Zeit mit meinem Ehepartner
verbringen. Ich werde mich an der Hausarbeit und den
Ausgaben beteiligen. Ich werde diese Grundsdtze stdin-
dig praktizieren. Ich werde diese Person fragen, was
ich noch tun kann, um das Unrecht, das ich getan habe,
wiedergutzumachen.

(Beispiel) Ehemaliger Arbeitgeber (Spalte 1) Ich war
wiitend und nachtragend und wurde verbal beleidigt.
Ich war unehrlich. Ich habe ihren Namen bei anderen
verleumdet. Ich habe diese Person bestohlen. (Spalte
4) Ich habe ihren Geldbeutel, ihre Beziehungen und
ihre Sicherheit beeintrdchtigt. (Spalte 3) Ich habe Ge-
fiihle der Verdrgerung und des Geldverlusts geweckt
(Spalte 2 - Schaden fiir andere).

Ich werde dieser Person verzeihen. Ich werde alle
meine Missetaten zugeben und das, was ich gestohlen
habe, zuriickgeben. Ich werde aufhoren, ihren Namen
zu verleumden, und bei anderen gut iiber sie reden. Ich
werde diese Person fragen, was ich noch tun kann, um
das Unrecht, das ich getan habe, wiedergutzumachen.
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Schritt 9: Wir machten bei diesen Menschen alles wieder gut - wo immer es moglich war - es
sei denn wir héitten damit sie oder andere verletzt

Mit anderen ins Reine kommen

Manchmal horen wir einen Alkoholiker (Stichtigen)sagen, dass das einzig Wichtige fiir ihn ist,
trocken zu bleiben. Selbstverstdandlich muss er trocken bleiben, denn wenn er das nicht tut, wird er
iiberhaupt kein Zuhause mehr haben. Aber er ist noch weit davon entfernt, an seiner Frau und seinen
Eltern, die er jahrelang schlecht behandelt hat, alles wieder gutgemacht zu haben. S.95
Grundsitzlich miissen wir immer hart gegen uns selbst sein und immer riicksichtsvoll gegeniiber
anderen. S.86

Wir unterzogen uns einer griindlichen Selbsteinschitzung St 4 | (ja — nein?)

Nun gehen wir zu unseren Mitmenschen und machen den Schaden wieder gut, den wir in der
Vergangenheit angerichtet haben. Wir versuchen, die Triimmer wegzuschaffen, die sich angehéduft
haben, als wir noch nach unserem Eigenwillen lebten und allein die Regie fithren wollten. Wenn uns
die Bereitschaft dazu noch fehlt, bitten wir solange, bis sie sich einstellt. Erinnern wir uns daran,
dass wir am Anfang iibereinstimmten, den ganzen Weg (ja — nein?) zu gehen, um den Alkohol

( Drogen, ausagierendes Zwangsverhalten) zu besiegen. S.88

1. Groll

Wahrscheinlich kommen uns noch einige Bedenken. (ja — nein?) Hier stellt sich die Frage, wie wir
dem Menschen gegeniiber auftreten, den wir gehasst haben. Es kann sein, dass er uns mehr verletzt
hat als wir ihn. Obwohl wir eine bessere Einstellung ihm gegeniiber gefunden haben, sind wir
immer noch nicht gerade erpicht darauf, ihm unsere Fehler (Spalte 4) einzugestehen.

Bei einem Menschen, den wir nicht mdgen, beilen wir eben die Zdhne zusammen. Wir gehen zu
ihm, im Geiste der Hilfsbereitschaft und der Vergebung (Spalte 5). Wir gestehen ihm unsere frithere
Abneigung ein und driicken unser Bedauern (Spalte 4) dariiber aus. In solchen Féllen kritisieren
oder streiten wir unter keinen Umstidnden. Wir sagen einfach, dass wir nie vom Alkohol
loskommen, bevor wir nicht unser Mdglichstes getan haben, unsere Vergangenheit in Ordnung zu
bringen. Wir sollten vor unserer eigenen Tiir kehren und uns dariiber klar werden, dass wir solange
nichts zustande bringen, ehe wir es nicht tun. [...] seine Fehler (Spalte 2) stehen nicht zur
Diskussion. Wir bleiben bei unseren. (Spalte 4)

S.89-90

Arger/ Groll- Gebet fiir Vergebung

Das war unser Weg: Wir hielten uns vor Augen, dass die Menschen (Spalte 1), die uns Unrecht
taten, vielleicht seelisch krank waren (stimmst du zu — ja — nein?).

Wenngleich wir ihr Wesen (Spalte 2) und die Art (Spalte 3), wie sie uns beeintrachtigten, nicht
mochten, mussten wir einsehen, dass auch sie krank waren (Stimmst du zu — ja - nein?)

Wir baten Gott, Er moge uns dabei helfen, ithnen gegeniiber die gleiche Toleranz, das gleiche
Mitleid und die Geduld aufzubringen, wie wir sie gern einem kranken Freund gewéhren wiirden.
Wenn uns jemand beleidigt hatte, sagten wir uns: ,,Das ist ein kranker Mensch. Wie kann

ich ihm helfen (Spalte 5)? Gott, bewahre mich davor, drgerlich zu werden. Dein Wille
geschehe.” S.77
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2. Geld (suche einen Schuldenberater oder Wirtschaftspriifer auf)

Die meisten Alkoholiker (Stichtigen) haben Schulden (' Ja — nein?). Wir gehen unseren Glaubigern
nicht aus dem Wege. Indem wir einen Riickzahlungsmodus vereinbaren, zeigen wir diesen Leuten,
dass es uns Leid tut. Wir miissen unsere Angst vor Gldubigern verlieren, egal wie, denn wenn wir
uns flirchten, ithnen gegeniiberzutreten, sind wir in Gefahr, wieder zu trinken (nehmen, ausagieren).
S.90

3. Straftaten (suche einen Anwalt auf)

Vielleicht haben wir eine Straftat begangen, die uns ins Gefdngnis bringen wiirde, sollte sie bekannt
werden (Ja -nein?). Obwohl Wiedergutmachung in vielerlei Formen (Spalte 5) moglich ist, gibt es
einige allgemeine Grundsitze, nach denen wir uns richten sollten. Erinnern wir uns an die
Entscheidung, den ganzen Weg zu gehen (Ja -nein?)( Folge dem Rezept), um eine spirituelle
Erfahrung zu machen. Jetzt bitten wir um Kraft und Fiihrung, das Richtige (Spalte 5) zu tun, ohne
Riicksicht auf die personlichen Folgen. Vielleicht verlieren wir unsere Stellung oder unseren Ruf,
vielleicht droht uns Geféingnis.

Dennoch sind wir voller Bereitschaft. Wir miissen es sein. Wir diirfen vor nichts zuriickschrecken.
S.91

Gebet um Angst zu beseitigen8

Statt dessen lassen wir /4n durch uns zeigen, was Er (Spalte 5) tun kann. Wir bitten /hn, unsere
Angst von uns zu nehmen und richten unsere Aufmerksamkeit darauf, so zu sein, wie Er uns haben
will (Spalte 5). Auf einmal beginnen wir, aus der Angst herauszuwachsen. S.79

4. Sexuelle Beziehungen

Es ist durchaus moglich, dass wir auch zu Hause Arger haben (Ja- nein?). Vielleicht haben wir mit
Frauen Verhéltnisse, die wir nicht gerne an die grofle Glocke gehdngt wissen mdchten. S.93

Wir betrachten unser eigenes Verhalten der vergangenen Jahre. Wo waren wir selbstsiichtig,
unehrlich oder riicksichtslos gewesen? Wir fragten uns bei jeder Beziehung, ob sie eigenniitzig ist
oder nicht. S. 80

Gebet fiir Wiedergutmachung in sexuellen Beziehungen ( [...Jwir lassen Gott

die letzte Instanz sein. S.81)

