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1. Sitzung

Wichtiger Hinweis:

Textstellen mit einem seitlichen Rahmen sind fiir die Leiter des Workshops gedacht, um
die Ablaufstruktur sicher zu stellen.

Bei allen anderen Texten sind die Teilnehmer des Workshops dazu eingeladen, sich am
Vorlesen des Textes zu beteiligen.

Willkommen!
Vorstellung der Leiter des Workshops

Hinweis: Wir gehen gemeinsam durch die Zwolf Schritte und es wird dabei immer wieder
Zeiten flir den gegenseitigen Austausch geben.

Neben anderem Text werden immer wieder Textstellen aus dem Blauen Buch der Anonymen
Alkoholiker vorgelesen. Das Blaue Buch ist die grundlegende Literatur zum 12-Schritte-
Programm.

Das Blaue Buch wurde von Alkoholikern fiir Alkoholiker geschrieben. Daher ist in diesem
Buch die Rede von ,,Alkohol” und ,,Alkoholikern”. Die Erfahrung hat aber gezeigt, dass das
im Blauen Buch Geschriebene fiir alle Siichtigen hilfreich ist.

Ersetzt bitte fiir euch im Stillen das Wort , Alkoholiker” mit Euren Siichten wie z.B.
Drogensucht, Spielsucht, Co-Abhdngigkeit, Arbeitssucht, Esssucht, Sexsucht, Angststérung,
Depression oder was auch immer Euch hierher gefiihrt hat.

Auch das Wort , Alkohol” ersetzt ihr bitte durch Euer jeweiliges Suchtmittel wie z.B. Essen,
Arbeit, Beziehung, Zigaretten oder auch Angst und Depression.

Wir werden versuchen, euch an einigen Textstellen immer wieder an dieses Vorgehen zu
erinnern, indem wir verschiedene Beispiele einsetzen oder euch auffordern immer wieder zu
eurem individuellen und persdnlichen Thema zuriickzukehren.

Teilnehmer, welche das Programm bereits kennen, werden gebeten, ihre Erfahrungen mit in
den Workshop einzubringen, Neue mochten bitte alle ihre Fragen und Zweifel aussprechen.

Doch starten wir nun erst mal fiir alle Neuen unter uns mit der Frage:
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Was ist eigentlich das ,,12-Schritte-Programm®?

Wer sich ausfiihrlich mit dem Thema Sucht befasst, wird irgendwann auf das 12-Schritte-
Programm stoRen. Dieses Programm hat seinen Ursprung in der Selbsterfahrung von
Betroffenen. Die 12-Schritte wurden von den Griindern der Gemeinschaft der Anonymen
Alkoholiker in den 30er Jahren ausgearbeitet. Die Schritte enthalten ein lebensveranderndes
Programm, das auch von den Angehorigen der Betroffenen nachvollzogen werden kann
(auch die Angehorigen sind dem jeweiligen Suchtmittel gegeniiber machtlos).

In den Zwolf-Schritte-Gruppen gibt es vier spirituelle Prinzipien, die das Leben ihrer
Mitglieder von Grund auf verdndern:

1. Das Eingestdndnis der eigenen Machtlosigkeit — Schritt 1, 2 und 3

2. Die griindliche und furchtlose Inventur — Schritt 4 bis 7
3. Wiedergutmachung unseres angen’chtérén Schadens — Schritt 8 und 9
4

Die Fithrung unserer HGheren Macht suchen und das Programm an andere
weitergeben — Schritt 10, 11 und 12

Verkiirzt kénnte man auch sagen:

Gib auf, Rdum auf und Leb auf!

Spiritualitit als Kern der Genesung im 12-Schritte-Programm

Unsere Krankheiten kénnen - unserer eigenen Erfahrung nach — nicht alleine mit Willenskraft
kontrolliert werden, denn sie sind dreifach: kérperlich, emotional und spirituell.

Hinweis: Der Begriff ,Spiritualitdt” und seine Bedeutung fiir uns wird wahrend des ganzen
Workshops noch genauere Erklarung finden.

Der Gebrauch und die Abh3ngigkeit von einem Suchtmittel wie z.B. Alkohol, Drogen,
Nahrungsmittel ist der kérperliche Anteil der Erkrankung. Aber zuséatzlich zu unserer
abnormalen Kérperreaktion haben wir auch eine geistige Besessenheit. Unser Verstand sagt
uns, dass alles in Ordnung sei, selbst wenn unsere Sucht uns an den Rand des Todes bringt.

Um unsere spirituelle Krankheit zu heilen, ist ein spiritueller Weg notig und das 12-Schritte-
Programm ist ein solcher. Um geistig und seelisch geheilt zu werden, und von unserer
verhdngnisvollen Besessenheit, unserer Sucht oder von unseren Angststorungen und
Depressionen befreit zu werden, zeigen sich die herkémmlichen medizinischen und
psychotherapeutischen Behandlungsweisen oft nur von begrenztem Nutzen.

Der Weg der Anonymen Gruppen ist ein oft begangener Weg, erprobt von Millionen von
Menschen, die an einer der vielfaltigen Suchterkrankungen leiden. In diesen Gemeinschaften
sind Menschen in der Lage — auf Wunsch unter der Anleitung von erfahreneren Mitgliedern -
in den 12 Schritten zu arbeiten. Dieses Programm fiihrt sie zu einer tief gehenden
emotionalen, mentalen und spirituellen Heilung.

