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Aus der Redaktion

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

eigentlich wollte ich über die Verände-
rung in unserem Redaktionsteam schrei-
ben, über die Mutation des AA-DACH vom 
Groß- zum Kleinformat – und da kam die 
Pandemie, diese Heimsuchung, dazwi-
schen. In mehreren Meetings konnte ich 
noch erfahren, wie so manche Freundin-
nen und Freunde den Wandel unserer Zeit-
schrift gutheißen, bis hin zur Bemerkung, 
nun kann ich in meine Jackett-Tasche das 
AA-DACH locker einstecken und bei Gele-
genheit darin lesen, da mussten wir bereits 
das Redaktionstreffen in Puchheim ab-
sagen und schnell wurde deutlich: Nunc 
et hunc – Corona! Keine Meetings, kein 
Treffen mit Freundinnen und Freunden. 
Auf den Punkt gebracht: Eine Zeit der He-
rausforderung und vielleicht auch Chance 
zugleich. Wachsamkeit, Besinnung, Er-
kenntnis, Demut, Verantwortung, Reduk-
tion, Verzicht. Wenn auch nicht für alle 
Quarantäne angesagt ist, so doch soziale 
Isolation. Ich empfinde nicht so sehr Angst, 
vielmehr Sorge. Es ist so ein mulmiges Ge-
fühl und ich meine, bei anhaltender Been-
gung in Klausur können sich krankhafte 
Angstzustände entwickeln. Da helfen mir 
die Anrufe von Freundinnen und Freun-
den. Da gibt es Möglichkeiten, von Online-
Meetings bis zu E-Mails. Ein Freund hatte 
mir öfters Kuchen vor die Türe gestellt und 
bei kurzen Rundgängen blieben Leute ste-
hen, um sich auf Abstand kurz nach Befin-
den und Bedarf zu erkundigen.
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  Wie ausgemacht stellt sich in unserer 
Zeit die Frage nach Einsamkeit und Sehn-
sucht als Thema in diesem Heft. Einsamkeit 
kann schon verglichen werden mit einem 
Warnsignal wie Hunger und Durst. Wenn 
ich sozial interagiere und in Gemeinschaft 
bin, fühle ich mich gut. Wir Menschen wol-
len einander sehen und gesehen werden, 
wir brauchen einander, wir wollen dazu-
gehören. Leben ist auch Einsamkeit, kein 
Mensch kennt den anderen. Aber mich 
kann ich in etwa kennenlernen. Denn ob 

ich will oder nicht: Ich muss das Leben 
lernen und das Sterben mitten im Leben. 
Ich muss es ertragen, das Urteil einer 
Krankheit, die Nähe des Todes, Trennung, 
Trauer, Hohn und Verzweiflung. Und kann 
auch niemand mir den dunklen Schleier 
von der Seele nehmen, sprechen kann ich 
darüber, etwa im Meeting, frei von der Be-
wertung der anderen. Die anderen? Das 
bin auch ich und ich kann frei sein von der 
erpresserischen Angst, nicht dazugehören 
zu dürfen.

Das DLT 2020 vom 24. bis 26.Juli in Berlin findet nicht statt!!

Alle FreundInnen, die Zimmer im Estrel gebucht haben, müssen diese bei 
Nichtbedarf selbst stornieren.

Die aus dem Abrufkontingent reservierten, einzelnen Zimmer können bis vier 
Wochen vor Anreise kostenfrei storniert und verkürzt werden. Bei späterer 

Stornierung, Aufenthaltsverkürzung oder Nichtanreise (noshow) ist das Ho-
tel berechtigt, bei Nichtwiederverkauf der Zimmer Ausfallkosten in Höhe von 

80 % des vereinbarten Zimmerpreises zu berechnen.

Es ist uns gelungen, mit den Verantwortlichen des Estrel eine Verschiebung zu erwir-
ken, die die Durchführung des DLT 2022 für die AA-Gemeinschaft ermöglichen kann.

Vorbehaltlich des Vertragsabschlusses werden wir uns Ende Juli/Anfang August 
2022 in Berlin zum DLT treffen. Den genauen Termin werden wir selbstverständlich 

rechtzeitig bekanntgeben.

Wir freuen uns, dass wir es geschafft haben, das DLT zu verschieben und es nicht voll-
ständig absagen mussten. Auch für 2022 versuchen wir ein schönes Beisammensein 

vorzubereiten und würden uns freuen, euch dann in Berlin begrüßen zu können.

Bleibt gesund und habt allzeit 24 gute Stunden
Orga-Team01 Berlin

Anm.: Nähere Informationen zur Verschiebung des DLT findet ihr auf Seite 48 
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  Und was bleibt, ist die Sehnsucht, und sie 
gehört zum Leben, unverzichtbar. Als Person 
empfinde ich mich als Mangelwesen, doch 
ohne Erfahrung des Mangels gibt es keine 
Sehnsucht. Sehnsucht, das ist alles andere als 
ein verkitschtes Wort passiver Träumerei, als 
ein Hinweis auf das Versagen an der Wirklich-
keit oder der hilflosen Entfremdung vom Alltag. 
Sehnsucht ist für mich ein Urwort, ein kraftvol-
ler Verweis auf die einzig mögliche Alternative 
zur Resignation. Für mich ist angedeutet der 
mögliche Ausweg aus Verzweiflung. Sehn-
sucht als trotzige Vision gegen Verzweiflung, 
Verstummen und den Tod. Sehnsucht, anders 
zu sein, als man tatsächlich ist. Sehnsucht, an 
einem anderen Ort zu sein als dort, wo man 
sich befindet. Sehnsucht nach gelingender 
menschlicher Verständigung, nach einem stö-
rungsfreien Miteinander. Sehnsucht nach den 
richtigen, treffenden, unverdorbenen und in 
sich stimmigen Worten; nach der Sprache, die 
wirklich ausdrückt, was man meint.
  Und es fällt mir nicht leicht, eine weitere, für 
mich letzte Sehnsucht in Sprache zu kleiden 
– oft versteckt zwar, manchmal etwas scheu 
formuliert und doch in Worte gebracht voller 
Vertrauen, nicht vorschnell von falscher Seite 
vereinnahmt zu werden. Die Sehnsucht nach 
einem absoluten Wesen, oder jene Sehnsucht, 
die über uns hinausgeht, ja, nach Unsterblich-
keit, Versöhnung, nach einer höheren Ord-
nung, nach dem Gesetz, das Anfang und Ende 
unserer Existenz manifestiert, nach einem Gott.

Mit einem freundlichen „Grüß Euch“, 
Josef aus Zell am See, Österreich

Sehnsucht – Einsamkeit: 
Was soll sich ändern?

Es ist für einen alkoholkranken Trinker 
eine bis auf den Grund seiner Existenz 
erschütternde Erfahrung, wenn er sich 
eingestehen muss, dass er tatsäch-
lich mit seinem Leben gescheitert ist 
– körperlich, seelisch, geistig, sozial. 
Da stirbt etwas. Das zu akzeptieren, 
bedingungslos, mutet AA aber seinen 
Mitgliedern zu. Wer überleben will, 
muss kapitulieren, zunächst vor der 
Flasche, dann aber auch vor seiner bis-
herigen Lebenskonzeption. Wer tro-
cken bleiben möchte, wird sein Leben 
von Grund auf ändern müssen.
  Alleinsein heißt nicht Einsamkeit 
und Einsamkeit heißt nicht Alleinsein!
  In seinem Brief an Bill Wilson erklärt 
Carl G. Jung, er hätte Rowland H. nicht 
offenbaren können, wie sehr er selbst 
davon überzeugt war, wie wesent-
lich Spiritualität für seine Genesung 
sei: „Rowlands Drang nach Alkohol war 
Ausdruck des spirituellen Durstes unseres 
Wesens nach Ganzheit – auf einer niedri-
gen Stufe. In der Sprache des Mittelalters: 
Nach der Einigung mit Gott! [...] Die hilf-
reiche Formel lautet daher: spiritus contra 
spiritum.“
  Die Ausweitung der Beziehungen 
auf das soziale Leben über AA hinaus 
ist nicht zufälliges Nebenprodukt, 
sondern ein „wichtiger integrativer 
Teil des Genesungsprozesses“. AA 
wird Alltag und Lebensform. 
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Mein Anliegen

Liebe Leserinnen und Leser 
von AA-DACH!

Heute, am 25. April 2020, erhielt ich 
mein Abo AA-DACH Mai 2020. Wie 
gewohnt blättere ich immer am An-
fang das Exemplar ganz durch, um zu 
sehen, wer wieder darin geschrieben 
hat.
  Mit Erstaunen stellte ich fest, dass 
ca. 8½ Seiten von 50 Textseiten mit 
Fotos belegt sind. Das entspricht ca. 
17 % der Inhaltsfläche. Nicht, dass ich 
etwas gegen schöne Bildbeiträge hät-
te, welche bisher in gutem Verhältnis 
zum Textinhalt standen. Doch glaube 
ich nicht, dass uns die Redaktion von 
DACH mit so vielen Bildern beglü-
cken möchte. Viel eher erscheint mir, 
dass es zu wenige Textbeiträge bis 
zum Redaktionsschluss gab.
  Gerade in der jetzigen Situation der 
Einschränkungen durch die Corona-
Pandemie, welche auch AA betreffen, 

haben wir es bitter nötig, auch auf 
unser gut geschriebenes Meeting von 
AA-DACH zugreifen zu können. 
  Gerade erfahre ich auch, dass unser 
diesjähriges DLT gestrichen wurde. 
Weiter lese ich aus der Tagespresse, 
dass durch die uns allen auferleg-
te Quarantäne der Alkoholverkauf 
enorm zugenommen hat, also der 
Verbrauch gestiegen ist. Wie viele 
noch leidende und rückfällige Alko-
holiker sind davon betroffen?
Also, liebe Freundinnen und Freunde, 
gebt euch einen Ruck und bringt 
eure gesprochenen Beiträge auch 
einmal in schriftlicher Form ins AA-
DACH. 
  Unser Hauptzweck ist, nüchtern zu 
bleiben und anderen Alkoholikern zur 
Nüchternheit zu verhelfen. Erfahrung, 
Kraft und Hoffnung teilen. 