Wir baten Gott, unseren Vorstellungen (Spalte 5) Form zu geben und uns zu helfen, nach ihnen

zu leben. Wir beten ernsthaft um ein richtiges Ideal (Spalte 5), um Fiihrung in jeder fragwiirdigen
Situation, um geistige Gesundheit und um die Kraft, das Richtige zu tun. (Erinnere dich dass, du In
der Meditation fragen wir Ihn, wie wir uns in jedem einzelnen Fall verhalten sollen. Er gibt uns die
richtige Antwort, wenn wir sie wollen. Wenn Sexualitét eine zu grofle Belastung wird, bemiihen wir
uns um so mehr, anderen zu helfen. Wir kiimmern uns um ihre Note und tun etwas fiir sie. Dabei
kommen wir auf andere Gedanken. Es beruhigt den {ibersteigerten Drang. Diesem nachzugeben,
wiirde ein gebrochenes Herz bedeuten. (S.80-81)
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Schritt 9- Anleitung

Bevor wir etwas Schwerwiegendes unternehmen, von dem andere mit betroffen wiirden, miissen wir deren
Zustimmung einholen. Wenn wir das Einverstindnis haben, wenn wir uns auch mit anderen beraten
(psychische Schwierigkeiten- Therapeut, medizinische Fragen- Arzt, finanzielle Fragen- Finanzexperte/
Schuldenberatung, Strafsachen- Anwalt) und Gott um Hilfe gebeten haben und der drastische Schritt
angezeigt ist, dlirfen wir nicht davor zuriickschrecken. (S.92)

Ja, vor uns liegt eine Menge Wiederaufbauarbeit, die viel Zeit beanspruchen wird. Wir miissen die Sache
selbst in die Hand nehmen. Mit einem reuevollen Murmeln, dass es uns Leid tut, ist es nicht getan. Ein
spirituelles Leben ist keine Theorie. Wir miissen es leben.

Unser Verhalten (Spalte5) wird sie mehr {iberzeugen als unsere Worte. Wir diirfen nicht

vergessen, dass zehn oder zwanzig Jahre an der Seite eines Alkoholikers (Drogensiichtigen) aus jedem einen
Skeptiker machen. (S.95-96)

Es mag Unrecht geben, das wir nie wieder gutmachen kdnnen. Wir sorgen uns darum nicht, solange wir uns
ehrlich sagen kdnnen, dass wir wieder gutmachten, falls wir es konnten. Manchen Leuten, denen wir nicht
personlich gegeniibertreten kdnnen, schicken wir einen aufrichtigen Brief. In einigen Féllen mag es triftige
Griinde geben, die Wiedergutmachung aufzuschieben. Wir schieben aber nichts auf die lange Bank, wenn es
vermieden werden kann. Wir sollten bei der Wiedergutmachung einfiihlsam, taktvoll, riicksichtsvoll und
demiitig vorgehen, ohne unterwiirfig und kriecherisch zu sein. Als Volk Gottes stehen wir aufrecht und
kriechen vor niemandem. (S.96)

Schritt 9- Versprechen

Wenn wir in diesem Abschnitt 589 ynserer Entwicklung sehr gewissenhaft sind, werden wir verbliifft
sein, noch bevor wir den Weg zur Hélfte zuriickgelegt haben. Wir werden eine neue Freiheit und ein neues
Gliick kennen lernen. Wir wollen die Vergangenheit weder beklagen noch die Tiir hinter ihr zuschlagen. Wir
werden verstehen, was das Wort Gelassenheit bedeutet und erfahren, was Frieden ist. Wie tief wir auch
gesunken waren, wir werden merken, dass andere aus unseren Erfahrungen

Nutzen ziehen kdnnen. Das Gefiihl der Nutzlosigkeit und des Selbstmitleids wird verschwinden. Unsere
Ichbezogenheit wird in den Hintergrund treten, das Interesse an unseren Mitmenschen wachsen. Unsere
Selbstbezogenheit wird dahinschmelzen. Unsere Einstellung zum Leben und unsere Erwartungen werden
sich dndern. Angst vor den Menschen und vor wirtschaftlicher Ungewissheit werden schwinden. Ohne lange
nachzudenken, werden wir jetzt mit Situationen fertig, die uns frither umgeworfen haben. Pl6tzlich wird uns
bewusst, dass Gott fiir uns das erledigt, wozu wir allein nicht in der Lage sind. (S.97)

(Mochtest du diese Erfahrung in deinem Leben machen ja- nein?)
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Schritt 10: Wir setzten die personliche Inventur fort und wenn wir Unrecht hatten gaben wir es sofort
zu

Schritt 4

Diese Gedanken bringen uns zum Zehnten Schritt, der empfiehlt, dass wir weiterhin Inventur machen

und neue Fehler ™" *? immer wieder korrigieren.

(Bist du bereit zu tun? Ja — nein ?)

Wir haben diesen Lebensweg mutig beschritten, als wir mit der Vergangenheit 5™"° (Bist du dazu bereit?ja
— nein?) aufgerdumt haben. Wir sind in die Welt des Geistes eingetreten. Unsere nichste Aufgabe ist es,
immer besser zu verstehen und zu handeln. Das geht nicht iiber Nacht und sollte ein Leben lang weitergehen.
Seien Sie weiter auf der Hut vor Unehrlichkeit, Groll

und Furcht 54 Wenn diese Gefiihle wieder aufkommen, bitten wir Gott sofort,

sie zu beseitigen 5™ 37 Wir sprechen sofort dariiber "> und machen es gleich wieder gut , wenn
wir jemandem Schaden zugefiigt haben. AnschlieBend wenden wir unsere Gedanken entschlossen jemandem
zu, dem wir helfen konnen 5™ !'2. Unser Kodex heift jetzt Liebe und Toleranz. (Spalte 5) (S.97-98)

Schritte 8,9

Schritt 10- Versprechen (Beschreibung eines genesenen Aloholikers/ Siichtigen)

Wir haben aufgehort, gegen alles und jeden zu kiimpfen — selbst gegen den Alkohol (Drogen,
zwanghaftes Verhalten), denn inzwischen ist unsere geistige Gesundheit zuriickgekehrt. Nur noch
selten interessiert uns der Alkohol (Drogen, zwanghaftes Verhalten). Wenn wir in Versuchung
kommen, schrecken wir davor zuriick wie vor einer heilen Flamme. Wir reagieren gesund und
normal und stellen sogar fest, dass dies ganz von selbst geschieht. Diese neue Einstellung zum
Alkohol (Drogen, zwanghaftes Verhalten) ist uns geschenkt worden, ohne dass wir daran gedacht
oder uns darum bemiiht hétten. Sie kommt einfach. Das ist das Wunder. Wir kdimpfen nicht mehr
dagegen und wir miissen der Versuchung nicht mehr aus dem Wege gehen. Es ist, als wiren wir auf
neutralen Boden gestellt worden — sicher und geschiitzt. Und dabei haben wir nicht einmal dem
Alkohol abgeschworen. Das Problem wurde einfach von uns genommen. Es existiert nicht mehr fiir
uns. Das macht uns nicht iiberheblich, aber auch nicht dngstlich. Das ist unsere Erfahrung. So
reagieren wir, solange wir uns unsere spirituelle Verfassung erhalten. (S.98)

Wiihrend deines Tages, sei wachsam, aufmerksam und frage dich, ob du in Spalte vier lebst

(Eigenwille, Machtlosigkeit) oder in Spalte 5 (Gottes Wille, Macht).
Erinnere dich daran, deine Ausrichtung und Haltung zu korrigieren (Flight- Story ')
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Meine tigliche Schritt 10- Inventur

1. Schiittel es ab- lass es los 2) halte inne & bete 3) schreib es nieder

Schaue nach Haltungen, Ausrichtungen, priife tiglich: Mo Di Mi Do Fr Sa So
EIGENWILLE (Spalte 4) MACHTLOS