Gerechtigkeit, Mitgefiihl, Liebe und Menschenrechte kénnen unserer Erfahrung nach
Menschen, die an Gott glauben, Agnostiker und Atheisten vereinen, ohne einander
missionieren zu wollen. Insoweit konnte man von einer Spiritualitdt sprechen, die
grundlegende menschliche Werte der Giite, der Freundlichkeit, des Mitgefiihls und der
liebevollen Zuwendung zu Werten unserer eigenen Lebenswirklichkeit werden |3sst.
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Ist das 12-Schritte-Programm religionsgebunden?

Im ersten Moment mag das Programm zwar ,religios” erscheinen, da Begriffe wie "Gott"
und "Gebet" verwendet werden. Die Auslegung dieser Begriffe muss aber jeder fir sich
selber finden. Die meisten Menschen, die anfangen, mit den 12 Schritten zu leben und sich
an den religidsen Begriffen stéren, wahlen Ersatzbegriffe - sie versuchen bei den Schritten
das zu praktizieren, was ohne einen religiosen Glauben umsetzbar ist. Viele von uns
verwenden auch die Worte ,meine Hohere Macht”. Wir werden auf dieses Thema an einer
spdteren Stelle noch einmal eingehen.

Wie kann ich das 12-Schritte-Programm fiir mich verwenden?

Den Weg der 12-Schritte kannst nur du selber fiir dich gehen. Niemand kann dir das
abnehmen und du kannst es auch nicht fiir einen anderen tun. Oftmals erweist es sich als
hilfreich, am Anfang erst einmal ziigig und moglichst der Reihe nach durch alle Schritte zu
gehen. Allerdings reicht ein einmaliges Lesen der Schritte nicht aus, Du solltest dir Zeit
nehmen, Giber den jeweiligen Schritt nachzudenken. Das kann nach unserer Erfahrung
manchmal Wochen, Monate, oder sogar Jahre dauern. Der Weg mit den Zwolf Schritten ist
ein lebenslanger Prozess. Nur der Erste Schritt ist vollkommen und bedingungslos zu
vollziehen. Alle anderen Schritte sind Idealvorstellungen, nach denen Du versuchen solltest
zu leben.

Die drei ,,Grundvoraussetzungen”
1. Akzeptanz

Unser wichtigstes Problem ist, unsere jetzige Lage, uns selbst und die Menschen unserer
Umgebung so zu akzeptieren, wie sie sind. Nur so gelangen wir zu aufrechter Demut, ohne
die ein echter Fortschritt nicht einmal beginnen kann. Wir werden immer wieder neu
anfangen miissen, den nackten Tatsachen ins Auge zu sehen. Das ist die Ubung des
Annehmens, die wir jeden Tag unseres Lebens zu unserem eigenen Vorteil ausfiihren
kénnen.

Verdrehen wir diese Akzeptanz nicht in ,Gleichgiiltigkeit” oder ,Selbstaufgabe®, sondern
iiben wir uns Tag fiir Tag darin einen realistischen Uberblick iiber die Tatsachen des Lebens
zu bekommen, so kann dies zu einer festen Grundlage werden, auf der wachsende seelische
Gesundung und damit geistiger Fortschritt aufzubauen sind.

Aus: Alcoholics Anonymous, Amerikanische Ausgabe, p. 449

Annahme ist die Antwort auf alle meine heutigen Probleme. Wenn ich mich gestért fiihle,
dann ist das so, weil ich eine Person, einen Ort, ein Ding oder eine Situation — eine
Tatsache meines Lebens also — fiir mich unakzeptabel finde. Und ich kann keine
Gelassenheit finden, bis ich diese Person, diesen Platz, dieses Ding oder diese Situation
exakt so, wie sie sich in diesem Moment zeigt, annehme.

Bis ich meinen Alkoholismus akzeptieren konnte, konnte ich nicht trocken bleiben;
solange ich nicht das Leben zu den Bedingungen des Lebens annehme, kann ich nicht
gliicklich werden. Ich muss mich nicht so sehr darauf konzentrieren, was in dieser Welt
geandert werden muss, als darauf was in mir und meinen Einstellungen gedndert werden
muss.

2. Ehrlichkeit
Die alte Aussage ,,ehrlich wahrt am ldngsten” hat flr uns im Programm eine besondere
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Bedeutung. Mit uns selber und den anderen ehrlich zu sein ist fiir unsere Genesung sehr
wichtig. Aber wie definieren wir Ehrlichkeit?

Sollten wir den Menschen sagen, dass wir sie nicht mégen? Sollten wir die Fehler unserer
Vergangenheit zugeben, wenn dies heute einen geliebten Menschen verletzt? Jeder von uns
muss entscheiden was Ehrlichkeit in den unterschiedlichen Situationen bedeutet. Nicht im
Einklang mit unserer inneren Weisheit zu handeln oder zu antworten, ist eine Quelle fur
Schuldgefiihle und Angst, vor allem wenn wir uns bei einer Gelegenheit von dieser Weisheit
leiten lassen und bei der nachsten nicht. Wenn wir uns dafiir entscheiden, konsequent
ehrlich und aufrichtig zu unseren Mitmenschen zu sein, werden wir eine tiefere Gelassenheit
erfahren. Einen Moment inne zu halten um uns von unserer Hoheren Macht leiten zu lassen
wird uns dabei helfen, die beste Reaktion in jeder Situation zu finden.

3. Bereitschaft

Es geht um die Bereitschaft, an eine Kraft zu glauben, die groRer ist als ich. Mehr ist fiir den
Anfang nicht notwendig. Von hier aus ist Wachstum maéglich.

Wir wachsen durch unsere Bereitschaft, unsere Fehler zu erkennen, zu berichtigen und
Vorteil aus ihnen zu ziehen. So wird die Vergangenheit des Siichtigen zu seiner wichtigsten
Kapitalanlage und haufig ist das so ziemlich alles, was ihm bleibt.