Das ist mein Anliegen.
Willi, Geretsried

Unerträgliche und krankmachende Gefühle 

Wer kennt nicht das Gedicht von W. v. 
Goethe, „Nur wer die Sehnsucht kennt, 
weiß was ich leide“? Es ist war die Ein-
samkeit, die in mir „eine nicht zu stil-
lende Sehnsucht weckte“. Sie wurde zu 
etwas, was mir letztlich unerträglich er-

schien, was zu meiner Todessehnsucht 
führte, damit das ganze Leiden ein Ende 
habe. Dieses Einsamkeitsgefühl, dieses 
Gefühl, getrennt, isoliert, mit nichts ver-
bunden zu sein, weckte eine unsagbare 
Sehnsucht, die keine Erfüllung fand, ver-



Monatsthema

6  AA-DACH 06/2020

stärkte den Leidensdruck. Dieser bildete 
die Grundlage meiner sich vertiefenden 
seelisch-geistigen Erkrankung, auch mei-
ner Sucht. 
  Nicht nur anhand meiner eigenen, z.T. 
recht schmerzhaften Lebensgeschichte 
und den Erfahrungen, die ich in meinem 
Leben sammeln konnte, bin ich mir heute 
sicher, dass die Ursache des Einsamkeits-
gefühls in einem Mangel an Geborgen-
heit, Zuwendung und Verbundenheits-
gefühl beruht. So werden die Mängel 
zum Ursprung aller Sehnsüchte und 
krankmachenden Fehlverhalten jeglicher 
Art. Selbst die modernsten Medien mit 
ihren vielseitigen technischen Möglich-
keiten und die Vielzahl an Konsumgütern 
können die Mängel nicht ausgleichen, 
keinen Ersatz für Geborgenheit schaffen, 
die der Einzelne wie auch die Gesellschaft 
für eine gesunde, sinnerfüllte Lebensge-
staltung braucht. 
  Um mir die Ursache dieses Einsamkeits-
gefühls zu erschließen, stelle ich mir die 
Frage, wo der Ursprung dieses Einsam-
keitsgefühl und der daraus resultieren-
den Sehnsucht liegen könnte? Ich kann 
mich heute zunehmend der Sichtweise 
anschließen, dass alles mit der Geburt 
beginnt. Denn mit dem Durchschneiden 
der Nabelschnur wird eine lebensnot-
wendige symbiotische Verbindung, eine 
Einheit mit der Mutter abgebrochen, 
die es in dieser einzigartigen Form nie 
mehr im Leben geben wird. Durch die-
se Trennung von Mutter und Kind geht 

eine sichere Einheit, eine Geborgenheit 
zu Ende, was tief ins Unterbewusstsein 
dringt, da dies als eine lebensbedrohen-
de Situation empfunden wird. Von nun 
an ist eine lebensnotwendige Voll-Ver-
sorgung nicht mehr gewährleistet – diese 
tief ins Unterbewusstsein dringende Ah-
nung kann prägende, tiefgreifende Ängs-
te auslösen. Mir erscheint es daher recht 
naheliegend, dass jede Sehnsucht eines 
Menschen darin ihren Ursprung hat. 
  Durch die Nicht-Befriedigung unse-
rer Bedürfnisse nach Geborgenheit und 
Sicherheit werden Ersatzlösungen be-
nötigt, um das schmerzhafte Verlangen 
ertragen zu können. Wir als Alkis haben 
unsere Ersatzlösung im Alkohol gesucht. 
Ausgehend von meinen bisherigen Le-
benserfahrungen scheint die Ursache der 
Sehnsucht in einer Art Urform, nach der 
Wärme des Mutterleibes, des Geborgen- 
und des Angenommenseins, der Vollver-
sorgung usw. im Grunde ein ganzes Le-
ben lang zu bestehen. Wäre die Erfüllung 
dieser Bedürfnisse gewährleistet, würde 
es die zahlreichen Ängste wohl nicht 
geben, die uns das Leben oft so schwer 
machen. Doch dies würde bedeuten, wir 
würden nie wirklich zu eigenständigen 
Menschen, blieben in dem Entwicklungs-
stadium unseres vorgeburtlichen Lebens. 
Dann wären die vielfältigen Ängste, die 
das Leben so beschwerlich machen kön-
nen, kein Thema mehr, wir wären dann 
wie im Paradies, im Himmel, aber wir 
könnten kein eigenständiges Leben füh-
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ren. Die Natur, die Schöpfungsabsicht 
der Höheren Macht wollte es anders und 
ist das letzten Endes nicht gut so?
  Als trockener, nüchterner, vielleicht 
sogar schon etwas geistig-seelisch und 
spirituell erwachter gesundeter Alkoholi-
ker erscheint es mir als dienlicher, mich 
mit meiner eigenen Einsamkeit, meinen 
Sehnsüchten auseinanderzusetzen. Nur 
so kann ich begreifen, was es an Verhal-
tensweisen und Fähigkeiten bedarf, um 
ein gesundes, eigenständiges und selbst-
verantwortliches Leben führen zu kön-
nen.
  Das Ergebnis meiner Analyse, mei-
ner Inventur ist folgendes: Die Ursa-
che meiner Einsamkeitsgefühle, meiner 
Sehnsüchte liegt wahrscheinlich im Ge-
burtsvorgang und der darauffolgenden 
Durchschneidung der Nabelschnur, was 
die Trennung von der Mutter bedeutet. 
Das ist eine Realität, die niemand mehr 
rückgängig machen kann, also müssen 
wir lernen, dies als Realität zu akzeptie-
ren – ebenso wie die Umstände meiner 
Kindheit, die Vor- und Nachkriegszeit, 
den Tod der Geschwister, den Verlust 
des Elternhauses, das Unglücklich- und 
Krankwerden im falschen Beruf. Dies al-
les löste unsagbare Ängste aus, die ich 
nicht bewältigen konnte. Da gab es für 
mich keine Möglichkeiten, gesunde Be-
wältigungsstrategien zu entwickeln. Ich 
musste sehen, wie ich alleine mit meiner 
Not, vor allem dieser unerträglichen Ein-
samkeit, aber auch mit meiner Sehnsucht 

klarkam. Durch die positiven Erfahrungen 
mit Alkohol hatte ich nun eine Bewälti-
gungsstrategie für alle Lebenslagen ge-
funden. Diese wollte ich nicht mehr auf-
geben, was meine Kapitulation erheblich 
erschwerte.
  Erst durch die AA-Gemeinschaft, das 
Umsetzen des Programms ergab sich eine 
Möglichkeit, bei der ich mir aber, was ich 
lange nicht wahrhaben wollte, selbst im 
Weg stand. Es war mein Verleugnungs-, 
Verweigerungssystem, das ich heute als 
„Suppenkasper-Syndrom“ bezeichne, 
das mich behinderte. Dieses Syndrom 
manifestiert sich, trotz jahrelanger AA-
Zugehörigkeit und Nüchternheit, immer 
wieder in Trotz- und Verweigerungsver-
halten. So verhindere ich z.B. teilweise 
Zuwendung, die mir eigentlich bei der 
Abwehr der depressiven Verstimmungen 
und der Einsamkeitsgefühle behilflich 
gewesen wäre. Ich verbuche dies heute 
unter destruktive Verhaltensweisen, die 
immer Folgeerscheinungen haben, egal 
wie lange ich bei AA bin. Denn wenn ich 
mich bei meiner Lebensgestaltung nicht 
ausreichend am Genesungsprogramm 
orientiere, die so wichtige tägliche In-
ventur nicht ausreichend beachte und 
umsetze, ergeben sich negative Folge-
erscheinungen. So entsteht automatisch, 
ähnlich wie beim Alkohol, ein gefährlicher 
Teufelskreis, ein Rückfall in alte Denk- und 
Verhaltensstrukturen.
  Eine weitere Gefährdung durch Un-
achtsamkeit, die ich mir eingestehen 
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muss, beruht in der Selbstüberschätzung 
und im Hochmut. Dadurch kann leicht 
die Vorstellung entstehen, dass durch die 
jahrelange Trockenheit und die vermeint-
liche geistig-seelische Gesundung nun 
keine Gefährdung mehr bestehe. Auch 
diese Erfahrung musste ich machen. In 
diesem sich langsam entwickelnden Pro-
zess habe ich nicht mehr wahrgenom-
men, wie ich durch Selbstisolation Ver-
bindungen aufgab und so immer mehr 
vereinsamte. Die Folge war eine sich ein-
schleichende, sich vertiefende Depressi-
on bis hin zu Suizidgedanken. Aber Gott 
sei Dank bin ich, im letzten Moment, wie 
mir scheint, durch einen seelischen Zu-
sammenbruch in einer mir fremden AA-
Gruppe wieder zur Besinnung gekom-
men und aufgewacht.
  Mit diesem neuen Erwachen versuche 
ich nun, wie zu meinen Anfängen in AA 
vor vielen Jahren, mein tägliches Leben 
anhand des AA-Programmes zu gestal-
ten. Dazu gehört vor allem, stets darauf 
zu achten, dass ich nicht selbst Verbin-
dungen wieder aufgebe, sondern dazu 
beitrage, sie zu stabilisieren und mir vor 
allem das Zugehörigkeitsgefühl zu erhal-
ten. Dies kann ich in besonderer Weise 
dadurch erreichen, dass ich teile, mich 
beteilige, anteilnehme und mich in den 
Dienst der Gemeinschaft stelle.
  Mir wird durch die verbesserte Acht-
samkeit bei der Umsetzung des AA-Pro-
gramms im täglichen Leben immer deut-
lich, wie viel geistig-seelische Tiefe im 