1. Resseniment

2. Falscher Stolz, Arroganz, Selbstverachtung

3. Neid

4. Eifersucht, Misstrauen

w

. Unehrlichkeit, Liigen, Ubertreibung, Stehlen

[=))

. Selbsbezogenheit, Selbstsucht, Selbstzentriertheit

=2

. Faulheit, Tragheit, Prokrastination

=)

. Riicksichtslosigkeit, Intoleranz

9. Wolllust, Untreue, AufreiBerei

10. Unmoralisches Gedankengut, Vulgéires Gerede

11. Hass, Zorn, Reizbarkeit

12. Gier (Geld) oder Vollerei (Essen), Geiz

13. Verleumdung, Lastern, Geriichte verbreiten

14. Ugeduld

15. Angst vor...

Anzustrebende WERTE, priife tiglich: Mo Di Mi Do Fr Sa So
GOTTES WILLE (Spalte 5) KRAFT

1. Vergebung

2. Demut

3. Zufriedenheit

4. Vertrauen

5. Ehrlichkeit, Integritit

6. Selbstlosigkeit

7. Aktivitit,, Enthusiasmus, Ziigigkeit

8. Toleranz, Akzeptanz

9. Intimitd, Glaube, Keuschheit

10. Reinheit

11. Liebe, Freundlichkeit

12. GroBziigigkeit

13. Andere loben, Nach dem Guten in anderen sehen

14. Geduld

15. Glaube, Mut
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Schritt 11: Wir suchten durch Gebet und Besinnung (Meditation) die bewusste Verbindung zu
Gott — wie wir Thn verstanden — zu vertiefen. Wir baten Ihn nur, uns Seinen Willen erkennbar
werden zu lassen und uns die Kraft zu geben, ihn auszufiihren.

Der Elfte Schritt empfiehlt Gebet (mit Gott sprechen) und Besinnung (Meditation- Gott zuhéren).
S. 99 (Bist du bereit das zu machen? Ja — nein?)

Abendroutine

Vor dem Einschlafen gehen wir die Ereignisse des Tages in Gedanken durch. Waren wir voller Groll,
Selbstsucht, Unehrlichkeit oder Furcht Setitt 109

Miissen wir uns bei jemandem entschuldigen? 5™° Haben wir etwas fiir uns behalten, was wir sofort mit
jemandem besprechen sollten?5""> Waren wir allen gegeniiber freundlich und liebevoll? Was hiitten wir
besser machen konnen? Dachten wir meistens nur an uns selbst? Oder dachten wir da-ran, fiir andere etwas
zu tun, und wie wir sonst den Strom des Lebens bereichern

konnten? S 12 Aber wir miissen aufpassen, dass wir nicht in Verzweiflung, Selbstvorwiirfe oder
krankhaftes Griibeln (Spalte 4) verfallen, denn das wiirde unser Niitzlichsein fiir andere 5™ '? verringern.
Nachdem wir unseren Riickblick beendet haben, bitten wir

Gott um Vergebung ™7 und um Rat, was wir besser machen konnen ¢89S 99

Morgenroutine

Beim Erwachen wollen wir iiber die 24 Stunden nachdenken, die vor uns liegen. Sorgfaltig planen wir den
Tag. Vorher bitten wir Gott, unsere Gedanken zu leiten. Besonders bitten wir darum, dass unser Denken frei
bleibt von Selbstmitleid, Unehrlichkeit und selbstsiichtigen Motiven. Unter diesen Voraussetzungen kénnen
wir unsere geistigen Fahigkeiten zuversichtlich einsetzen; denn schlie8lich gab uns Gott den Verstand, damit
wir ihn nutzen. Unser Denken bewegt sich auf einer hheren Ebene, wenn es frei von falschen Absichten ist.
Beim Nachdenken iiber unseren Tag kann es moglich sein, dass wir unentschlossen sind. Es kann sein, dass
wir die Richtung nicht bestimmen konnen, die wir einschlagen sollen. Hier bitten wir Gott um Eingebung,
um Erkenntnis oder um eine Entscheidung. Wir entspannen uns und nehmen es leicht. Wir quélen uns nicht.
Oft sind wir erstaunt, wie die richtigen Antworten kommen, wenn wir es eine Weile so versucht haben. Was
vorher nur eine Ahnung oder eine gelegentliche Eingebung war, wird allméhlich ein wirksamer Bestandteil
unseres Denkens. (S.100)

Besinnung am Tag

Beim Nachdenken iiber unseren Tag kann es moglich sein, dass wir unentschlossen sind. Es kann sein, dass
wir die Richtung nicht bestimmen konnen, die wir einschlagen sollen. Hier bitten wir Gott um Eingebung,
um Erkenntnis oder um eine Entscheidung. Wir entspannen uns und nehmen es leicht. Wir quélen uns nicht.
Oft sind wir erstaunt, wie die richtigen Antworten kommen, wenn wir es eine Weile so versucht haben.
(S.100)

Erinnere dich dran deine Motive stets im Auge zu behalten.

Test fiir Eigenwille: Ist es unehrlich, dngstlich, selbstbezogen, grollig? (nur EIN Defekt notig-
Spalte 4)

Test fiir Gottes Wille: Ist es ehrlich, rein, selbstlos, liebevoll? ( du brauchst alle VIER Prinzipien- Spalte 5)

Im Allgemeinen schlieBen wir die Zeit der Besinnung mit einem Gebet ab. Wir bitten, dass uns den ganzen
Tag iiber gezeigt wird, was unser nichster Schritt sein soll. Wir bitten darum, dass uns gegeben wird, was wir
zur Losung der Probleme brauchen. Besonders bitten wir darum, von Eigenwillen frei zu bleiben. Wir hiiten
uns auch davor, nur fiir uns selbst etwas zu erbitten. Das

konnen wir allenfalls, wenn dadurch anderen geholfen wird. Aber wir vermeiden es, selbstsiichtig fiir unsere
eigenen Ziele zu beten. Viele von uns haben damit eine Menge Zeit vergeudet. Aber so etwas funktioniert
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nie, Sie konnen leicht sehen, warum. (S.101)
Schritt 11- Versprechen
Demiitig sagen wir uns jeden Tag viele Male: ,,Dein Wille geschehe!* (Spalte 5) Dann sind wir viel weniger
den Gefahren von Aufregung, Furcht, Wut, Sorge, Selbstmitleid oder torichten Entscheidungen (Spalte 4)
ausgesetzt. So werden wir wesentlich leistungsfahiger. Wir ermiiden nicht so schnell. Wir verbrauchen

unsere Energien nicht mehr so leichtsinnig wie friiher, als wir unser Leben so einrichten wollten, wie es uns
gerade passte. Es funktioniert — es funktioniert wirklich. (S.101-102)
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Schritt 12: Nachdem wir durch diese Schritte ein spirituelles Erwachen erlebt hatten,
versuchten wir, diese Botschaft an Alkoholiker weiterzugeben und unser tigliches Leben nach
diesen Grundsitzen auszurichten.

Praktische Erfahrung zeigt, dass nichts uns so sehr vom Trinken abhilt wie intensive Arbeit mit
anderen Alkoholikern. Das funktioniert auch, wenn alle anderen Aktivititen versagen. Dies ist
unsere Zwolfte Empfehlung: Geben Sie diese Botschaft an andere Alkoholiker weiter! Sie konnen
helfen, wenn niemand sonst es kann. Sie konnen das Vertrauen von Alkoholikern erwerben, wenn
andere hilflos sind. Denken Sie daran, dass diejenigen, die noch trinken, sehr krank sind.