Das Wichtigste ist die Bereitschaft nach spirituellen Grundsdtzen zu leben und an eine Macht
zu glauben, die groRer ist als ich selbst.

TEILEN ZU DEN VORAUSSETZUNGEN, DANN KURZE PAUSE

Kommen wir nun noch einmal auf die ,spirituelle Erfahrung” zu sprechen, die fiir unsere
Genesung von so groBer Wichtigkeit ist. Hierzu finden wir im Blauen Buch folgendes:

»Eine solche Erfahrung erscheint einem, der sich als Atheist oder Agnostiker bezeichnet,
abwegig. Macht er aber so weiter, bedeutet das seinen Untergang, besonders wenn er in
die Kategorie hoffnungsloser Siichtiger fdllt. Es ist nicht leicht sich einzugestehen, dass
man nur die Wahl hat, entweder sein Leben auf eine spirituelle Grundlage zu stellen oder
am Suchtmittel zu Grunde zu gehen.

Und doch ist das gar nicht so schwierig. Etwa die Hdlfte unserer Gemeinschaft wollte
urspriinglich von Gott nichts wissen. Anfangs versuchten manche, das Thema zu
vermeiden. Wider besseres Wissen hofften wir, keine richtigen Siichtigen zu sein. Nach
einiger Zeit mussten wir jedoch akzeptieren, dass wir eine spirituelle Lebensgrundlage
finden mussten — sonst war es aus. Vielleicht geht es dir auch so. Ungeféhr die Héilfte von
uns nannte sich Atheist oder Agnostiker, also lass dich nicht verunsichern.”

Wir finden es erfreulich, dass der Neuling mit diesem Programm beginnen kann, ohne
Uberhaupt an etwas zu glauben. Alles was man braucht, ist die ,Bereitschaft, Ehrlichkeit und
die Akzeptanz” daran zu glauben, dass dieses Programm wirklich funktionieren kann.

Diese 12 Schritte haben das Leben Tausender Alkoholiker und anderer Siichtiger verdndert.
Und es wird auch dein Leben von Grund auf verandern, wenn du von ganzem Herzen
Genesung von deiner tiickischen Krankheit wiinschst.

Wie wir schon erwahnten, ist das Zwolf-Schritte-Programm kein religioses Programm. Die
Freiheit, eine Hohere Macht nach deinem Verstandnis zu finden ist uneingeschrankt, solange
es sich um ,eine Kraft groRer als du selbst” handelt. Im Buch werden verschiedene Namen
flir diese Hohere Macht benutzt: ,,Hohere Intelligenz®, ,Geist des Universums”, ,Schopfer”,
»Hoheres Selbst” und auch ,,Gott” sind einige, die genannt werden. Das Wort ,Gott" wird
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hier lediglich aus alter Gewohnheit, anstatt religioser Absicht verwendet.

Bitte ordne der Hoheren Macht den Namen zu, mit dem du dich wohl fiihlst oder der mit
deiner Art zu glauben tbereinstimmt. Einige von uns haben auch die Gruppe fiir sich als ihre
Hohere Macht bestimmt.

Sehen wir, was das Blaue Buch dazu schreibt:

»Unser Dilemma war, dass wir zu wenig Kraft hatten. Wir mussten uns eine Kraft suchen,
die uns half zu leben. Es lag auf der Hand, dass es eine Kraft sein musste, die gréfer ist als
wir, aber wie und wo war diese Kraft zu finden?

Genau darum geht es in diesem Buch. Unser einziges Anliegen ist, dir bei der Suche nach
einer Kraft zu helfen, die gréfer ist als du und dein Problem Iést. Wir haben also ein Buch
geschrieben, von dem wir glauben, dass es sowohl eine spirituelle Theorie als auch
praktische Verhaltensregeln beinhaltet. Und das bedeutet natiirlich, dass wir iiber Gott
sprechen. Damit stéfst man bei Agnostikern auf Schwierigkeiten. Im ersten Gespréch mit
einem neuen Freund erleben wir oft, wie seine Hoffnung wdchst, wdhrend wir liber sein
Alkoholproblem reden und ihm von unserer Gemeinschaft erzéhlen. Aber sobald wir iiber
spirituelle Angelegenheiten sprechen und gar Gott erwdhnen, macht unser Freund ein
langes Gesicht: Wir haben ein Thema angeschnitten, das er bis jetzt geschickt gemieden
oder véllig iibergangen hatte.

Sehr zu unserer Erleichterung entdeckten wir, dass uns das Gottesbild anderer nicht zu
kiimmern brauchte. Unsere eigene Vorstellung, wie unzuldnglich sie auch war, geniigte,
um Ihm néher zu kommen und mit lhm in Verbindung zu treten. Sobald wir zugaben, dass
die Existenz einer schépferischen Intelligenz, ein Geist des Universums als Grundlage aller
Dinge mdglich ist, erfasste uns ein neues Gefiihl von Kraft und Fiihrung. Voraussetzung
war, dass wir zusdtzlich einige einfache Schritte unternahmen. Wir stellten fest, dass Gott
es denen, die Ihn suchen, nicht allzu schwer macht. Fiir uns sind die Gefilde des Geistes
weit, gerdumig und allumfassend. Sie sind nie abweisend oder verschlossen fiir jene, die
aufrichtig auf der Suche sind. Wir glauben, dass sie allen Menschen offen stehen.”

Wir werden im Blauen Buch mit Handlungen vertraut gemacht, die uns in Verbindung mit
unserer Hoheren Macht bringen werden. Unser Leben wird weniger von Materialismus als
von Spiritualitdt gepréagt sein.