Gedankengut, im Geist des AA-Konzepts 
als Gemeinschaft steckt, wie es das wahr-
scheinlich im frühen Christentum mal ge-
geben hat oder noch im Buddhismus zu 
finden ist. 
  Mein Fazit: Um nicht in den Sog der 
krankmachenden Einsamkeit und der 
Sehnsüchte zu geraten, brauche ich die 
AA-Gemeinschaft, um eine konstruktive, 
bejahende Lebensgestaltung zu ent-
wickeln, die nicht nur für mich erstre-
benswert ist, sondern auch für die Mit-
menschen, die mein Leben begleiten. 
Des Weiteren habe ich begriffen, dass 
Alleinsein nicht Einsamkeit bedeutet und 
nichts Bedrohliches hat, sondern dass ich 
es konstruktiv nutzen kann. Dann wird 
das Alleinsein eine wahre Fundgrube an 
neuen Erkenntnissen, die das Leben be-
reichern können und es bewahrt mich 
so vor den auch krankmachenden Sehn-
süchten. Meine am AA-Genesungskon-
zept orientierte Lebensgestaltung hilft 
mir dabei, mir meine positive Einstellung 
zu mir selbst, zum DU, aber auch zum 
Wir-Gefühl zu erhalten. Dabei sind mir 
die Gebete, die im Grunde nichts mit Re-
ligion zu tun haben, wie „Das Hohelied 
der Liebe“ oder das Friedensgebet von 
Franz von Assisi sehr hilfreich und dien-
lich. Sie stärken, so empfinde ich es, das 
Miteinander und das Füreinander, was 
ich mir für uns alle wünsche. 

In AA Verbundenheit, 
Klaus-Dieter, Hagen
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Abhängig von- und zueinander

„Wer überleben will, muss kapitulie-
ren“, so steht es in in der Vorschau für 
das aktuelle Monatsthema geschrie-
ben. Das traf für mich im Besonderen 
zu, als ich in der letzten Saufphase mit 
dem wirren Gedanken spielte, mich 
aus diesem irdischen Leben, das für 
mich ein wertloses geworden war, 
zu verabschieden. Das Wort „spiel-
te“ ist heute von mir so leicht dahin-
gesagt, wobei es mir zum damaligen 
Zeitpunkt, in meiner hoffnungslosen 
Verzweiflung, bitterer Ernst war. Im 
meinem Innersten spürte ich, dass 
Gott mir doch noch einen Funken 
Hoffnung gab, aus dieser erlittenen 
Einsamkeit herauszukommen, was 
ich trotz meiner wiedergewonnenen 
geistigen Nüchternheit heute als ein 
Wunder betrachte. Ich danke Gott, 
dass er mir wieder Mut gemacht hat, 
Dinge zu ändern, welche ich in der 
Lage bin, sie nach meinem Ermessen 
zu ändern. Vor allem kann ich meinen 
Lebensmut an andere weitergeben, 
die noch an der Alkoholsucht leiden, 
was wiederum meine Nüchternheit 
festigt.
  Die Sucht, mich nach Dingen zu 
sehnen, die für mich nicht erreichbar 
sind, ist Gott sei Dank von mir gewi-
chen. Das habe ich auch erst allmäh-
lich lernen dürfen. Ich habe in AA vie-
le neue Freunde gefunden, denen es 
wie mir gelungen ist, aus der Einsam-
keit herauszukommen. Diese Freun-

de möchte ich zusätzlich zu meiner 
Trocken- und Nüchternheit nicht 
mehr verlieren. Jeder ist seines eige-
nen Glückes Schmied und ich vermag 
einem Betroffenen, der noch nicht 
trocken ist, nach bestem Wissen und 
Gewissen zu helfen durch meine Er-
fahrungen in meiner eigenen Sucht-
bewältigung.
  Gerade in der jetzigen Zeit einer 
momentanen, globalen Pandemie, 
während ich hier diese Zeilen schrei-
be, wurde mir so richtig bewusst, wie 
abhängig wir von- und zueinander 
sind. Ich besinne mich noch stärker 
auf solidarisches Verhalten. Niemand 
auf dieser Welt wird glauben können, 
dass er dieses Unheil, welches über 
unsere Menschheit gekommen ist, 
alleine abwenden kann, ohne sich in 
Verantwortung für einen gemeinsa-
men Weg zu entscheiden. Nicht nur 
wir Alkoholiker sind durch unsere 
Selbstsucht einsam geworden. Nein, 
wir alle besitzen doch die Sehnsucht, 
wieder unter normalen Bedingungen 
das alltägliche Leben gemeinsam ge-
stalten und organisieren zu können. 
Unseren Lieben und noch anderen 
Mitmenschen wollen wir nahe sein 
und dies auch genießen können. Ich 
wünsche uns und allen Menschen 
gute 24 Stunden,

Euer Willi, ein nüchterner Alkoholiker, aus 
Geretsried
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Ich bin bereit, Veränderung geschehen zu lassen

Zum Ende meiner nassen Zeit hatte ich 
noch Kontakt zu zwei Freundinnen, 
wir haben viel zusammen getrunken, 
mehr war nicht mehr. Mein anderer so-
zialer Kontakt war meine Arbeit.
  Obwohl ich allein lebte, fühlte ich 
mich nicht einsam. Ich war immer im 
Gespräch mit mir. Mit Gott hatte ich 
auch „Kontakt“, jedoch nur, um For-
derungen zu stellen, welche mir aber 
nicht erfüllt wurden.
  Erst meine BEDINGUNGSLOSE KAPI-
TULATION und die damit verbundene 
Lebensveränderung zeigten mir einen 
neuen Weg ins Leben.
  Vor dem Alkohol zu kapitulieren ist 
mir NICHT schwergefallen, denn ich 
konnte sehen und fühlen, wie sehr er 
mein Leben bestimmt und größten-
teils zerstört hat. Die daraus resultie-
renden Verhaltens- und Denkweisen 
waren so absurd, dass ich auch hier 
(vor mir) kapitulieren musste. In den 
Meetings hörte ich immer, bleib tro-
cken und clean, dann wird es besser. 
Hab Geduld, immer, Tag für Tag.
  Meine erste Inventur machte ich mit 
einem Baptisten-Pfarrer. Seine Huma-
nität öffnete bei mir die Sprachlosig-
keit und nahm mir die Angst vor der 
Verurteilung meines Lebensweges 
durch andere Menschen. Ich hatte 
mich in die Isolation getrunken, außer 
zwei Sauffreundinnen (ich kann sie 
nicht anders nennen) war niemand 
mehr in meinem Privatleben für mich 

da. Mein früheres Umfeld sagte oft: 
Marlinde, trink nicht so viel. Ich wuss-
te nicht, was sie meinten, denn ICH 
war der Meinung, sooo schlimm ist es 
doch nicht.
  Erst als sich viele Freundinnen von 
mir zurückzogen, keine Telefonge-
spräche mehr mit mir führten, sich 
nicht mehr mit mir trafen, merkte ich, 
es wird kälter um mich herum.
  Ich fühlte mich jedoch nicht allein 
oder einsam, denn mein Freund Alko-
hol leugnete diese Gefühle.
  Im Oktober 1987 nahm keine meiner 
Sauffreundinnen meinen Anruf entge-
gen. Ich hatte jedoch (alkoholbedingt) 
ein dringendes Gesprächsbedürfnis. 
Mein Ausweg war die Telefonfürsor-
ge. Ein Mann nahm meinen Anruf 
entgegen und nach fünf Minuten des 
Gesprächs fragte er mich, ob ich Alko-
hol getrunken hätte. Da er mich nicht 
sehen konnte, war ich ENDLICH ehr-
lich und konnte sagen, dass ich JEDEN 
ABEND Cognac trank.
  Er fragte, wo in Köln ich wohne und 
gab mir die Adresse eines AA-Mee-
tings in meiner Nähe. Ich ging noch 
am selben Abend ins Meeting.
  Ich brauchte zwei Anläufe und seit 
dem 27. Juni 1988 konnte/kann ich 
trocken und clean leben.
  Heute weiß ich, wenn Gott eine Ver-
änderung in meinem Leben herbei-
führen möchte, schickt er einen Men-
schen, welcher mir hilft.
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  Die Bereitschaft ist ein wichtiger 
Bestandteil meiner Trockenheit. Da-
mals hatte ich die Bereitschaft, end-
lich nicht mehr zu trinken und keine 
Tabletten zu nehmen, und diese Be-
reitschaft ist mir bis heute erhalten ge-
blieben.
  Auch in meiner Trockenheit und 
mit AA habe ich Höhen und Tiefen er-
lebt, jedoch war/ist es NIE wieder so 
schlimm gewesen wie in meiner nas-
sen Zeit. Ich kenne keine Einsamkeit, 
da ich IMMER im Dialog mit Gott und 
mir selbst bin. Seit sechzehn Jahren 
lebe ich in einer sehr lebendigen Be-
ziehung. Es gibt Stunden, da bin ich 
ganz gern allein, manchmal reicht es 
jedoch auch, wenn jeder seine Sachen 
macht, im anderen Raum ist etc. Ich 
kann gut kommunizieren und auch 
beruflich hilft es mir sehr, dass ich gut 
auf andere Menschen zugehen kann. 
Ich brauche heute keine Scham mehr 
zu haben und kann auch dazu stehen, 
trockene Alkoholikerin zu sein.
  Für mich war die Veränderung (Ka-
pitulation) lebensnotwendig, denn 
sonst wäre der Weg nach unten (Tod) 
unvermeidlich gewesen.
  Mein trockenes Leben hat heute 
eine hohe Qualität, meine Lebensfreu-
de stärkt mich sehr und den momen-
tan erwachenden Frühling genieße 
ich sehr.