Dies schien zu beweisen, dass ein Alkoholiker auf einen anderen eine Einwirkung ausiiben konnte,
wie es Nichtalkoholiker niemals fertigbrachten. Aber es zeigte auch, dass ein intensives Bemiihen
des einen Alkoholikers um den anderen fiir die dauernde Genesung lebensnotwendig war. (S. XVII)

Bald fand ich heraus: Wenn alle anderen Mittel versagten, konnte ich den Tag retten, indem ich
mich um einen anderen Alkoholiker kiimmerte. (S.17)

Vor seiner Reise nach Akron hatte sich der Makler (Bill W. Und die friihen Oldtimer) mit vielen
Alkoholikern (Siichtigen) grol3e Miihe gegeben, weil sie der Auffassung waren, dass nur ein
Alkoholiker (Stichtiger) einem anderen Alkoholiker (Siichtigen) helfen konne. Der Erfolg dieser
Arbeit bestand aber nur darin, dass sie selbst niichtern geblieben waren. (S. XVI)

Wir sind genesen — und uns wurde die Kraft gegeben, anderen zu helfen. (Seestern- Geschichte )
(S.155)

Wenn Sie unsicher sind, arbeiten Sie lieber mit einem anderen Alkoholiker! (S.118)

Schritt 12- Versprechen

Ihr Leben bekommt einen neuen Sinn. Zu sehen, wie Menschen genesen, wie sie wiederum anderen
helfen, wie die Einsamkeit verschwindet, wie die Gemeinschaft um Sie herum wachst und wie Sie
Freunde gewinnen, das sind Erfahrungen, die Sie nicht missen sollten. Wir sind sicher, dass keiner

von Thnen das missen mdchte. Begegnung mit Neuen und haufiger Kontakt untereinander, das sind
Lichtblicke in unserem Leben. (S.103)
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Eine Vision fiir Sie

Nichts ist leichter als das spirituelle Programm zu vernachldssigen und uns auf den Lorbeeren
auszuruhen.Wenn wir das tun, rennen wir direkt in unser Ungliick, denn Alkohol ist ein
heimtiickischer Feind. Wir sind nicht vom Alkoholismus geheilt. Alles, was wir in der Hand haben,
ist eine tigliche Bewdhrungsfrist unter der Bedingung, unser spirituelles Leben instandzuhalten.
Jeden Tag aufs Neue miissen wir den Gedanken an Gottes Willen in unser Tun einbeziehen: ,,Wie
kann ich Dir am besten dienen — Dein Wille geschehe (nicht meiner)!*

Das sind Gedanken, die uns immer begleiten miissen. In dieser Richtung kénnen wir unsere
Willenskraft trainieren, soviel wir wollen. Das ist der richtige Gebrauch

des Willens. (S.98-99)

Wir glauben, dass das Authéren mit dem Trinken (nehmen, ausagieren) nur ein Anfang ist. Viel
wichtiger wird es sein, unsere Grundsitze daheim, im Beruf und in allen unseren Angelegenheiten
vorzuleben. (S.23)

So wachsen wir. Auch Sie kénnen wachsen, selbst wenn Sie nichts als dieses Buch in der Hand
haben. Wir glauben und hoffen, dass es alles enthélt, was Sie fiir den Anfang brauchen.

Wir wissen, was Sie jetzt denken. Sie sagen zu sich selbst: ,,Ich bin zittrig und allein. Das schaffe
ich nie.” Sie kdnnen es schaffen. Sie vergessen, dass Sie jetzt eine Kraftquelle angezapft haben, die
stirker ist als Sie selbst. Um es nochmals zu sagen: Mit diesem Riistzeug ist es nur eine Frage von
Bereitschaft, Geduld und Arbeit, um zu erreichen, was wir geschafft haben. (S.190-191)

Vergessen Sie nicht, dass die Genesung von einem scheinbar hoffnungslosen geistigen und
korperlichen Zustand méglich ist, wenn Sie die Zwolf Schritte, wie sie im Grofien Buch der
Anonymen Alkoholiker beschrieben sind, tdglich ausfiihren. Es liegt noch viel Arbeit vor uns, dies
ist erst der Anfang. Denken Sie daran, nicht iibermiitig oder faul zu werden.

Vertraue auf Gott.
Halte dein Haus sauber.
Hilf anderen.
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Once the psychic change has occurred | can

Version 2025-01-05

THE BAD NEWS

The Mental Blank Spot

easily control my desire to drink, use or act out.

The Liar always wins the argument.

Spiritual Experience
Spiritual Awakening
Psychic Change
God Consciousness
4th Dimension

or

RECOVERY

Twelve Steps

Phenomenon of Craving

SPREE

. ¢
The World of Spirit ® The World of Self
b - MY BOTTOM No Power
+ THE CROSSROADS
* THE JUMPING OFF PLACE
* THE TURNING POINT
Anhang II - . ) .
Gegeniiber mir selbst Gegeniiber anderen
Verantwortlichkeit
VERANTWORTLICH Ich bin fiir MICH SELBST verant-

Ich bin pflichtbewusst gegeniiber

Wegen DIR habe ich das getan!
DU hast mich in Verlegenheit ge-
bracht!

Pflichtbewusstsein wortlich: anderen und ein wirksamor
proaktlv . MEINE Gedanken Sponsor, Anfiihrer, Mentor, Lehrer,
zentriert / Anfiihrer MEIN Denken Mutter. Vater. Partner. Arbeitnch-
funktional / liebend MEINE Gefiihle/ Emotionen F, d ’D' ner ’

unabhéngig MEIN Verhalten/ Handlungen mer, Freund, Liene
VERANTWORTUNGSLOS Ich beschuldige andere fiir die ich Ich iibernehme die Verantwortung
leichtfertig Art wie ich denke, fiihle, mich ver- flir andere:

trdge / unzentriert halte Ich versuche die Gedanken, Ge-
Opfer / dysfunktional Wegen DIR denke ich so! fithle und Handlungen anderer
angstlich / coabhéngig DU hast meine Gefiihle verletzt! Menschen zu éndern, indem ich

ihnen gefillig bin, sie befdhige, sie
beschiitze, sie bis ins kleinste Detail
verwalte, sie manipuliere, sie iiber-
maéBig kontrolliere, sie meide, sie
peinige, unkommunikativ bin und
schikaniere.

Wenn ich unverantwortlich gegeniiber mir selbst oder anderen bin, ist das Ergebnis immer Groll! Und GROLL ist der

Missetidter NUMMER EINS (S. 74)
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MACHT: Ich musste eine Kraft finden, die grofier ist als ich selbst, die mein Problem 16sen wiirde.
Du, ich, Gott SChrlt.te. 8&9 Al.lde.r ungen: Wir sind wiedergeboren
Spirituelle Prinzipien
Geduldig
Verantwortlich
*Agape - bed- Aktiv Ich bin fiir Gott und meine Mit-
GO0 ingungslose / spiritu- | Korperlich - Entspannt Intim nclensg;lelrllrvoz g?&l‘)lﬁ ter?rfllsi tzeln
elle Grofziigig )
. . . Emotional - Ruhig Inhalt Ich mache spirituelle Fortschritte.
Liebe Philia - Brider- ) Vertrauensvoll
liche / S.C hwestern- Geistig - Gelassenheit H]?lef?el?cth Ich habe mich von einem schein-
licbe .. . . bar hoffnungslosen Zustand des
Spirituell - zentriert fiir andere . .
. . Geistes und des Korpers erholt.
YOU s ME Eros - Erotik / Korper- Selbs_tlos
liche Liebe Nachsichtig
Ehrlich
Gottes Wille
Step 3 Decision Meine Denkweise Mein Gefiihl Mein Verhalten Mein Wesen
Elgenwille
Unehrlich
Grollig / Wiitend / Hasserfiillt Ich bin unruhig, reizbar, ge-
Verletzt & bedroht Egoistisch langweilt, unzufrieden, depressiv,
Furcht . . .
Selbststichtig angstlich
Ich Tch habe immer Angst, Selbstachtung Taschen- Ar.roga.l.lt/ _Selbstlr(jms(}h
Ich Ich Ich das zu verlieren. was buch (Geld) Eifersiichtig/Verdachtig Ich schade anderen.
. N Sicherheit Neidisch Ich schade mir selbst.
Ich ich habe, oder nicht zu Ambiti Gieri
bekommen, was ich fmbrtionen 1erig
o Bezichungen Wolliistig Ich erliege mich wieder dem Ver-
will. . .
Sex Faul langen und Trinken, konsumieren
Unverantwortlich oder ausleben.
Ungeduldig
Schritt 4 & 5: Eine mor-
Bondage of Self alische Bestandsaufnahme

der Charakterschwichen
oder -méngel

NO POWER: Mangel an Power, das war mein Dilemma.