Also, um von unserer Krankheit zu genesen, miissen wir ,.eine Kraft groRer als wir selber”
finden. Aber wo finden wir diese Kraft? Die Antwort hierauf wird uns im Blauen Buch
gegeben:

»In Wirklichkeit hielten wir uns selbst zum Narren, denn tief im Inneren eines jeden
Mannes, einer jeden Frau und eines jeden Kindes steckt das Bewusstsein, dass es eine
Héhere Macht gibt. Es mag durch Elend, Pracht oder Verherrlichung anderer Dinge
liberdeckt sein, aber in irgendeiner Form ist es vorhanden. Denn der Glaube an eine
Macht, die gréfer ist als wir, und deren wunderbares Wirken im Leben des Menschen sind
Tatsachen, die so alt sind wie die Menschheit.

Schlieflich erkannten wir, dass der Glaube an einen Gott Teil unseres Wesens ist, so wie
wir einem Freund Gefiihl entgegenbringen. Manchmal mussten wir uns mutig auf die
Suche machen, aber Er ist da. Er ist genauso wirklich wie wir. Wir fanden die grofie
Wahrheit tief in uns selbst. Letzten Endes kann sie nur dort gefunden werden. So haben
wir das erlebt.”

Dies sind einschneidende Auffassungen. Lasst uns noch einmal zusammenfassen: Zuerst wird
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uns mitgeteilt, dass es einen Weg gibt, der uns von den Fesseln unserer Sucht befreit. Dann
wird uns die Losung - in Form einer ,Macht groRer als wir selbst” - offenbart. SchlieRlich
erfahren wir, wo wir diese Macht finden kénnen — in unserem Inneren. Nun wissen wir, WO

wir diese Hohere Macht finden kdnnen.

Zeit zum Teilen, Hohere Macht in eigenen Worten darstellen.
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Erster Schritt

WIR GEBEN ZU, DASS WIR UNSEREM SUCHTMITTEL/UNSERER ANGSTSTORUNG ODER DEPRESSION
GEGENUBER MACHTLOS SIND, UND SO MIT UNSEREM LEBEN NICHT MEHR ZURECHTKAMEN.

Es muss klar sein, dass die Suchtkrankheit zwar durch Abstinenz (Enthaltsamkeit von
meinem Suchtmittel) zu stoppen, jedoch aber nicht zu heilen ist.

Denn wie die meisten von uns erfahren haben: Wie grof? unser Wunsch, wie stark unsere
Willensentscheidung nach Abstinenz auch sein mag, frither oder spater werden wir wieder
anfangen, unsere Sucht auszuleben. Das heiBt, dass wir zugeben miissen, dass unser Leben
in Bezug auf unsere Machtlosigkeit unserem Suchtmittel gegentiber nicht mehr zu meistern
ist. Der 1. Schritt verlangt also lediglich, daflir aber bedingungslos von uns, unserer
Machtlosigkeit unserem Suchtmittel gegeniiber zuzugeben!

Das Blaue Buch schreibt dazu:

,Das Eingestdndnis ,,unser Leben nicht mehr meistern zu kénnen”, fiel vielen von uns
schwer. Wir hatten das Gefiihl, dass wir im Leben sehr gut zurechtkamen — abgesehen von
unserem ,,Suchtproblem®. Zu Beginn mag es uns wie eine Ubertreibung vorkommen zu
sagen, dass wir unfahig sind ,unser Leben zu meistern”!

An Punkte und Themen in unserem Leben, wo diese Aussage aber vielleicht doch zutreffen
mag, fiihrt uns spatestens die Inventur im 4. Schritt des Programms heran.

Leichter kapitulieren kénnen wir oftmals, wenn wir zuerst einmal zugeben, dass wir unserer
Sucht gegeniiber machtlos sind. Dies wird bei den Anonymen Alkoholikern wie folgt
beschrieben:

JJeder Trinker [,Siichtige“] ist von dem Wahn besessen, er konne irgendwie, irgendwann
sein Trinken [,das Ausleben seiner Sucht“] kontrollieren und geniefien. Es ist erstaunlich,
mit welcher Hartnéckigkeit an dieser lllusion festgehalten wird. Viele bleiben dabei, bis sie

die Schwelle des Irrsinns iiberschreiten oder den Tod vor Augen haben. “

Hier wird deutlich, dass unabhédngig von unserer starksten Willenskraft wir mit dem Trinken
einfach nicht aufhéren kdnnen. (Dasselbe gilt auch fir den Gebrauch anderer Suchtmittel
und slichtiger Verhaltensweisen.):

Doch kénnten wir uns einfach dazu entscheiden — hatten wir es dann nicht schon lange
getan?

Im Blauen Buch steht dazu:

,Ob jemand ohne spirituelle Grundlage aufhéren kann, hdngt davon ab, wie weit er noch
in der Lage ist, zu entscheiden, ob er trinken will oder nicht. Viele von uns glaubten, einen
starken Charakter zu haben. Wir hatten ein unbéndiges Verlangen, fiirimmer mit dem
Trinken aufzuhdren; trotzdem war es uns nicht méglich. So kennen wir dieses rétselhafte
Symptom des Alkoholismus [oder jeder anderen Sucht, Depression oder Angst] — die
absolute Unfihigkeit aufzuhéren, wie grof8 die Notwendigkeit und der Wunsch auch sind.”