Marlinde, Köln
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Das Gefühl der Leere und eine schmerzende Seele

Sehnsucht
Schon als Kind hatte ich Sehnsucht nach 
mehr Liebe, Sehnsucht nach Geborgen-
heit und Sehnsucht nach Anerkennung. 
Wahrscheinlich bekam ich von jedem da-
von etwas ab, aber nicht genug. Ich habe 
ja schon einmal davon erzählt, dass ich 
bestimmt einer von denen bin, die einen 
gestörten Hirnstoffwechsel haben, das 
heißt, dass ich im Hirn zu wenig Boten-
stoffe produziere. Der Belohnungseffekt 
ist bei mir nicht so ausgeprägt wie bei 
anderen, deshalb meinte ich, ich müsste 
mich immer mehr beweisen und muss 
mehr leisten als andere, um Lob, Zunei-
gung und Anerkennung zu erhaschen. 
Diese Sehnsucht nach all den Dingen 
begleitete mich ständig und wurde eine 
süchtige Struktur meines Egos. Dieses 
Sehnen nach etwas oder nach jemand 
ist genau das, was mich abgehalten hat, 
frei und glücklich zu sein. Es zeigt doch, 
dass ich mein wahres Wesen in mir noch 
gar nicht entdeckt hatte. Durch meine 
Sehnsucht entwickelten sich die Dinge in 
meiner Phantasie recht lebendig und als 
sie nicht eintrafen, ist alles zu Staub ver-
fallen und dann belohnte ich mich mit 
Alkohol. Er war mein Tröster und Retter 
in meiner Seelennot. Sehnen ist wie eine 
Krankheit, es hat meinen Hunger nicht ge-
stillt. Es begann ein immer wiederkehren-
der Kreislauf. Nicht gestillte Sehnsüchte, 
Enttäuschungen und der Drang, sich zu 
betäuben. Je mehr ich trank, umso mehr 
verschwanden meine Sehnsüchte, denn 

in mir starb alles. Was blieb, war die Sucht 
nach Alkohol.

Einsamkeit
Der Alkohol hat mich mehr und mehr 
isoliert und trieb mich in die Einsamkeit. 
Ich fühlte mich wie eine Pflanze in der 
Wüste, ohne Wurzeln, zum Austrocknen 
verurteilt. Ich trank in Kneipen und auf 
Festen und fühlte mich trotzdem unend-
lich einsam. Ja, Alkoholismus ist eine ein-
same, schmerzende Krankheit, das höre 
ich immer wieder in den Meetings. Ich 
hatte auch das Gefühl, dass ich nirgends 
dazugehörte, immer nur das fünfte Rad 
am Wagen war. Als Alkoholiker wurde 
ich von der Einsamkeit gefoltert. Ich war 
schüchtern und wagte nicht, mich ande-
ren anzunähern, oder ich versuchte laut-
stark, Aufmerksamkeit und Kameradschaft 
anzustreben, die ich aber nicht bekam, 
zumindest nicht nach meiner Denkweise. 
Wie es im Blauen Buch steht, war ich wie 
ein Schauspieler auf der großen Bühne, 
der nicht eine Zeile seiner Rolle kannte. 
Das war mit einer der Gründe, warum ich 
den Alkohol als Freund hatte. Er hat mich 
nicht richtig handeln lassen und ließ mich 
in meiner Einsamkeit zurück. Die Einsam-
keit war eine schmerzende innere Leere, 
ein tiefes Bedürfnis zu lieben und geliebt, 
von anderen akzeptiert zu werden.

Ich selbst muss mich ändern
Nachdem ich mit dem Trinken aufhören 
durfte, war die Einsamkeit auch noch 
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da, aber sie war anders. Eine Lösung, der 
Einsamkeit zu entrinnen, war die Teilnah-
me an vielen Meetings. Im Blauen Buch 
steht auf Seite 103: „Ihr Leben bekommt 
einen neuen Sinn. Zu sehen, wie Menschen 
genesen, wie sie wiederum anderen helfen, 
wie die Einsamkeit verschwindet, wie die Ge-
meinschaft um Sie herum wächst und wie Sie 
Freunde gewinnen, das sind Erfahrungen, 
die Sie nicht missen sollten. Wir sind sicher, 
dass keiner von Ihnen das missen möchte. 
Begegnungen mit Neuen und häufiger Kon-
takt untereinander, das sind Lichtblicke in un-
serem Leben.“ Stolz ist nicht das, was mich 
heute manchmal von anderen trennt, son-
dern das Wachstum ist es. Das ist unver-
meidlich, denn mit meiner langjährigen 
Nüchternheit habe ich eine ganz andere 
Erfahrung als jemand mit z.B. zwei Jahren 
Trockenheit. Es lässt sich nicht vermei-
den, dass alle von uns der Nüchternheit 
gleichermaßen verpflichtet sind. Wir ha-
ben nicht alle die gleiche Bereitschaft und 
erfahren von unseren Freunden, dass sie, 
anstatt ins Meeting zu gehen, lieber Golf 
spielen, zum Kegeln gehen oder zu viel 
arbeiten müssen. Die Freunde, die sich 
bemühen, mit an der Lösung zu arbeiten, 
fühlen sich nicht einsam. Sie tun Dienst in 
der Gemeinschaft und bringen anderen 
Menschen unsere Botschaft, das ist das, 
was sie von anderen Freunden trennt. Das 
ist eine der Wahrheiten.
  Es gibt aber auch noch eine andere 
Art von Einsamkeit, die noch viel tiefer 
ist. Das ist die spirituelle Einsamkeit. Sie 

sehnt sich nicht nach bestimmten Perso-
nen oder nach dem allgemeinen Drang, 
noch mehr Kontakt mit anderen zu ha-
ben. Es ist vielmehr die Unvollständigkeit 
meines Ichs, eine Leere, von der ich irr-
tümlich glaubte, dass ich sie durch besse-
re Beziehungen überwinden könnte. Mit 
Menschen zusammen zu sein, auch mit 
Menschen, zu denen ich einen beson-
deren Draht habe, beseitigt diese tiefe 
Unvollständigkeit meines Wesens nicht. 
Um nicht wieder in ein Loch zu fallen, 
sollte ich endlich aufhören zu graben. 
Das heißt für mich, mir endlich selbst 
einen Garten anzupflanzen und mich an 
den Blumen zu erfreuen und nicht dar-
auf zu warten, dass mir jemand anderes 
einen Blumenstrauß überreicht und mir 
auf die Schulter klopft. Nein, ich muss 
mein Leben nicht mehr von anderen 
abhängig machen, sondern es in Eigen-
verantwortung selbst gestalten. Da ich 
inzwischen meinen Willen und mein 
Leben in die Hände meiner Höheren 
Macht abgeben durfte, konnte ich aus 
dem Schatten der Einsamkeit heraustre-
ten. Mir hilft dabei mein HALT-Zeichen, 
H-Hungrig, A-Angst, L-Lonely/Einsam 
und T-Traurig. Ich versuche, diese vier 
Dinge zu vermeiden. Sollte ich aber mer-
ken, dass sich einer der Zustände wieder 
zeigt, spreche ich mit meinem Sponsor 
darüber, dann kommt jedenfalls die Ein-
samkeit nicht auf.

Dietmar H., Neckarsulm
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Die innere Einsamkeit änderte sich 
durch erfahrene Nächstenliebe

Sehnsucht ist für viele Menschen ein stän-
diger Begleiter. Sie kann kompliziert, ro-
mantisch oder gefährlich sein. So geht sie 
auch mit einer gewissen Vorfreude einher, 
wenn wir wissen, dass unsere Sehnsucht 
bald gestillt sein wird. Sie sollte aber auch 
nicht auf die leichte Schulter genommen 
werden.
  Sehnsucht ist nichts anderes, als sich 
nach einer anderen Realität zu sehnen. Sie 
zeigt uns, was möglich wäre, wenn wir et-
was in unserem Leben verändern würden. 
Es heißt auch, dass Sehnsucht uns einen 
Mangel aufzeigt, der das Ideal ist, nach 
dem wir streben.
  Die Einsamkeit wird meist von körperli-
chen und seelischen Beschwerden beglei-
tet. In einer Zeit, in der wir jederzeit über 
Handy, E-Mail, SMS erreichbar sein können, 
fühlen wir uns mehr und mehr einsam oder 
sozial isoliert. Viele Menschen verwechseln 
Einsamkeit mit Single-Sein oder Alleinsein. 
Anderseits haben wir uns aber auch schon 
einmal danach gesehnt, allein mit uns 
selbst zu sein und die Ruhe zu genießen.
  Wie sehe ich mein Leben in und außer-
halb der AA? Ich will nicht der erhobene 
Zeigefinger sein und als Besserwisser daste-
hen, sondern nur das Meinige in Betracht 
ziehen. Die Möglichkeit, das Alleinsein zu 
beenden, besteht darin, Meetings zu be-
suchen und am Tisch seine Gefühlslage 
zu beschreiben. Offene Ohren werden zu-
hören und Erfahrungen anderer werden 

Kräfte frei machen, die Hilfe bedeuten kön-
nen. Ich habe AA viel zu verdanken. Meine 
innere Einsamkeit hat sich durch erfahrene 
Nächstenliebe verändert. Die Sinnlosigkeit 
des Saufens wurde klar und deutlich.
  Die Einsamkeit wurde durch das Mit-
machen im AA-Programm geändert in die 
Sehnsucht zu begreifen, was die Höhere 
Macht von mir erwartet – einfach die Hö-
here Macht zu verstehen und vom Glauben 
getragen zu werden.
Was soll sich ändern? Ich lasse die großen 
Weltprobleme mal außer Acht und bleibe 
bei uns, meiner AA-Familie. Im Glauben ge-
stärkt sollen wir in Zukunft mit gutem Bei-
spiel vorangehen und AA-Aufgaben sowie 
Leistungen in der Öffentlichkeit deutlicher 
zeigen.

Habt gute 24 Stund‘, 
bleibt trocken und gesund. 
Lutz, Borken 
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Was soll ich ändern?