32




Version 2025-01-05

Anhang III- Mein Groll benutze 1 Seite pro Groll

Spalte 1: Gegeniiber wem oder was bin ich &rgerlich? Person/ Institution/ Prinzip?

Spalte 2: Warum bin ich verargert?

Spalte 3: Das beeintrichtigt, bedroht, schédigt oder stort meine... (Ankreuzen was zutrifft)

Selbstwertgefiihl Sicherheit Ambitionen Portemonnaie ~ Beziehungen Sex

Spalte 4: Wo trage ich die Schuld? Was sind meine Fehler? Erkenne die Ursachen und Bedingungen, die Charakterfeh-
ler, die Unzuldnglichkeiten, die Fehler in unserer Veranlagung, die Wurzel unserer Probleme, die Knechtschaft des
Selbst.

Egoistisch & selbstsiichtig: Was war mein Motiv? Was wollte ich dabei? Was hélt mich an dieses Ressentiment gebun-
den?

Angst: Was befiirchte ich zu verlieren oder nicht zu bekommen?

Liste weitere Charaktermingel auf. (z.B. Falscher Stolz, Arroganz, Selbstabwertung, Ungeduld, Neid, Faulheit, Woll-
lust, Unehrlichkeit, Verantwortungslosigkeit, Schuldzuweisung, enabling

Spalte 5: Was hitte ich stattdessen tun sollen? Was ist heute Gottes Wille fiir mich? Drehe Charakterméingel in spirit. Prin-
zipien: egoistisch >selbstlos, Hass> Liebe& Vergebung, Arroganz& Selbstmitleid> Demut, Angst> Glaube& Mut
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Anhang IV Meine Angste nutze ein Blatt pro Angst

Spalte 1: Vor wem oder vor was habe ich Angst? z.B. Ablehnung, Versagen, Autoritit, Kontrollverlust, Armut, Erfolg etc.

Spalte 2: Warum habe ich Angst?

Spalte 3: Diese Angst beeintrichtigt, bedroht, schidigt oder stért meine... (Ankreuzen was zutrifft)

Selbstwertgefiihl Sicherheit Ambitionen Portemonnaie Beziehungen Sex

Spalte 4: War es nicht der Verlass auf uns selbst der uns scheitern lieB? Identifiziere Ursachen und Griinde, Charakterdefekte, die
Wurzel unserer Probleme, die Knechtschaft des Selbst

Selbstsucht: Was war mein Motiv? Was wollte ich? Was befiirchte ich zu verlieren oder nicht zu bekommen? Z.B. Anerkennung, Be-
stitigung, Erfolg, Geld, Reputation, etc.

Welche anderen Angste treten aus dieser Angst hervor? z.B. Ich befiirchte Ablehnung da ich Angst habe es nicht wert zu sein geliebt
zu werden.

Liste andere resultierende Charakterméngel auf, z.B. Falscher Stolz, Arroganz, Selbsthass, Ungedul, Neid, Faulheit, Wolllust, Unehr-
lichkeit, Verantwortungslosigkeit, Schuldzuweisung

Spalte S: Was hitte ich stattdessen tun sollen? Wie kann ich das anders angehen? Was ist Gottes Wille heute fiir mich? Wandle Mdn-
gel in Prinzipien um, z.B. Selbstzentriert wird selbstlos, Hass wird Liebe& Vergebung, Angst wird Glaube& Mut, Arroganz/ Selbst-
mitleid wird Demut.
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Anhang VI- ALLE VERLETZUNGEN inkl. Sexverhalten

nutze 1 Blatt je Verletzung
Spalte 1: Wen habe ich verletzt?

Spalte 2: Was habe ich ungerechtfertigterweise erweckt? Eifersucht, Neid, Bitterkeit, Angst, Sorgen, etc.?

Spalte 3: Wie habe ich ihre ... (Kreuze an was zutrifft) bedroht, geschidigt, gestort, beeintréchtigt?

Selbstwertgefiihl Sicherheit Ambitionen Portemonnaies Beziehungen Sex

Spalte 4: Wo lag mein Fehler? Wo lag mein Verschulden? Identifiziere Ursachen und Griinde, Charakterdefekte, die Wurzel unserer
Probleme, die Knechtschaft des Selbst

Selbstsucht: Was war mein Motiv? Was wollte ich?

Angst: Was befiirchte ich zu verlieren oder nicht zu bekommen?

Liste andere resultierende Charaktermdngel auf, z.B. Falscher Stolz, Arroganz, Selbsthass, Ungedul, Neid, Faulheit, Wolllust, Unehr-
lichkeit, Verantwortungslosigkeit, Schuldzuweisung

Spalte 5:Was hiitte ich stattdessen tun sollen? Wie kann ich das anders angehen? Was ist Gottes Wille heute fiir mich? Wandle Mdin-
gel in Prinzipien um, z.B. Selbstzentriert wird selbstlos, Hass wird Liebe& Vergebung, Angst wird Glaube& Mut, Arroganz/ Selbst-
mitleid wird Demut
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Anhang VII- Unsere Notizen, Kommentare, Allegorien, Analogien und Aphorismen

! seit 27. Mai 2007 wurde dieses Arbeitsheft in 13 Sprachen tibersetzt: Franzosisch, Spanisch, French, Spanish, Hollén-
disch, Schwedisch, Russisch, Ukrainisch, Punjabi, Jiddisch, Arabisch, Portugiesisch, Slowenisch Tamil und Deutsch.

2 Baltimore, Maryland Drogen- Studie: Die Studie untersuchte die Beziehung zwischen Sponsoring und Abstinenz. Die
Studie untersuchte NA/AA-Sponsoring iiber einen Zeitraum von einem Jahr in einer Langsschnittstudie mit 500 ehema-
ligen und aktuellen Drogenkonsumenten in der Innenstadt von Baltimore, Maryland, USA. Im Jahresverlauf wiesen
diejenigen, die ,,NICHT GESPONSERT"* waren, eine Abstinenzrate von 44,7 % und diejenigen, die ,, GESPON-

SERT* waren, eine Abstinenzrate von 39,1 % auf. 75 % derjenigen, die ANDERE GESPONSERT hatten, blieben je-
doch abstinent (S. 296). Wéhrend des einjdhrigen Studienzeitraums war die Anwesenheit eines Sponsors in NA/AA
nicht mit anhaltender Abstinenz verbunden. Es gab keinen statistischen oder substanziellen Unterschied in den anhalten-
den Abstinenzraten zwischen NA/AA-Mitgliedern ohne Sponsor und denen mit Sponsor. Unterstiitzung und Anleitung
durch einen Sponsor scheinen wirkungslos zu sein (S. 298). In der multivariaten logistischen Regressionsanalyse war
die Anwesenheit als Sponsor sehr stark mit anhaltender Abstinenz verbunden. (Crape et al., 2002 p. 298)

* Das Blaue Buch verwendet 14 Mal den Begriff ,,genesen. ( 16 Mal in der amerikanischen, 4. Ausgabe)

S. XXVII-III Es sieht so aus, als ob dieser Mann und mehr als hundert andere wirklich genesen sind.

S. 21 Fast alle sind genesen.

S. 34 Weiter geht es mit einer klaren Gebrauchsanweisung, wie wir gesund wurden.

S. 104 Wenn er ja sagt, dann sollte seine Aufmerksamkeit darauf gelenkt werden, dass Sie einer sind, der gene-

sen ist.