Im Buch Zwélf Schritte und Zwoélf Traditionen von Overeaters Anonymous finden wir dazu
Folgendes:

,Einige striduben sich gegen den 1. Schritt, weil er ihnen wie negatives Denken erscheint.
Wenn wir sagen, dass wir unserem ,Suchtmittel” gegeniiber machtlos sind, so
argumentieren sie, programmieren wir uns dafir vor, mit dem zwanghaften Ausleben
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weiter zu machen!
Spdter entdecken wir aber, dass das Bekenntnis unserer Machtlosigkeit dem Essen (oder

dem Alkohol, der Angst, der Depression,...) gegeniiber durchaus kein negativer Faktor war,
sondern vielmehr einer erstaunlichen neu gefundenen Macht die Tiir 6ffnete.”

Unsere einzige Hoffnung ist also eine vollstdndige geistige Verdnderung - ein ,spirituelles
Erwachen”.

Nun ist es an der Zeit, unseren Weg zu unserem spirituellen Erwachen mit dem Ersten Schritt
zu beginnen. Lasst uns sehen, wer nun bereit ist, den Ersten Schritt zu vollziehen.

Das Blaue Buch sagt uns konkret, was wir tun mussen:

,Wir haben gelernt, dass wir in unserem tiefsten Inneren riickhaltlos zugeben mussten,
siichtig zu sein. Das ist der erste Schritt zur Genesung. Der Wahn, dass wir wie andere sind
oder je wieder werden kénnten, muss zerschlagen werden."

Um diesen Wahn, dass wir keine Stichtigen sind, erfolgreich zu zerschlagen, bitten wir jeden
Einzelnen, sich eine einfache Frage zu beantworten:

Bist du bereit dir in deinem tiefsten Inneren einzugestehen, dass du machtlos iiber Alkohol,
Drogen, Nahrungsmittel, deinem Kaufverhalten, anderen Menschen, diversen anderen
Suchtmitteln oder deinen Depressionen und Angststérungen bist? Mit anderen Worten:
Bist du ein Alkoholiker, Drogen- Sex- oder Beziehungsstichtiger, Coabhéngiger,
Essgestorter, Workaholic, ein Mensch mit Depressionen oder mit einer Angststérung, oder
wo immer du dich zugehdrig fiihlst?
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Nimm alles, was dafiir notig ist, dass du die folgende Frage gleich fiir dich mit ,Ja” oder
»Nein“ beantworten kannst.

Wenn du noch Vorbehalte beim Ersten Schritt hast, bitte lass es uns jetzt wissen.

[Platz fiir Wortmeldungen]

Es ist uns wichtig, dass du jede Gelegenheit bekommst, die vernichtenden Folgen Deiner
Krankheit besser zu verstehen.

Fir alle, die jetzt bereit sind, fortzufahren, gleich noch einmal der 1. Schritt. Jeder hat
anschlieRend Zeit in einem kurzen Moment der Stille seine Antwort in seinem Inneren zu
finden.

Erster Schritt:

Bist Du bereit zuzugeben, dass du deinem Suchtmittel/deinem Suchtmuster/ deiner
Angststorung oder Depression gegeniiber machtlos bist, sodass du dein Leben nicht mehr
meistern kannst.

[2 = 4 Minuten der Stille]
Danke! (Klangschale?)

Alle von euch, die sich diese Frage mit Ja beantwortet haben, haben den Ersten Schritt
gemacht.

Das ist der 1. Schritt — die Einsicht, dass wir verloren sind. Und wir sind nicht wegen unserer
korperlichen Krankheit verloren, sondern wegen unserer geistigen Besessenheit. Und wir
fangen an zu erkennen, dass die einzige Lésung, die je bei uns funktionieren wird, etwas ist,
was unsere geistige Besessenheit beseitigt. Und wir wissen, dass wir das nicht allein
schaffen, weil wir das Denken nicht aufhalten kénnen, das uns immer wieder zurtckwirft in
unsere Sucht.

Wenn der 1. Schritt das Problem der Machtlosigkeit ist, dann ist der 2. Schritt die Losung:
Kraft!

Doch dies soll erst mal fiir diese Sitzung geniigen. Wir haben den Ersten Schritt gemacht.

Beim nachsten Treffen werden wir uns mit den Schritten Zwei, Drei und Vier beschaftigen.
Wir werden die Schritte Zwei und Drei machen und euch mit dem nétigen Wissen fur den
Vierten und Fiinften Schritt versorgen. Die Inventur werdet ihr dann mit eurem Tagespartner
zwischen der zweiten und dritten Sitzung machen.

Diejenigen unter euch, die sich noch nicht sicher sind, was den Ersten Schritt betrifft, bitten
wir, dennoch hier zu bleiben und weiter mit zu machen. Vielleicht hort ihr etwas, das euch
bereit dazu macht, den Ersten Schritt zu tun.

Gibt es noch Fragen?

Zeit zum Teilen

[Die Teilnehmer nochmals darauf hinweisen, dass zu jeder Sitzung
die Unterlagen mitgebracht werden sollen.]
Wir mochten nun dieses Meeting mit dem Gelassenheitsgebet beenden.
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2. Sitzung

Willkommen zu unserer zweiten Sitzung.

Wir mochten dieser Sitzung nochmals voranstellen, dass wenn wir von Alkohol oder Sucht
sprechen, dies sozusagen als Ersatzbegriff fiir das Problem jedes Einzelnen zu sehen ist. Was
auch immer wir sagen, kann sich jeder einzelne mit dem fir ihn zutreffenden Begriff
austauschen.

In dieser Sitzung werden wir die Schritte Zwei und Drei machen und euch eine Anleitung fiir
den Vierten Schritt geben. Vor der dritten Sitzung wird jeder die Gelegenheit haben, seine
Inventur zu machen und mit einem anderen Teilnehmer dieses Workshops zu teilen. Dafiir
sucht sich jetzt jeder eirien Tagespartner.