Für mich, eine hoffnungslose Alkoho-
likerin, war es sehr schwer, mir selbst 
einzugestehen, dass mein Leben den 
Bach runtergegangen war. Körperlich 
und seelisch war ich am Nullpunkt an-
gekommen. Ich wusste nicht mehr, wie 
es weitergehen sollte. Ich habe es sehr 
oft versucht, die Finger vom zerstören-
den Zeug namens Alkohol zu lassen. Es 
ist nicht mehr möglich gewesen. Es war 
nur halbherzig. 
  Dann kam der Tag, an dem ich kapi-
tulieren durfte. Aus war es, das lustige 
Leben! Vorbei mit den alten Freund-
schaften, so habe ich gedacht. 
  Aber hatte ich mich nicht sowieso 
schon in die Isolation gesoffen? Ich bin 
doch schon gar nicht mehr weggegan-
gen. Habe nur noch zu Hause getrun-
ken. Das war die wirkliche Einsamkeit. 
  Verzweifelt bin ich nach sechs Mona-
ten zu den AA gegangen – das heißt, 
ich wurde mitgenommen. Von allein 
wäre ich nie hingegangen. Aber die 
Angst, wieder zu saufen, war größer 
als alles andere. „Kapitulation“ hat das 
Wort geheißen, das ich für mich in die 
Tat umsetzen musste. Nach drei Jahren 
Trockenheit und Arbeit in unseren 12 
Schritten war ich der Meinung, jetzt 
habe ich die Lehrzeit hinter mir. Also bin 
ich ja jetzt gestärkt und so klug. 
  Ja, ich musste nicht mehr trinken. Aber 
mir fehlte etwas. So, wie ich früher ge-
wesen bin – heiter und ein hilfsbereiter 
Mensch, so war ich nicht mehr. Was war 

es, das mir gefehlt hat? Die Spiritualität 
war es. Aber ich hatte keine Erscheinung 
– wie Bill – die mich ihr näherbrachte. 
Ich habe bei den Wortmeldungen ge-
nau zugehört. Da haben sie etwas vom 
Beten erzählt. Das war es: Die Höhere 
Macht, oder, wie ich sage, Gott, so wie 
ich ihn verstehe, fehlte mir. 
  Eine liebe AA-Freundin führte mich 
langsam zum Glauben. Nun hatte ich 
nicht mehr Durst nach Alkohol, sondern 
nach einem Wesen, das mich behütet 
und mir einen Weg zeigt, nicht mehr 
zum ersten Glas greifen zu müssen. 
Schritt für Schritt habe ich einen Gott 
gefunden, dem ich alles anvertrauen 
kann und der mir in allen Nöten bei-
steht. Aber tun muss ich alles selbst, 
nicht nur bitten, sondern auch danken. 
  Ich bin zum zweiten Mal verwitwet, 
lebe alleine, aber ich bin nicht mehr 
einsam. Die AA brachte mir viele neue 
Freunde, und ich habe, nicht zuletzt 
durch die Sponsorschaft, ganz wertvolle 
Menschen kennen und lieben gelernt. 
Die Kapitulation schenkte mir ein neu-
es und gesundes Leben. Gesundheit an 
Leib und Seele. All das sind Geschenke, 
die mir mein liebender Gott beschert 
hat. Der Verzicht auf Alkohol brachte 
mich von der Einsamkeit zum Leben. 
Mit Hilfe der Höheren Macht ist alles für 
mich möglich geworden.

Gute 24 Stunden und liebe Grüße, 
Hertha aus Baden
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Sehnsucht nach …

Das allein drückt ja schon diese Not, die-
sen Mangel, diese riesige Bedürftigkeit 
aus, die hinter diesem Wort steht. Wenn 
ich mich zurückerinnere, dann muss ich 
feststellen, dass ich viele Jahre auf die-
ser Bedürftigkeitsstufe eines Kleinkindes 
hängengeblieben bin.
  Zuwendung, Aufmerksamkeit, Wert-
schätzung, Annahme – für einen Säug-
ling ist es ja verständlich und normal, 
solche riesigen Bedürfnisse zu haben. 
Für einen selbstverantwortlichen Heran-
wachsenden oder gar Erwachsenen an 
Jahren ist das jedoch nicht mehr so ganz 
angemessen. Aber das durfte mir erst in 
AA so klar werden, und langsam durfte 
ich umlernen. Im Blauen Buch sind bei 
der Inventur die Bereiche Groll, Angst, 
Sex und Beziehungen angeredet. Als ich 
begonnen habe, hinzuschauen und zu 
schreiben, konnte ich vieles besser ver-
stehen. Auch was diese riesige Bedürf-
tigkeit umgekehrt an Einsamkeit und 
Isolation in meinem Leben erzeugt. Auch 
was es an Schwierigkeiten und Konflik-
ten bringt, wenn ich aus Angst, zu we-
nig Zuwendung zu bekommen, begin-
ne, zu manipulieren, zu streiten, Druck 
oder mich abhängig zu machen. Es war 
eine lange Liste an Charakterfehlern und 
Eigenschaften, die ich dann in der In-
ventur entdeckte. Vor allem verstand ich 
dann endlich, wie aussichtslos all diese 
Versuche waren, weil das, was ich woll-
te oder suchte, konnten die Menschen 
ja gar nicht abdecken. In einem Meeting 

hörte ich einmal: „Das Loch in mir ist so 
groß, das kann nur Gott ausfüllen.“ Des-
halb brauche ich eine spirituelle Lösung. 
Egal, womit ich versuche, dieses Loch zu 
stopfen, es klappt einfach nicht. Oft habe 
ich versucht, irgendetwas zu erreichen 
oder etwas zu bekommen. Kaum hatte 
ich es, war alles schon wieder unbefrie-
digend, und das Loch war schon wieder 
da. Gerade in meiner Anfangszeit war 
es eine schmerzhafte Erkenntnis, dass 
nur nicht zu trinken mein Problem nicht 
löst. Es gibt vielleicht weniger bzw. an-
dere Probleme als wenn ich betrunken 
bin, aber die Grundprobleme und Nöte 
meines Lebens bleiben unverändert. 
Oder sie tun noch mehr weh, weil ich ja 
jetzt nichts mehr zum Betäuben habe. 
Ich brauche eine komplett neue Lebens-
sichtweise, eine neue Orientierung in 
allen meinen Lebensbelangen, damit ein 
Leben entstehen kann, das sich gut an-
fühlt und funktioniert – eben unsere 12 
Schritte. 
  Im 12+12 auf Seite 109 gibt es diese 
Passage, die mir so gut tut: „Wir haben 
gelernt, dass die Befriedigung unserer na-
türlichen Triebe nicht allein Sinn und Zweck 
unseres Lebens sein kann. Wenn wir unsere 
natürlichen Triebe an die erste Stelle setzen, 
haben wir den Karren vor das Pferd gespannt; 
wir erleben die alten Enttäuschungen. Wenn 
wir jedoch bereit sind, das geistige Wachs-
tum an die erste Stelle zu setzen, dann – und 
nur dann – haben wir eine reelle Chance.“ 
Auf diese Worte komme ich immer wie-



Monatsthema

AA-DACH 06/2020  17  

der zurück. Sie helfen mir zu erkennen, 
wo ich schon wieder auf Abwege oder in 
alte Forderungen abgerutscht bin. 
  Für mich ist es heute ein großer Unter-
schied zwischen Einsamkeit und Allein-
sein. Früher war ich einsam, egal wie 
viele oder wie wenige Leute rund um 
mich waren. Natürlich war ich durch 
mein Trinken auch irgendwann äußer-
lich isoliert. Aber das, was eigentlich so 
wehtat, war diese innere Isolation, diese 
Mauer zwischen mir und den Menschen, 
die auch Bill beschreibt. Und diese Mau-
er beginnt durchlässig zu werden, wenn 
meine Verbindung zu meinem liebenden 
Gott lebendiger wird. Ich bin so froh 
über die Zeilen im 12+12 auf Seite 100, 
weil das hat mir so viel erklärt: „Vielleicht 
ist der größte Gewinn, den wir aus Gebet und 
Meditation ziehen, das Gefühl des Dazuge-
hörens. Wir leben nun nicht mehr in einer 
völlig feindseligen Welt. Wir sind nicht mehr 
verloren, verängstigt, ziellos …“ Mit diesem 
neuen Bewusstsein weiß ich, wo ich an-
setzen kann, wenn ich mich wieder mal 
einsam fühle. Ich kann beten und mich 
Gott zuwenden, und wenn die Verbin-
dung zu Gott wieder stimmt, finde ich 
auch immer wieder Mut, auf Menschen 
zuzugehen und mich ihnen zuzumuten. 
Auf jeden Fall ist die Einsamkeit dann 
weg, egal ob ich gerade allein bin oder 
nicht.