S. 131 Er weiB, dass tausende Ménner wie er genesen sind.

S. XV: [...]; die Mitgliederzahl umfasst weit {iber 150.000 genesene Alkoholiker

S. 155 Wir sind genesen - und uns wurde die Kraft gegeben, anderen zu helfen

S. 170 Ein genesener Alkoholiker in einer verhéltnisméfBig unwichtigen Stellung kann mit einem Mann in einer

hoheren Position sprechen.

9. S.24 Sie sind ohne Zweifel neugierig, wie und warum wir, trotz gegenteiliger Ansicht von Fachleuten, von ei-
nem hoffnungslosen, geistigen und korperlichen Zustand genesen konnten.

10. S. XIII Der Hauptzweck dieses Buches ist, anderen Alkoholikern, genau zu beschreiben wie wir genesen sind.

11. S. 155-156 Wir, von schwerem Trinken genesen, sind Wunder geistiger Gesundheit.

12. S. XVII Thr allererster, ein wirklich verzweifelter Fall, konnte sofort genesen und wurde das AA- Mitglied
Nummer drei.

13. S. 52 Wenn lediglich Anstandsregeln oder eine bessere Lebensphilosophie gentigen wiirden, mit dem Alkoho-
lismus fertig zu werden, wiren viele von uns schon lange wieder genesen.

14. S.111 Heute erzéhlt er oft von den vielen, die inzwischen genesen sind und die um ihre Chance gebracht wor-

den wiren, wenn er sich weiter mit den noch Uneinsichtigen beschéftigt hatte.

el

PN

Es gibt grundsitzlich zwei Genesungsgenres: die Erzdhlung vom “Genesenen Siichtigen” und die vom “Genesenden
Stichtigen”. Genesungsgeschichten sind fiir die Genesungserfahrung des Betroffenen von entscheidend dafiir sein kann,
dass Genesung ein stabiler Lebenszustand bleibt. Solche Erzdhlungen artikulieren und férdern die konsequente Anbin-
dung des Erzéhlers und die Aneignung institutioneller Meistererzéhlungen (Cain 1991). Alternativ kann das wiederholte
Erzdhlen mehrdeutiger “immer genesender” Erzéhlungen in denen die Protagonisten gdngige Weisheiten hinterfragen,
hypothetische Lebenswege erwigen, die sie nicht tatsdchlich verfolgt haben, und Abstinenz als gut und schlecht zu-
gleich darstellen, einen zyklischen Lebensverlauf verewigen, in dem Riickfélle immer wiederkehren und eine dauer-
hafte Genesung dem Erzéhler als Protagonisten entgeht. (Shohet, Merav, 2007).

Im Mittelpunkt der 12-Schritte-Genesungskultur steht die personliche Geschichte des genesenen Siichtigen: ,,Unsere
Geschichten offenbaren allgemein, wie wir frither waren, was passiert ist und wie wir heute sind“ (A.A. 2001:58). Die
personliche Geschichte des Mitglieds stérkt die bildliche Welt der 12-Schritte-Genesung. Diese Erzahlungen bilden die
Grenzen, die die 12-Schritte-Genesungskultur strukturieren und stirken. Indem Mitglieder ihre personlichen Geschich-
ten dartiber teilen, ,,wie sie frither waren®, identifizieren sie sich als Siichtige. Thre , Kriegsgeschichten* vermitteln
wichtige Kriterien fiir potenzielle Mitglieder, um sich als Siichtige zu identifizieren und zu bezeichnen (Holland
2001:71). Dariiber hinaus sind personliche Erfahrungsberichte fiir Neulinge von Bedeutung, da die Geschichten genese-
ner Siichtiger zentrale kulturelle Elemente der 12-Schritte-Welt objektivieren, wie z. B. die Bedeutung der Teilnahme an
Treffen, der Suche nach einem Sponsor, der Hilfe fiir andere leidende Siichtige und der Mitarbeit in der 12-Schritte-
Gruppe. Durch das Zuhoren der Erzdhlungen genesener Mitglieder lernen Neulinge die Kultur der 12-Schritte-Gene-
sung kennen. Der Neuling lernt das Modell eines 12-Schritte-Berichts kennen, indem er anderen Teilnehmern zuhort
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und seine eigene Geschichte erzihlt. So lernt er sein eigenes Leben als Teilnehmer eines 12-Schritte-Programms besser
zu verstehen (Holland 2001:71). Die rhetorische Sprache der 12 Schritte bietet ein attraktives Element, das den Neuling
mit der 12-Schritte-Kultur verbindet und ihm die Gewissheit gibt, dass das Alkohol-/Konsum-/Auslebeproblem geldst
werden kann — was zu Verhaltensédnderungen bei den Neulingen fiihrt (Waldram 1997:74).

“ Der unbehandelte Siichtige ist wie ein Hund, der immer wieder zu seinem eigenen Erbrochenen zuriickkehrt. Dies ist
eine Variante von Spriiche 26:11: ,,Wie ein Hund, der immer wieder das tut, was er erbrochen hat, so ist ein Narr, der
seine Torheit wiederholt.*

Die Strategien- und Verlustliste:

Auf Seite 106 des Blauen Buches heif3t es: ,,Geben Sie ihnen (dem Neuling) einen Bericht {iber die Kdmpfe (gescheiter-
ten Strategien), die Sie unternommen haben, um aufzuhoren.* Die Strategienliste enthédlt eine umfassende Liste aller
gescheiterten Strategien, die der Siichtige anwendet, um sein Suchtmuster zu beenden oder einzuschrianken. Dariiber
hinaus ist eine Protokollliste eine Zusammenfassung der ersten 50 Seiten des Blauen Buches, einschlieBlich der Mei-
nung des Arztes, die sich ausschlieBlich auf Schritt 1 konzentriert und deren Bearbeitung im Einzelgesprach mit einem
Neuling viel Zeit in Anspruch nehmen kann. Einen Neuling durch die ,,Protokollliste* zu fithren, dauert nur minimal.
Wihrend der Neuling die Strategien abhakt, die er ,,verbrannt® hat, teilt der Sponsor auch seine mit, die er ausprobiert
und verbrannt hat. Wenn der Neuling und der Sponsor ihre Protokolllisten miteinander teilen, entwickelt sich eine Iden-
tifikation und der Neuling erkennt: ,,Hey, ich bin genauso machtlos wie du und du bist genauso machtlos wie ich, aber
du tust es nicht mehr.* Das ist ein sehr {iberzeugendes Szenario fiir jemanden, der authéren mdchte, aber nicht kann.
Dariiber hinaus ist die Log-Liste ein universeller Ansatz, um Siichtige voneinander zu unterscheiden. Alle Siichtigen,
unabhingig von ihrem Suchtmuster — ob Drogen, Alkohol, Essen, Sex, Liebe, Fantasie, Co-Abhingigkeit, Gliicksspiel
usw. — brennen dieselben Strategien! So kann sich jeder Siichtige mit jedem anderen Siichtigen identifizieren, indem er
einfach seine Liste mit anderen teilt.