Damit ihr besser versteht, was eure Aufgaben in den bleibenden Sitzungen sind, werden
diese hier genau formuliert:

e Wir bitten dich, an allen Sitzungen teilzunehmen.

* Mache gemeinsam mit deinem Tagespartner nach dieser 2. Sitzung deine Inventur
und besprich sie auch mit ihm.

e Besprich mit ihm alle Fragen, die evtl. aus den Sitzungen (iber das Zwdolf-Schritte-
Programm und diese neue Lebensweise hervorgehen.

Zeit zur Partnersuche

(Augenkontakt, evtl. Handzeichen oder Aufstehen)

Ein Mann sucht sich einen Mann, eine Frau eine Frau.

Etwas zum Wortlaut der 12 Schritte :

Da manche Menschen mit den religios klingenden Schritten - zumindest am Anfang - nicht
klarkommen, haben wir versucht, immer im Anschluss an die Originalversion des Schrittes
auch eine solche Interpretation anzuschlieRen, die fiir jene unter uns nachvollziehbar ist, die
keiner Religionsgemeinschaft nahe stehen.

In der letzten Sitzung haben wir die Reise zu einem spirituellen Erwachen mit dem Ersten
Schritt begonnen. Wir haben uns in unserem tiefsten Inneren unsere Machtlosigkeit
eingestanden.

Es erfordert groRen Mut, dieses Eingestandnis zu machen. Das Blaue Buch sagt uns, ,,dies ist
der erste Schritt in die Genesung”. Dies ist ein groRartiger Erfolg, wenn wir bedenken, dass
die meisten Siichtigen ihren Zustand verleugnen.

Diejenigen unter euch, die sich noch nicht sicher sind, was den Ersten Schritt betrifft, bitten
wir, dennoch hier zu bleiben und weiter mitzumachen. Vielleicht hort ihr etwas, das euch
bereit dazu macht, den Ersten Schritt zu tun.

Wir sind nun also so weit fortzufahren.
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Zweiter Schritt

WIR KOMMEN 2U DEM GLAUBEN, DASS EINE MACHT, GRORER ALS WIR SELBST, UNS UNSERE GEISTIGE
GESUNDHEIT WIEDERGEBEN KANN.,

Mit anderen Worten: Wir kommen zu der Einsicht, dass wir nur geistig und korperlich
gesunden kénnen, wenn wir abstinent leben (uns unseres Suchtmittels enthalten oder
aufhéren gegen unsere Depression oder Angsterkrankung anzuk@mpfen). Wir sind bereit,
Hilfe anzunehmen. Diese Hilfe ist eine Kraft, groRer als wir selbst.

Lasst uns jetzt im Blauen Buch sehen, was wir tun missen, um Genesung zu

erlangen. ~ ~° ,
,Wire Alkoholismus mit Anstandsregeln oder Lebensweisheit zu iiberwinden, wéren viele
ldngst genesen. Aber wie wir es auch anstellten, wir mussten erkennen, dass uns Regeln
und Philosophien nicht retten kénnen. Wir konnten uns noch so sehr wiinschen, anstdndig
zu werden, in der Philosophie Beistand zu finden, wir konnten mit aller Gewalt wollen — es
fehlte die notwendige Kraft. Unsere vom Willen gesteuerten menschlichen Krdfte reichten
nicht aus: Genau genommen versagten sie vollig.”

Was missen wir tun, um diese Kraft zu finden?

,Wir méchten aber mit allem Nachdruck betonen, dass jeder Alkoholiker [, Siichtiger”] zur
Genesung kommen kann, wenn er seinen Problemen auf ehrliche Weise im ins Auge zu
schauen vermag - vorausgesetzt, dass er seinen Sinn nicht willkiirlich vor allen spirituellen
Begriffen verschlief3t. Nur eine Haltung von Intoleranz und Streitsucht kann dies vereiteln.
Wir sind der Meinung, dass niemand mit der Spiritualitdt unseres Programms
Schwierigkeiten zu haben braucht. Bereitwilligkeit, Ehrlichkeit und Akzeptanz sind die
Grundvoraussetzungen der Genesung.”

Nun lasst uns sehen, wie die Hohere Macht im Blauen Buch beschrieben wird. Wir werden
gebeten, alle Geringschatzungen spiritueller Prinzipien beiseite zu legen und stattdessen
Uber ein eigenes Verstandnis von unserer Hoheren Macht nachzudenken. Wenn wir dies tun,
fangen wir an, die Richtigkeit der spirituellen Lésung zu erkennen:

,Sobald wir die Vorurteile iiberwinden und unsere Bereitschaft ausdriicken konnten, an
eine Kraft, gréfler als wir selbst, zu glauben, kamen wir vorwdérts, obwohl es uns allen
unméglich war, diese Kraft umfassend zu erkldren oder zu verstehen.”

Wir lesen im Blauen Buch, dass es grundsatzlich unméglich ist, unsere Hohere Macht zu
definieren. Anstatt zu versuchen, unsere Héhere Macht mit unserem Verstand zu begreifen,
fangen wir an, sie in unserem Herzen zu akzeptieren. Uns wird das Konzept ,,Unsere Hohere
Macht, wie wir sie verstehen” erklart:

»,Wenn wir also mit euch (iber Gott reden, meinen wir damit eure eigene Vorstellung von
Gott. Das gilt auch fiir andere spirituelle Begriffe, die in diesem Buch vorkommen. Selbst
wenn ihr Vorbehalte gegen manche Formulierungen habt, lasst euch nicht davon
abhalten, euch ehrlich zu fragen, was sie fiir euch bedeuten. Fiir den Anfang reichte uns
das, um spirituelles Wachstum in Gang zu bringen. So konnten wir zum ersten Mal eine
bewusste Verbindung zu Gott, wie wir lhn verstehen, aufnehmen. Spéter konnten wir
vieles akzeptieren, was uns frither absolut unfassbar erschienen war. Das ist Wachstum;
aber wenn wir wachsen wollen, miissen wir irgendwo anfangen. Daher gingen wir von
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unserer eigenen Vorstellung aus, wie begrenzt sie auch sein mochte.”