Habt eine wertvolle Zeit,
Christian, Alkoholiker, Österreich

Allgemeiner Kontakt 
und Öffentlichkeitsarbeit
0049 (0)87 31 32 57 30
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Alkoholiker und Radikalsozialist

Als genesender Alkoholiker bin ich, Eber-
hard, ein Radikaler geworden. Das Wort 
„radikal“ kommt aus dem Lateinischen. 
„Radix“ bedeutet „die Wurzel“. Ein Alko-
holiker, der nicht nur trocken, sondern 
nüchtern werden will, muss sein Leben 
von der Wurzel her ändern. So steht es 
in unserer Literatur. Meine alkoholischen 
Exzesse waren nur ein Symptom dafür, 
dass in meinem Leben von Grund auf 
etwas faul war. Die Krankheit, an der ich 
in Wahrheit litt und deren sichtbarer Aus-
wuchs sich als Alkoholismus zeigte, lässt 
sich mit den Begriffen „Ich-Sucht“ und 
„Sehnsucht nach Gemeinschaft“ treffend 
beschreiben.
  Von Kind auf hatte ich, obwohl ich sel-
ten allein war, oft das Gefühl, einsam zu 
sein. Ich wollte mich in einer Gemein-
schaft geborgen fühlen. Eine solche Ge-
meinschaft gab es in dem kleinen Dorf, 
in dem ich aufwuchs. Hier kannte jeder 
jeden, half jeder jedem. Wenn bei einem 
drohenden Gewitter noch schnell eine 
Fuhre Heu eingefahren werden sollte, 
waren helfende Hände schnell zur Stelle. 
Auch erinnere ich mich, dass mein Vater 
mit einigen Nachbarn zusammen manch-
mal eine ganze Nacht lang bei einer Kuh 
im Stall hockte, wenn diese in den Wehen 
lag und starke Männer gebraucht wurden, 
um das kleine Kälbchen zum richtigen 
Zeitpunkt mit vereinter Kraft aus dem Leib 
der Mutterkuh zu ziehen. Danach gab es 
dann zur Stärkung auch für alle einen gu-
ten Schnaps. Die Nachbarn konnten sich 

auf meinen Vater ebenso verlassen wie er 
sich auf sie. Dieses starke Gefühl von Ge-
meinschaft und Verbundenheit hat mein 
Leben stark geprägt.
  Doch ich war kein „richtiger Junge“, 
einer der körperlich robust und der har-
ten landwirtschaftlichen Arbeit gewach-
sen war. Stattdessen interessierte ich mich 
für Musik, Kunst, Literatur. Auch in den 
kirchlichen Jugendgruppen fand ich nicht 
die Geborgenheit und die Gemeinschaft, 
die ich suchte. Vielmehr lebte ich in einer 
ständigen Angst, Gott werde mich für 
meine Verfehlungen bestrafen. Ich entwi-
ckelte auch starke Hemmungen im Kreis 
meiner Altersgenossen, die oft so viel si-
cherer, entspannter und heiterer auftraten 
als ich.
  Als ich in meiner Pubertät die Wirkung 
des Alkohols entdeckte, verfiel ich ihr fast 
auf Anhieb. Hier war endlich ein Mittel, 
das meine Ängste und Hemmungen be-
täubte, das meine inneren Spannungen 
löste, mit dem ich mich in gemeinsamer 
Runde zugehörig fühlte und so etwas wie 
Sicherheit spürte. Denn unter der Wir-
kung des Alkohols war ich oft ein guter 
Erzähler, über dessen Witze und Wort-
spiele die meisten lachten. Das stärkte 
meine Ich-Sucht: ich blühte auf, wenn ich 
im Mittelpunkt stand und alle an meinen 
Lippen hingen. Aber am nächsten Mor-
gen, nach der schönen Feier, war ich mit 
meiner Einsamkeit, meiner Unsicherheit, 
meinen Selbstzweifeln wieder allein. Das 
war doch alles nur Fassade gewesen am 
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Abend zuvor. In Wirklichkeit war ich doch 
ganz anders. Aber wem hätte ich das ein-
gestanden?
  Erst in AA habe ich die Gemeinschaft ge-
funden, nach der ich ein Leben lang such-
te. In dieser Gemeinschaft lernte ich, mein 
Leben wirklich von der Wurzel her um-
zugraben, die kranken Auswüchse nach 
und nach zu beschneiden oder ganz zu 
kappen. Ich wurde ein „Radikaler“, einer, 
der nicht zufrieden damit war, nur ohne 
Alkohol zu leben. Ich durfte erkennen, 
dass meine Liebe zu Literatur, Musik und 
Philosophie Ausdruck meiner Sehnsucht 
nach Spiritualität, nach der Einheit und 
Geborgenheit in einer Höheren Macht 
waren. Hatte ich ehedem geglaubt, diese 
Spiritualität mit Sprit, sprich Schnaps, zu 
beflügeln, wurde mir nun klar, wie ich sie 
in Wirklichkeit gelähmt hatte. In AA lernte 
ich ein neues Denken kennen. Wirklicher 
Geist braucht keinen Weingeist, um sich 
zu entfalten. Wirklicher Geist will nüchtern 
bleiben und mit klarem Kopf die Verbun-
denheit mit der Natur, den Mitmenschen, 
den geistigen Größen der Vergangenheit 
erleben. Ein solches Erleben ist dauerhaft 
und verfliegt nicht nach wenigen Stunden 
wie ein Rausch. Der Schnaps schwächte 
mich körperlich wie seelisch. Die AA-Spiri-
tualität stärkt mich, Tag für Tag. Dank die-
ser Spiritualität durfte ich nach und nach 
erkennen, dass ein Teil meiner Lebens-
wurzel gesund war.
  Dieser gesunde Teil ist mein „Sozialis-
mus“. Das meine ich nicht im politischen 

Sinn, sondern in seiner ursprünglichen 
Bedeutung. Wie „radikal“ von dem lateini-
schen Wort für Wurzel her rührt, so rührt 
auch sozialistisch vom lateinischen Begriff 
für gemeinschaftlich. In AA ist kein Raum 
für eine so genannte „One-Man-Show“. 
Bill brauchte Bob, um zu genesen und 
umgekehrt. Ein Alkoholiker braucht den 
anderen, er oder sie schafft es nicht allein. 
Wir können und müssen uns aufeinander 
verlassen wie mein Vater auf die Hilfe der 
Nachbarn im Dorf. Keiner dieser einfachen 
Menschen hätte sich für den Wichtigsten 
gehalten, der eine, weil der die Kuh be-
ruhigte, der andere, weil er deren Hinter-
beine festhielt, während der Dritte an den 
Vorderbeinen des Kälbchens zog und der 
Vierte aufpasste, dass dessen Kopf sowie 
die Scheide der Kuh nicht verletzt wur-
den. Jeder hatte seinen Platz, jeder war für 
eine oder mehrere dieser Aufgaben gut 
und wurde dafür geschätzt.
  Dasselbe erlebte ich dann bei AA. Auch 
in unserer Gemeinschaft gibt es manch-
mal „schwere Geburten“. Wie schön, 
wenn wir dann „sozialistisch“ zusammen-
stehen und einander helfen. Welche Freu-
de, wenn eine Freundin oder ein Freund 
dann in der Gruppe trocken wird und wie 
das Kälbchen bald auf eigenen Beinen 
stehen kann. Mein Gemeinschaftserlebnis 
im Dorf meiner Kindheit erleichterte mir 
die Genesung in der Gemeinschaft der 
AA sehr. Das war der gesunde Teil mei-
ner Wurzel, darauf konnte ich aufbauen. 
Aber diese Wurzel will gepflegt, gedüngt 
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und gewässert werden. Das geschieht in 
den Meetings. Deshalb besuche ich sie 
regelmäßig. Ich weiß, dass ich für die Ge-
meinschaft wichtig bin, ohne mich wich-
tig nehmen zu müssen. Ich gehöre dazu, 
aber ich stehe nicht im Mittelpunkt.
  In der Volksrepublik China hat sich die 
AA einen anderen Namen gegeben. Wir 
heißen dort „gemeinschaftliche Alkoho-
liker“, sprich: sozialistische Alkoholiker. 
Dies deshalb, weil das Adjektiv „ano-
nym“ im Chinesischen den Unterton von 
„subversiv“ oder „staatsfeindlich“ hat. 
Während ein „Radikalsozialist“ bei uns 
aufgrund unserer deutschen Geschichte 
eher argwöhnisch betrachtet würde, ist 
ein solcher in China ein geachtetes Mit-
glied der Gesellschaft. Das lehrt mich, 
dass es nicht auf den Buchstaben an-
kommt, sondern auf den Geist. Gerade 
in den Zeiten der Covid-19-Pandemie, 
als unsere Meetings in Gruppen nicht 
mehr stattfinden konnten, bewährte sich 
der Geist der AA-Spiritualität und unser 
Gemeinschaftsbewusstsein. In meiner 
Gruppe sind einige ältere Menschen, die 

in einer Einrichtung für Menschen mit 
Behinderungen leben. Sie haben keinen 
Zugang zu Online-Meetings. Aber wir 
können telefonieren. Zu Ostern habe ich 
für jeden ein kleines Päckchen mit alten 
Ausgaben des AA-DACH zusammenge-
stellt, die ich aus diversen Papierstapeln 
in meinem Arbeitszimmer ausgrub. Trotz 
der sozialen Vereinzelung, die im Rah-
men der Maßnahmen zur Eindämmung 
der Pandemie angeordnet wurden, habe 
ich mich nicht eine Stunde einsam ge-
fühlt, habe auch nicht die Ängste ausge-
standen, die viele meiner Mitmenschen 
befielen. Dafür bin ich sehr dankbar. Ich 
empfinde das als süße Frucht an meinem 
Lebensbaum, den ich radikal im Geist der 
AA-Spiritualität beschnitten und liebevoll 
in vielen Meetings gedüngt habe. Diese 
Frucht teile ich jetzt mit euch und bin 
dankbar dafür, zu dieser „radikalsozialisti-
schen“ Gemeinschaft gehören zu dürfen, 
die sich in der Not bewährt und in der je-
des Mitglied wichtig ist.

Eberhard, Bad Breisig

Ein Jahresabonnement von 
DACH kostet 30 Euro!

(zuzüglich Porto)

Das wäre doch ein gutes Geschenk
für jemanden in deinem Umfeld!
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Trotz allem bin ich froh und frei

Ich bin dem AA-DACH dankbar für das ak-
tuelle Monatsthema, denn es war da, als 
ich wieder einmal meinem Harmonie- und 
Freundschaftsbegehren erlegen war, und 
zwar in der Weise, dass ich die Zurück-
weisung nicht ertrug. Im Grunde, dass ich 
damit nicht umgehen konnte, dass mich 
jemand darum bat, seine Grenzen zu wah-
ren. Und diesen Abstand zu lernen, fällt mir 
ungeheuer schwer. Ich ertrage es einfach 
nicht, zurückgewiesen zu werden, wenn ich 
Harmonie erleben will. Und vermag es sel-
ber nicht, mich zu begrenzen und meinen 
Wert zu wahren. Immerzu mache ich mich 
gemein mit Leuten, deren Reaktion auf 
mich mich dann erschreckt. Dieses Gemein- 
Machen kommt aus dem Nicht-richtig-bei-
mir-zuhause-Sein. Ist ein Einsamkeitsgefühl. 
Obwohl dauernd Betrieb ist. Das geschieht 
mir innerhalb der AA oft, dass ich mich bes-
ser begrenzt hielte, dass ich den Abstand 
besser respektierte.
  Von solchen wie mich, die immerzu die 
Einsamkeit mit dem Drang nach Verbrüde-
rung, mehr noch Verschwisterung, über-
winden wollen (und dabei weder herzlich 
werden noch nahe kommen können), gibt 
es eben noch mehr bei AA. Das ist klar, 
denn viele Alkoholiker sind so gestrickt. 
  Ich bin so! Ich bin trotzdem froh und frei, 
denn das Gute ist: In der Gemeinschaft kann 
ich mich so verhalten, dass ich den Schmerz 
und die Enttäuschung über das eigene Ver-
halten relativieren und ertragen kann, in-
dem ich eine Begegnung wiederhole und 
dabei behutsam und respektvoll vorgehe. 