Leider war es nicht die Liste, die uns in die Rdume trieb. Viele von uns erkannten, dass wir ein Problem hatten, aber
irgendwie konnten wir noch funktionieren und leben. Erst als Schmerz und Leiden so grof3 und unertréglich wurden,
suchten wir nach einer moglichen Losung fiir unser Leiden. Die ,,Verliererliste™ verzeichnet all die Dinge, die wir durch
Trinken, Drogenkonsum und/oder Ausagieren verloren haben. Sie ist es, die den Siichtigen motiviert, die Schritte zu
durchlaufen. Die Liste zeigt dem Neuling, dass er seinem Suchtmuster machtlos gegeniibersteht und die Riickfallwahr-
scheinlichkeit sehr hoch ist. Und sobald der unbehandelte Siichtige wieder anfingt zu trinken, Drogen zu konsumieren
oder auszuagieren, gerét er in eine Verlustserie und verfolgt sein Suchtmuster bis an die ,,Pforten des Wahnsinns oder
des Todes®. Alle Siichtigen, unabhéngig von ihrem Suchtmuster (Drogen, Alkohol, Essen, Sex, Liebe, Fantasie, Co-Ab-
hingigkeit, Gliicksspiel usw.), verlieren die gleichen Dinge — duf3erlich und innerlich! So kann sich jeder Siichtige mit
jedem anderen Siichtigentyp identifizieren, indem er einfach seine ,,Verliererliste” mit anderen teilt. Wenn sich ein Neu-
ling gegen unsere Vorschldge straubt, verweisen wir ihn einfach auf seine Liste und fragen ihn: ,,Was sagt deine Liste
dazu?“

5 Alkoholiker und drogenabhiingige Patienten haben ein hohes Suizidrisiko. Die Suizidrate unbehandelter Siichtiger
lag nach fiinfjahriger Nachuntersuchung 80-mal hdher als in der Allgemeinbevdlkerung (Gelder et al., 1983:402). In
meiner Arbeit mit anderen habe ich festgestellt, dass manche Alkoholiker und Siichtige in eine Phase geraten, die ich
»SO-DRIETY* (= kampfclean, kampftrocken) nenne: Sie kdnnen nicht mit Alkohol, Drogen oder ihrem zwanghaften
Verhalten leben, wissen aber nicht, wie sie ohne sie leben sollen. Sie geraten also in eine SO-DRIETY, absolvieren nie
ein 12-Schritte-Programm, bleiben einfach abstinent und werden zunehmend unruhiger, reizbarer, unzufriedener, ge-
langweilter, depressiver und éngstlicher, bis die Schmerzen so stark werden, dass sie entweder riickféllig werden oder
Selbstmord begehen.

¢ Analogie zur Intuition: Die menschliche Evolution hat uns fiinf Sinne geschenkt, mit denen wir die Realitit anhand
von Regeln erkennen, die wiederum konzeptualisiert und zu einem Realitdtsverstindnis abstrahiert werden, das uns
Menschen zur dominierenden Spezies auf dem Planeten gemacht hat. Es gibt jedoch auch einen sechsten Sinn — die In-
tuition, ein Bauchgefiihl, diesen ,,Spinnensinn®, der uns subtil anspricht. Hatten Sie schon einmal einen intuitiven Ge-
danken oder ein intuitives Gefiihl, und als Sie darauf horten, erkannten Sie im Nachhinein, dass es genau das war, was
Sie tun mussten? Oder hatten Sie schon einmal einen intuitiven Gedanken oder ein Bauchgefiihl, auf das Sie nicht ge-
hort haben und sich im Nachhinein gefragt haben: ,,Warum habe ich nicht auf dieses freundliche Gefiihl tief in mir ge-
hort? Ist das nicht die Stimme des Gottlichen, die uns sicher auf unserem Lebensweg fithren mochte?“ Das Tolle an un-
serem Zwolf-Schritte-Programm ist, dass wir drei spirituelle Werkzeuge anbieten: 1) das Konzept einer Macht, die gro-
Ber ist als wir selbst; 2) das Gebet, durch das wir mit dieser Realitét tief in unserem Inneren kommunizieren; und 3) die
Meditation, durch die wir zuhoren und die Fiihrung eines hoheren Gewissens in unserem Inneren horen kénnen.

7Fisch-Geschichte: Diese Geschichte handelt vom Schlafen und vom Wachsein und wurde von einer Geschichte aus
Chuck C.s Buch ,,Eine neue Brille* auf Seite 111 {ibernommen. Ein paar Fische trieben sich im Meer herum, als ein
dritter Fisch vorbeischwamm und sagte: ,,He, Jungs, ist das Wasser nicht toll!* und schwamm davon. Der eine Fisch
fragte den anderen Fisch: ,,Was ist Wasser?* Der andere Fisch antwortete: ,,Ich weil3 es nicht, ich habe noch nie von
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Wasser gehort.“ ,,Lass es uns herausfinden!*, sagte der andere Fisch. So schwammen die beiden Fische durch die sieben
Meere und fragten jeden, den sie trafen: ,,Weillt du, was Wasser ist?“ Die Antwort war immer die gleiche: ,,Nein, ich
habe noch nie von Wasser gehort, was ist das?* Warum wissen die Fische nicht, was Wasser ist? Sie schwimmen doch
im Wasser! Es ist iiberall um sie herum, aber sie wissen nicht, was Wasser ist. Die Analogie gilt fiir unseren zweiten
Schritt: Wir glauben an eine Macht, die grof3er ist als wir selbst und die uns wieder zur Vernunft bringen kann. Die
meisten unbehandelten Siichtigen kommen als kaum , toilettenerfahrene Affen in die Rdume, sie essen, koten und trei-
ben Unzucht, und das ist auch schon alles, was sie tun konnen. Sie leben im Grunde in ihren niederen Reptiliengehirnen
- sie gehen ihren niederen Wiinschen nach, von der Hand in den Mund, im Flucht- oder Kampfmodus. Sie sind sich der
Gegenwart einer hoheren Macht nicht bewusst. Wie die Fische, die nicht wissen, was Wasser ist, sind die meisten unbe-
handelten Siichtigen im Streben nach Gliick gefangen und jagen ihren Launen hinterher, was oft entweder zu einem he-
donistischen Leben oder, schlimmer noch, zu einem Leben in Abhéngigkeit fiihrt. Die meisten unbehandelten Siichtigen
sind unbewusste Inkompetente. Sie sind sich einer tieferen Realitét nicht bewusst und haben nie den sechsten Sinn, das
intuitive Wissen, das in der Lage ist, die verwirrendsten Situationen oder Probleme zu 16sen, erweckt. Das Erstaun-
lichste am Zw®olf-Schritte-Programm ist, dass es ein Prozess des Aufwachens ist, der das eigene Gedankenleben auf eine
hohere Bewusstseinsebene hebt - ein Gottesbewusstsein, durch das der Stichtige in der Lage ist, sich mit einer Macht zu
verbinden, die in der Lage ist, sein Verlangen zu trinken, zu konsumieren oder zu handeln leicht zu kontrollieren, indem
er einen neuen Lebenszweck erfiillt - Gott und seinen Mitmenschen einen maximalen Dienst zu erweisen.