Manchmal miissen wir unser Leben an den Rand des Desasters bringen bevor wir die
Gegenwart unserer Hoheren Macht wahrzunehmen scheinen. Es gibt also auch Hoffnung fiir
die Hartnackigsten unter uns.

Nun ist es Zeit, uns zu entscheiden; sind wir bereit, uns einzugestehen, dass es da ,eine Kraft
gibt, die groRer ist als wir”?

Wenn wir das sind, sind wir bereit fiir den Zweiten Schritt. Im Blauen Buch finden wir
folgende Anleitung:

»Wir mussten uns nur eine einfache Frage stellen: ,Glaube ich, dass es eine Macht gibt,
die gréfSer ist als ich, oder bin ich zumindest bereit, daran zu glauben?” Sobald jemand das
bejahen kann, versichern wir ihm nachdriicklich, dass er auf dem richtigen Weg ist. Es hat
sich immer wieder bestdtigt, dass auf diesem einfachen Grundstein ein hochwirksames
spirituelles Gebdude errichtet werden kann.”

Zeit zum Teilen

Wir wollen nun sehen, wer bereit ist fortzufahren.

Jetzt hat ein jeder in einer kurzen Zeit der Stille die Méglichkeit, sich diese Frage zu
beantworten:

Glaube ich oder bin ich bereit zu glauben, dass es eine Kraft gibt, groRer als ich selbst?
[2 bis 3 Minuten der Stille]
Danke! (Klangschale?)

Diejenigen von euch, die sich diese Frage mit Ja beantwortet haben, haben in Anlehnung an
das Blaue Buch den Zweiten Schritt gemacht.

Lasst uns nun zum Dritten Schritt gehen.

Dritter Schritt

WIR FASSEN DEN ENTSCHLUSS, UNSEREN WILLEN UND UNSER LEBEN DER SORGE UNSERER HOHEREN
MACHT - WIE WIR SIE VERSTEHEN - ANZUVERTRAUEN.

In anderen Worten: Wir fassen den Entschluss, unseren Willen und unser Leben nicht mehr
unserem Suchtmittel zu unterwerfen und sind bereit, im Vertrauen auf eine Kraft groRer als
wir selbst von unserer Selbstzentriertheit loszulassen.

Der Dritte Schritt ist nur ein Entschluss, die librigen Schritte zu tun:
Der 3. Schritt ist kein Schritt, der eine Menge Zeit oder Tun erfordert. Er ist nur ein
Anerkennen der Konsequenzen aus der Hoffnung, die wir im 2.Schritt entwickelt haben.

Wenn du bereit bist zu versuchen, durch die Schritte eine Hohere Macht zu finden (Zweiter
Schritt), hast du einen Entschluss gefasst, in den Schritten zu arbeiten. Und das ist eigentlich
schon der ganze 3. Schritt — ein Entschluss.
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Die Entscheidung, den Willen und das Leben der Sorge einer Hoheren Macht zu Ubergeben,
ist also ein Entschluss. Sie ist nicht die eigentliche Ubergabe des Willens und des Lebens. Sie

ist nur der Entschluss, das zu tun.

Wir versuchen oft, unseren Willen und unser Leben der Sorge unserer Héheren Macht, so
wie wir sie verstehen, zu tibergeben, aber wir sind dabei nicht immer erfolgreich. Wir sind
Menschen: Wir andern unsere Meinung. Wir reden uns selber unsere guten Vorsatze aus.
Wir vergessen. Wir fallen zuriick in unsere alten zerstorerischen Gewohnheiten von
Gedanken und Stimmungen.

Nochmals: Alles was wir tun miissen, ist eine Entscheidung zu treffen. Wir miissen die
tatsdchliche Ubergabe nicht vornehmen. Wir sind sogar auRer Stande dies zu tun. Aber wir
kdnnen, ganz einfach, eine Entscheidung treffen. Wenn wir das tun, wird
Uberraschenderweise die Ubergabe unsres Willens fiir uns iibernommen und es wird fiir uns
gesorgt. Wir stellen dann fest, dass wir das, was der Wille unserer Hoheren Macht fir uns zu
sein scheint, tatsachlich genieRen. Das Geheimnis liegt darin, diese Entscheidung so oft wie
notig zu treffen. Wir konnen uns taglich oder sogar stiindlich entscheiden. Wir konnen uns in
der Tat jedes Mal wenn wir Hilfe brauchen, auf unsere Hohere Macht verlassen.

Um unseren Willen und unser Leben zu (ibergeben, miissen wir das in uns loswerden, was
uns von unserer Hoheren Macht trennt. Wir werden sehen, wie wahr diese Behauptung ist,

wenn wir im nachsten Kapitel den 4. Schritt besprechen.