  In meinem Fall war das ein Telefonat, in 
dem ich nicht, nochmal deutlich: NICHT 
kommentierte und interpretierte, was 
mir die Gesprächspartnerin vortrug. Ich 
hatte die Befriedigung zu erfahren, dass 
ich jemanden einfach so lassen konnte, 
wie er war. Das Gesagte konnte ich ste-
henlassen, wie es gesagt worden war. 
Das hat mich für den Moment geheilt. 
Für mich ist bedeutsam, den Text im 5. 
Kapitel des Blauen Buchs wiederholt zu 
hören, der beginnt mit „Manche von uns 
…“ Ich bin dann erleichtert. Ich sage mir, 
der bin ich, ich darf hier sein, ich bin auf 
dem rechten Weg, auch, wenn ich be-
stimmte Dinge nicht vermag und nicht 
ändern kann oder nur sehr, sehr langsam. 
Ich spreche dann gleichsam den Wunsch 
mit aus, dass sie sich ändern mögen im 
gemeinsamen Gelassenheitsgebet. So 
bekomme ich eine Ahnung vom Gebet. 
Ich kann in der gehörigen Entfernung 
zu den Menschen in die Meetings ge-
hen (mit den virtuellen Meetings habe 
ich wenig Erfahrung, ich weiß nicht, ob 
sich diese Art von Bereinigung oder Er-
frischung dort auch einstellt) und ich 
komme etwas geläutert raus. Immer ein 
bisschen mehr. Vor allen Dingen bin ich 
trocken und will es bleiben. So erfahre 
ich nur selten, dass sich Charakterfehler 
aufstauen und mich zum Wunsch verlei-
ten, wieder zu trinken.

Gute 24 Stunden allen, 
Hans-Werner, Köln
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Sehnsucht heißt ein altes Lied der Taiga

Was ist Sehnsucht?
„Sehnsucht heißt ein altes Lied der Tai-
ga“, ein Song, welchen eine Sängerin mit 
Namen Alexandra einst sang. Doch was 
bedeutet Sehnsucht? „Die Sehnsucht ist 
ein Verstärker des Wunsches.“ (Marcel 
Proust, französischer Schriftsteller). Mit 
dieser Definition kann ich etwas anfan-
gen. Ich wünsche mir etwas – wünsche 
mir es so sehr, dass daraus Sehnsucht 
wird. Das gab es zu Genüge in meinem 
Leben. Oft waren Wünsche realitäts-
fremd – Sehnsucht waren also ein Dauer-
zustand bei mir.
  Wie oft wünschte ich mir in meiner Ju-
gend, dass ich etwas ganz Großes werde. 
Ich wurde in eine bürgerliche Existenz 
hineingeboren. Ausbrechen aus dem 
Leben, in welches ich hineingeboren 
wurde – ein Wunsch, welchen wohl fast 
jeder Jugendliche einmal hat. Das Nor-
male oder das Durchschnittliche wollte 
ich nicht haben – das war mir zu lang-
weilig und zu normal. Und so sehnte ich 
mich nach etwas, was ich im Normalfall 
nicht erreichen konnte. Irgendwie nicht 
normal.

Was ist Einsamkeit?
Alleinsein und Einsamkeit waren für mich 
immer zwei paar Stiefel. Was ist nun aber 
diese Einsamkeit? „Viele Menschen sind 
allein unter anderen Menschen einsamer 
als mit sich selbst.“ Tolles Zitat – passt zu 
mir. Ich war immer etwas anders als die 
meisten anderen Menschen, bis auf we-

nige Ausnahmen. In Gesellschaften fühle 
ich mich oft am Rand – als Beobachter 
und bisweilen einsam. Alleine, nur mit 
mir, fühle ich mich wohl – stelle mir oft 
ein, zwei imaginäre Personen vor, welche 
bei mir waren, um nicht einsam zu sein.
  Alleine mit meiner Sehnsucht, aber 
niemals einsam, so konnte ich mich lo-
cker in Traumwelten hineinversetzen. 
Ich konnte und kann das – träumen, ein 
ganz anderer zu sein – und mit Alkohol 
ging das früher viel leichter. Ich könnte 
das auch als eine Art Meditieren in mei-
ne eigene Welt nennen. In dieser Welt 
war ich der Größte und keiner konnte 
mir etwas. Da ich irgendwann merkte, 
dass so ein Meditieren mit Alkohol viel 
besser ging, trank ich und ich trank im-
mer mehr und es war schön, zumindest 
am Anfang. Alkohol bestimmte immer 
mehr meine Welt – vor allem die imagi-
näre Welt.

Die Realität
Die Realität mochte ich irgendwie nicht 
so besonders, denn sie war nicht im-
mer angenehm. In der Realität war ich 
nicht bedeutend. Ich war eben ich und 
nicht der, der ich sein wollte. Und dann 
war ich wieder froh, wenn ich in mei-
ne eigene Superwelt entfliehen durfte 
und dazu brauchte ich den Alkohol. Ich 
musste nicht in Gesellschaft trinken – 
häufig trank ich alleine. Alleine konnte 
ich fliehen, in geistige Welten, in denen 
ich etwas ganz Besonderes war.
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  Doch die Realität holte mich ein – ich 
soff immer mehr und das mit dem Weg-
beamen in andere und bessere Welten 
funktionierte immer weniger. Auch spiel-
te mein Körper nicht mehr mit. Morgend-
liches Kotzen, Angstzustände, … – eben 
das volle Programm, welches ein Alko-
holiker am Tiefpunkt so durchmacht. Ich 
war am Ende und das Land der Träume 
lag fern. Und plötzlich saß ich in einem 
Meeting der Anonymen Alkoholiker.

Das erste Meeting
Heute denke ich, dass in diesem ersten 
Meeting auch eine Menge Träumer sa-
ßen. Doch einige lebten ihren Traum. 
Was alle gemeinsam hatten, war der 
Wunsch auf ein Leben ohne Alkohol. 
Vielen gelang das – sie tranken schon 
lange nicht mehr. Sie erzählten, dass 
ohne Alkohol fast alles besser wurde 
und bisweilen auch ein Traum von frü-
her Realität wird. Das gefiel mir – ich 
blieb, besuche nun seit 20 Jahren die 
Meetings und bin trocken.
  Ja, und noch was. Einsam war ich in 
einem Meeting selten. Dort traf ich 

Menschen, welche genauso waren wie 
ich. Mit ihnen versuchte ich das, was 
jetzt mein Wunsch war: ein Leben ohne 
Alkohol! Träumen – das mache ich bis-
weilen immer noch gerne – aber immer 
ohne Alkohol. Aber ich stelle mich im-
mer mehr meiner Realität und stelle fest, 
dass mein Leben gar nicht so schlecht 
ist. Heute ist es oft schön – real und 
ohne Alkohol und den einen oder an-
deren Traum von früher durfte ich mir 
schon erfüllen. Heute besuche ich ger-
ne Konzerte, bisweilen verreise ich … 
irgendwie kann das reale Leben schön 
sein.
  Noch was möchte ich erwähnen: die 
Sache mit Gott! Für Gott muss ich nicht 
etwas Besonderes sein. Ich muss nicht 
träumen – ich weiß, dass nach diesem 
Leben was Neues kommt ... das ewige 
Leben. Einsam bin ich schon lange nicht 
mehr. Ich habe immer was zu tun. Und 
bisweilen schreibe ich auch für das AA-
DACH.

Gute 24 Stunden
Klaus, Alkoholiker, Aalen

Es ist deine Zeitschrift! 
Schreibe für uns!

Schicke deinen Textbeitrag (max. 6000 Zeichen) 

an aa-redaktion@anonyme-alkoholiker.de!
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Im März-Heft lag der Themenschwer-
punkt auf der „Gemeinschaft im Wan-
del“, das Mai-Heft versuchte, geistiges 
Wachstum und wilde Triebe zu orten, 
im Juni-Heft stellen wir fest, dass Sehn-
sucht und Einsamkeit zur Frage führen: 
„Was soll sich ändern?“
  Die Zeiten, wo ich in meinem Leben 
immer und immer damit konfrontiert 
wurde, „dass sich was ändern muss“, 
„dass ich was ändern muss“, „dass man 
was ändern muss“ usw., die sind schon 
einige Jahrzehnte Teil meiner Vergan-
genheit – stelle ich erleichtert fest. 
Über die Zeit wurde mir klar, dass Er-
kennen auch zur Konsequenz des Um-
setzens führen will, wenn sie hilfreich 
sein soll. Ich habe eventuelle Erkennt-
nisse aus vielerlei Ängsten nie wirk-
lich umgesetzt. Viel Hirnschmalz, viel 
Frustration, viel Verzweiflung usw., mit 
einem Wort, viel Energie hab ich darauf 
verwendet, die Frage nach dem „Was“ 
zu klären. Was mir Änderungen bringen 
mögen, ob sie das Richtige wären, ob 
es nicht besser wäre, nur kleine Korrek-
turen anzubringen – oder – überhaupt 
am risikolosesten – dem alten Tun ein 
neues Gewand zu verpassen. Das Letz-
tere wurde dann meist verwirklicht. Das 

Betrachtung

Was soll sich ändern … kapitulieren vor der bisherigen Lebenskonzeption …
Die Ausweitung der Beziehungen auf das soziale Leben über AA hinaus ist nicht zufälliges 
Nebenprodukt, sondern ein „wichtiger integrativer Teil des Genesungsprozesses“. AA wird 
Alltag und Lebensform.