8 Hundegeschichte: Hier geht es darum, die Hohere Macht bei der Arbeit zu erleben. Mark Houston (Texas), ein A.A .-
Sponsor, der am 9. Februar 2010 im Alter von 63 Jahren verstorben ist, erzahlte immer eine Geschichte von einem
Mann, der mit seinem Freund auf Entenjagd geht. Der Mann nimmt seinen Hund mit, und als er eine Ente schief3t, fallt
diese in die Mitte des Teiches, woraufhin sein Hund aufsteht, iiber das Wasser lauft, die Ente authebt und mit ihr zu-
riickkehrt. Sein Kumpel sagt kein Wort. Er schieft eine weitere Ente, die in die Mitte des Teiches fallt, und wieder steht
sein Hund auf, geht tiber das Wasser, hebt die Ente auf und kehrt mit ihr zuriick, und immer noch sagt sein Kumpel kein
Wort. SchlieBlich sagt er zu seinem Freund: ,,Hey, sichst du etwas, was mit meinem Hund nicht stimmt?* Und sein
Kumpel sagt: ,,Ja, der Hund kann nicht schwimmen!* - und iibersiecht dabei das Wunder eines Hundes, der auf dem
Wasser lauft. Wenn wir in den Rdumen Menschen treffen, die selbst zugegebenermalien siichtig sind, die einst machtlos
gegeniiber ihren Siichten waren, aber jetzt in der Lage zu sein scheinen, ihr Verlangen zu trinken, Drogen zu nehmen
oder sich auszuleben mit Leichtigkeit zu kontrollieren, und das seit vielen Jahren - DAS IST DER HUND, DER AUF
DEM WASSER LAUFT! Das Zeugnis der anderen in den Riumen soll bezeugen, dass Gott fiir sie das getan hat, was
sie selbst nicht tun konnten. In Verbindung mit der Fahigkeit, ehrlich zu denken und sorgfaltig in uns selbst zu suchen,
beginnen wir so den Prozess, an eine hohere Macht zu glauben.
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° Michelangelo- Geschichte: ,,Die Erschaffung Adams*, ein Gemilde des italienischen Kiinstlers Michelangelo di
Lodovico Buonarroti Simoni, das Teil der Decke der Sixtinischen Kapelle ist und um 1508-1512 gemalt wurde. Dieses
Bild zeigt Gott, der sich nach Adam ausstreckt und sich bemiiht, mit der Menschheit in Kontakt zu treten. Man kann
sehen, dass Gottes Arm und Finger gestreckt sind. Adam hingegen sitzt auf der Erde in einem Chaiselongue-Sessel und
streckt seinen Arm lustlos aus, sein Handgelenk und seine Finger sind schlaff. Man kdnnte vermuten, dass Michelan-
gelo hier die Schwiche des Menschen in seinem Bemiihen, sich mit dem Goéttlichen zu verbinden, abbildet. M. Scott
Peck, M.D. (1936 - 2005), ein amerikanischer Psychiater und Autor, (The Road Less Traveled) vertritt die Auffassung,
dass Faulheit die Erbsiinde ist (Peck M. Scott. 1978:272). Wir Menschen sind zu faul, um uns zu bemiihen, bewusst mit
Gott in Kontakt zu treten. Wenn Sie sich jedoch Michelangelos Gemaélde genau ansehen, kdnnen Sie erkennen, dass der
Abstand zwischen Gottes Finger und Adams Finger nur einen Zentimeter betrigt, was bedeutet, dass das Géttliche sehr
nahe ist. Und mit dem Zwolf-Schritte-Programm - einem Programm des ,,Glaubens mit Taten®, des ,,In-Aktion-Tre-
tens* kann der Siichtige die Hand ausstrecken und Gott beriihren und eine direkte Erfahrung mit dem géttlichen Be-
wusstsein machen.

10 Geschichte eines Predigers: Ein Prediger geht den Mittelgang seiner Kirche entlang, die zu beiden Seiten von Kir-
chenbénken gesdumt ist. Er kommt zu einer Bank, in der auf der einen Seite ein Ehemann, auf der anderen seine Ehe-
frau steht, mit mehreren Kindern dazwischen. Der Prediger fragt den Ehemann: ,,Sind das Thre Kinder?* Der Mann ant-
wortet: ,,Ich glaube schon.” Dann fragt der Prediger die Ehefrau: ,,Sind das Thre Kinder?* Die Ehefrau antwortet: ,,Ich
weil} es!“ Gibt es da einen Unterschied? Sicher, abgesehen von einem DNA-Test glaubt der Ehemann nur, dass die Kin-
der von ihm sind, aber die Ehefrau hat diese Kinder in sich getragen und wei3 empirisch, dass es ihre Kinder sind. Die
Geschichte des Predigers veranschaulicht den Unterschied zwischen dem Glauben an eine hohere Macht in Schritt zwei
und dem fiinften Schritt, in dem der Siichtige dieser Macht durch eine spirituelle und moralische Bestandsaufhahme
nidher kommt und eine direkte Erfahrung macht.

! Fluggeschichte: Wussten Sie, dass Flugzeuge 90 Prozent ihrer Flugzeit aufgrund von Turbulenzen und anderen Be-
dingungen vom Kurs abweichen? Trotzdem kommen die meisten Fliige zur vorgesehenen Ankunftszeit am richtigen Ort
an. Der Grund fiir dieses Phdanomen ist ganz einfach: Pilot und Co-Pilot sprechen sich stédndig ab, kommunizieren regel-
maBig mit der Flugsicherung iiber den Kurs und die Position des Flugzeugs, und durch die stindige Abfrage des flug-
zeuginternen Leitsystems nimmt der Pilot viele Kurskorrekturen vor, damit das Flugzeug piinktlich und am vorgesehe-
nen Zielort ankommt. Dies ist eine groBartige Analogie fiir Schritt Zehn: ,,Uberpriife dich selbst, bevor du dich rui-
nierst.” Ich beginne meinen Tag mit einem Gebet und einer Meditation aus dem dritten Schritt und treffe die Entschei-
dung, dass ich nur fiir diesen Tag Gottes Willen in all meinen Angelegenheiten tun werde - in der Familie, im Beruf, in
den Genesungsriumen und in der Offentlichkeit. Wenn ich meinen Tag im Auftrag Gottes verbringe, ist es wichtig, dass
ich mir meiner Motive und Verhaltensweisen bewusst bin. Tue ich den Willen Gottes? Ich frage mich: Leiste ich einen
Beitrag zum Leben ODER denke ich 90 Prozent der Zeit nur an mich. Wenn ich vom Kurs abgekommen bin, korrigiere
ich meine Handlungen durch Gebet, Meditation, Bestandsaufnahmen, Gespriche mit anderen iiber meine Fehler, Wie-
dergutmachung, wenn nétig, und Weitergabe der Botschaft an diejenigen, die noch leiden. Wenn ich fleiig bin und ein
Programm des Glaubens mit Werken in Verbindung mit einer Einstellung, die keine halben Sachen macht, anwende,
beende ich meinen Tag normalerweise zu Gottes Bedingungen. Ich schliee meinen Tag mit dem Gebet und der Medita-
tion des siebten Schritts ab und schlafe dann friedlich in dem Wissen, dass meine Hohere Macht am Werk ist und es mir
ermOglicht, mein Verlangen zu trinken, Drogen zu nehmen oder zu handeln, leicht zu kontrollieren.
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12Seestern-Geschichte: Da wir genesen sind und die Macht haben, anderen zu helfen, ist es nicht moglich, dass wir
jeden leidenden Siichtigen retten konnen. Taglich geraten Tausende in Vergessenheit. Viele konnten gesund werden,
wenn sie die Moglichkeit hatten, die wir genossen haben. Wie sollen wir dann das, was uns so frei gegeben wurde, dar-
stellen? (A.A. S. 19). Die Geschichte mit dem Seestern gibt eine Antwort. Ein paar Leute spazieren bei Ebbe am Ufer
entlang. Es ist ein sehr heiBer Tag, und Tausende von Seesternen leiden unter den brennenden Strahlen der Sonne, die
sie austrocknen und nach und nach abtéten. zu Tausenden. Ein Kerl biickt sich stdndig und hebt Seesterne auf und wirft
sie ins Meer. Der andere fragt: ,,Was machst du?* und er antwortet: ,,Ich rette die Seesterne.” Der andere Kerl sagt: ,,Die
Seesterne retten? Sehen Sie sich um, es gibt Tausende toter Seesterne und viele weitere werden unter dieser unglaublich
heiBlen Sonne sterben. Sie dndern {iberhaupt nichts, also wozu sich die Mithe machen?* Worauf der andere Kerl antwor-
tet, wihrend er einen weiteren Seestern authebt: ,,Ich schitze, Sie haben mit dieser Einschétzung recht, aber ich glaube,
es macht einen groBen Unterschied fiir den Seestern, den ich hier habe®, und wirft den Seestern zuriick ins Meer. Wir
konnen nicht alle leidenden Siichtigen retten, aber wir konnen etwas bewirken, indem wir unsere Geschichte der Gene-
sung erzdhlen und das Vertrauen der Neulinge gewinnen, sodass wir sie durch das Wunder des Zwolf-Schritte-Pro-
gramms fiihren kénnen, EINEN SUCHTIGEN NACH DEM ANDEREN.
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