Das Blaue Buch zeigt uns, wie wir mehr auf unsere Hohere Kraft als auf uns selbst zentriert
werden. Aber zuerst beschreibt es uns, wie Eigenwille in unserem Leben wirkt und uns von
unserer Hoheren Kraft abgetrennt hat. Uns wird erklart, dass wenn wir aus unserem
Eigenwillen heraus leben, wir wie ein Schauspieler sind, der das gesamte Bihnenstiick
kontrollieren will:

»Zundchst miissen wir uns dartiber klar werden, dass ein vom Eigenwillen gesteuertes
Leben kaum gut verlaufen wird, denn damit geraten wir fast immer mit irgendetwas oder
irgendjemandem in Konflikt, auch wenn wir die besten Absichten haben. Die meisten
Menschen versuchen, aus eigenem Antrieb zu leben. Jeder ist wie ein Schauspieler, der die
ganze Vorstellung allein bestreiten will. Unaufhdrlich versucht er, die Scheinwerfer, das
Ballett, das Biihnenbild und die anderen Schauspieler nach seinem Willen zu ordnen.”

Klingt das nicht vertraut? Haben wir nicht alle hin und wieder versucht, andere zu
Uiberzeugen, dass es besser wére, wenn sie nach unseren Vorstellungen leben wiirden.
Andere Menschen kontrollieren zu wollen ist ein charakteristisches Merkmal von
Selbstsucht.

Weiter erklaren uns die Autoren, dass Egoismus und Selbstzentriertheit die Wurzeln allen
Ubels sind. Wir miissen Verantwortung fiir unser Ego iibernehmen, indem wir unsere
Hohere Kraft bitten, diese Mangel zu beseitigen:

,Egoismus, Ichbezogenheit — das, glauben wir, ist die Wurzel unseres Ubels! Getrieben von
allen méglichen Angsten, von Selbsttduschung, Selbstsucht und Selbstmitleid treten wir
unseren Mitmenschen auf die Fiiffe — und sie revanchieren sich. Manchmal werden wir
scheinbar ohne unser Zutun verletzt, aber dann stellt sich immer wieder heraus, dass wir
irgendwann in der Vergangenheit egoistische Entscheidungen getroffen haben, die uns
spdter verwundbar machen.

Wir glauben, dass wir unsere Schwierigkeiten im Wesentlichen selbst geschaffen haben.
Sie erwachsen aus uns selbst und der Alkoholiker ist ein extremes Beispiel fiir einen
Menschen, dessen Eigensinn mit ihm durchgeht, obwohl er das meistens nicht zugibt. Vor
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allem miissen wir Alkoholiker uns von dieser Selbstsucht befreien. Wir miissen es - oder sie
bringt uns um! Mit Gott wird es gelingen. Ohne Seine Hilfe scheint es meist unméglich, von
dieser Ichbezogenheit vollstéindig wegzukommen."

Es ist also Zeit flir eine Entscheidung:

Im Blauen Buch der Anonymen Alkoholiker finden wir ein Gebet zum Dritten Schritt. Das
Blaue Buch sagt aber auch, dass die Formulierung egal ist, solange die Idee des Dritten
Schritts darin ausgedriickt ist.

Lasst uns dieses Gebet, wer mag, gemeinsam sprechen:

»HG6here Macht, ich vertraue mich dir an; wirke durch mich, damit dein Wille geschehe.
Befreie mich von den Fesseln meines Egos, damit ich mich deinem Willen besser fiigen
kann.

Nimm mir meine Schwierigkeiten, damit die Menschen, zu denen du mich schickst, deine
Macht, deine Liebe und deine Fiihrung erkennen. Lass mich stets nach deinem Willen
handeln!”

Mit diesem Gebet bieten wir uns unserer Héheren Macht an. Wir wollen, dass mit uns
bestimmte Dinge geschehen — Befreiung von den Fesseln des Ichs, Beseitigung von
Schwierigkeiten. Hier spricht das Blaue Buch zum ersten Mal von der Notwendigkeit, dass
wir aus uns selbst herausgehen und anderen helfen — dass das unsere Aufgabe ist. Diese Art
zu helfen, hat nichts mit Coabhangigkeit zu tun.

Das ist der 3. Schritt:

Wir miissen nicht wirklich, wirklich, wirklich bereit sein. Wir mussen einfach einen Entschluss
fassen. Der Teil ,,wirklich, wirklich, wirklich bereit” kommt, wenn wir uns tatsichlich an die
Arbeit machen — mit dem 4. Schritt anfangen.

Denkt daran, dass wir beschlieffen kdnnen zu reisen, aber nirgendwo hinkommen werden,
wenn wir nicht ins Auto steigen und losfahren oder ein Flugticket kaufen und ins Flugzeug
steigen.

Wir brauchen daher nicht abzuwarten, bis wir sehen, ob die Ubergabe unseres Willens und
Lebens an Gott WIRKLICH stattgefunden hat — wir haben nur BESCHLOSSEN, das zu tun, aber
wir haben noch nichts getan, um den Entschluss auszufiihren!

Also haltet euch bitte nicht damit auf, untdtig auf etwas zu warten — macht einfach mit den
Schritten weiter!

Erinnert euch an die Ausfithrungen des Blauen Buchs zum 2. Schritt: Wir sind von unserer
Hoheren Macht, die tief in uns ist, durch Blockaden getrennt.

Das Blaue Buch ruft uns immer wieder ins Gedachtnis, dass , Glaube ohne Werke tot ist”. Wir
miuissen aktiv werden und dieses Tun wird im ,,Hausputz” bestehen — den Schritten 4 bis 9.

Der Hausputz wird das beseitigen, was uns von unserer Héheren Macht trennt, und die
Versprechen des 9. Schritts werden uns zeigen, dass bis zu diesem Zeitpunkt unser Willen
und unser Leben unserer Hoheren Macht iibergeben sein werden.

Zeit zum Teilen, danach Pause
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