Wort „Was?“ ist scheinbar die Barriere, 
die am schwersten zu überwinden ist, 
damit man dem Wort „Ändern“ nahe-
kommen kann. Auch eine Erkenntnis, 
die umgesetzt werden wollte.
  Es kam, was kommen musste – der 
totale Zusammenbruch, die totale Le-
benskrise, der Tiefpunkt, der mich zu 
Umkehr und Änderungen zwang.
  Ja, genau, zwang. Denn freiwillig, 
aus Vernunft, aus Einsicht, aus Achtung 
oder Respekt zu mir und zu anderen 
habe ich es offensichtlich nicht zustan-
de gebracht. Was? Das Ändern! Das 
Kapitulieren vor der eigenen Lebens-
situation!
  Dieser Zwang lehrte mich zuallererst, 
dass ich nicht allein bin, nicht allein 
fühlen und denken muss, auch nicht al-
lein leiden – und vor allem nicht allein 
ändern kann. Das „Ich mache es allein“ 
ist ein unglücklicher Ausgangspunkt. Er 
führt unweigerlich zum nie endenden 
Krieg, gegen mich und andere. Was 
brachte da den Anfang? Das Waffen-
niederlegen, die Einsicht, nicht sinnlos 
zu kämpfen usw., sondern das bedin-
gungslose Annehmen eines – meines – 
Zustandes. Punkt. Ohne nach dem Sün-
denbock zu suchen … Wo war denn da 
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mein Vorteil? Nirgends! Oder doch?! Es 
kam die Erfahrung, keineswegs allein 
am Nullzustand zu sein. Es kam zu Hil-
fen, Erfahrungsaustausch, Mutmachen, 
unerwartetem Verständnis – mit einem 
Wort zur Gemeinsamkeit.
  Der Anfang des Umsetzens war ge-
boren – die Plattform der Gemeinsam-
keit wächst unbegrenzt, das Fußbrett 
des Alleinseins schrumpft – auch unbe-
grenzt …
  Sehnsucht und Einsamkeit, Verzweif-
lung, Aggression und Ängste wichen 
über die Zeit anderen Gefühlen – mach-
ten Platz für klare Sicht nach innen und 
außen, wichen zuversichtlichem Glau-
ben und Vertrauen. Das gab den Mut 
zur Ehrlichkeit über die eigenen Miss-
stände und Fehlverhalten und den Mut, 
Verständnis zu haben für ebensolches 
bei anderen und rund um uns. Schenk-
te nicht nur die Kraft, sondern auch die 
Fähigkeit, effiziente Hilfestellung zu ge-
ben – sich selbst und anderen. Und die 
Erkenntnis, Teil vom Größeren als ich, 
Teil vom Ganzen zu sein – ich nenne es 
einfach, das Leben dankbar annehmen 
und es weitergeben – auf vielerlei Art.
  Hat sich was geändert? Was denn 
nun? – Naja, einfach alles. Ich kann sa-

gen, dieser „wichtige integrative Teil 
meines Genesungsprozesses“ ist mein 
Alltag und meine Lebensform gewor-
den …
  Diese meine Betrachtung lässt mich 
auch in die jetzige Menschen- und 
Weltsituation schauen – und wenn 
ich genau hinschaue, dann entdecke 
ich die – für mich sind sie fast: 1:1 
– Parallelen zu dem, was in meinem 
Leben geschehen ist, wie ich mich 
verhalten habe, wohin es geführt 
hat und was – langsam – gesche-
hen konnte. Sozusagen die Krankheit 
konnte zur Gesundung führen. Ich 
glaube fest daran, dass in den Men-
schen und in der Welt das alles auch 
geschehen kann und wird – langsam. 
Mehr Gemeinsamkeit, weniger Ge-
geneinander. Mehr Achtung, Respekt 
und Verständnis – für die Menschen 
und unsere Welt. Das Leben, das wir 
erhalten haben, als das zu verstehen, 
was es ist: Ein Geschenk, das mit 
Sorgfalt behandelt werden will. Das 
Leben als unsere Gemeinschaft zu er-
kennen, die uns alle und alles mitein-
ander verbindet.

Grüße aus Wien, Ursula
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Sehnsucht – Einsamkeit: Was erfüllt mich heute?

Zuerst denke ich bei diesem Thema an 
meine nasse Zeit zurück, die mittlerweile 
– gottseidank – ein paar Jahre zurückliegt. 
Damals war die Einsamkeit, die Sehnsucht, 
die Sucht so stark, dass ich diese Gefüh-
le nicht aushalten konnte und sie immer 
wieder mit Alkohol zu betäuben versuch-
te. Das Trinken war sicher keine gute 
Idee und keine Lösung, denn sobald die 
Wirkung nachließ, waren Einsamkeit und 
Sehnsucht wieder da.
Ich hatte die Gnade, dass es dann irgend-
wann mit dem Aufhören zu trinken funkti-
onierte. Für mich war das ein Wunder, ein 
Geschenk von oben. Mit Willen und Logik 
hatte das nichts zu tun. Wie lange hatte ich 
davor versucht, das Glas dauerhaft stehen-
zulassen, und es hat nie geklappt.
  Danach musste ich lernen, mit der Ein-
samkeit und Sehnsucht zu leben, ohne 
wieder zum Glas zu greifen. Ich habe 
wahrscheinlich das Gleiche gemacht wie 
andere auch: Ich habe mich mit Aktionen, 
Tätigkeiten, Unternehmungen und Be-
schäftigungen abgelenkt. Die Gruppen-
besuche taten mir gut und ich ging immer 
wieder – mal regelmäßiger, mal nicht so 
regelmäßig – in die Meetings. Das Lesen 
in der AA-Literatur half mir. Zum Glück 
habe ich den 12-Schritte-Heilungsweg nie 
ganz aus den Augen verloren. Ich habe 
mir aber auch Ersatzsüchte gesucht und 
zugelegt, wie Essen, Fernsehen, Sport etc. 
Diese Ersatzsüchte haben mich nicht di-
rekt umgebracht und irgendwann, wenn 
ich’s übertrieb, spürte ich auch, dass es 

mir damit nicht mehr gutging und ich 
konnte gegensteuern oder die schädliche 
Ersatzsucht durch eine andere Ersatzsucht 
ersetzen …  

Auf der Suche nach Liebe
Eine vermeintliche Lösung gegen Einsam-
keit und Sehnsucht waren auch Beziehun-
gen zu Frauen. Doch auch damit hat es 
bei mir auf Dauer nicht geklappt. Aber ich 
spürte, dass hier ein zentraler Punkt war. 
Da gab es bei mir auch Kindheitstraumata. 
Die Suche und Sucht nach Liebe. Klar, dass 
ich wegen meiner dysfunktionalen Ur-
sprungsfamilie nicht wusste, wie eine gute 
Beziehung geht. Und ich hätte es doch 
so gerne gehabt. Aber ich habe immer 
wieder geübt und auch wenn‘s dauerhaft 
nicht funktioniert hat mit den Beziehun-
gen, es war in Ordnung so. Ich hatte auch 
gute Zeiten und schöne Momente. Heute 
lebe ich alleine und es ist gut so. Das muss 
aber nicht so bleiben …
  Nachdem es mit den Frauen nicht so 
geklappt hat, nahm ich an einer Männer-
gruppe teil und spürte, Männer als Freun-
de tun mir gut. Alle Menschen, die mich 
mögen, tun mir gut. Gespräche mit ihnen 
waren und sind für mich wichtig. Und ich 
hatte das Glück, einige gute Männerfreun-
de aus AA oder Nicht-AA zu finden.
  Und auch die Freunde und Freundinnen 
in den Meetings wurden immer wichtiger. 
Mir geht heute etwas ab, wenn ich mei-
ne Meetings nicht zweimal wöchentlich 
habe.
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Die Höhere Macht 
gegen das Alleinsein
Ja und meine Höhere Macht, die ich nach 
und nach in meiner trockenen Zeit inner- 
und außerhalb AA kennenlernen durfte, 
ist ein gutes Mittel gegen Einsamkeit und 
Sehnsucht. Mit ihr bin ich nie alleine. Ich 
weiß, sie trägt mich. Auch die Natur ist 
heute für mich heilsam und erfüllend. Hier 
spüre ich auch meine Höhere Macht. So-
bald ich mich in der Natur herumtreibe, 
geht’s mir gut. Ich habe Orte und Plätze, 
die fast spirituell für mich sind. Und die 
Natur ist für mich eh ein Wunder …
  Es gibt heute für mich auch noch weite-
re weltliche Dinge, die mir guttun und zu-
mindest zeitweise Erfüllung geben: Musik, 
Kunst, gutes Essen, schöne Dinge, Kinder 
und vieles mehr …  

  Insgesamt sind Leere und Einsamkeit 
heute für mich kein großes Problem mehr. 
Ich kann meist gut alleine mit mir selbst 
sein. Es ist für mich heute etwas Schönes, 
gut und rund mit mir selbst zu sein und 
mich zu spüren. Und ich habe heute immer 
die Möglichkeit, den Hintern zu heben und 
etwas zu unternehmen. Sobald ich das tue, 
ist für mich heute die Sehnsucht kein The-
ma mehr. Ich bin dankbar für mein Leben 
ohne Alkohol. Die aktuelle „Corona-allein-
zuhause-Zeit“ ist schon noch mal eine Prü-
fung. Aber auch hier denke ich nicht ans 
Trinken und kann das Glas stehenlassen. 
Gottseidank. Es war und ist eine reiche, er-
füllte und erfüllende Zeit geworden.

Gute 24 Stunden …
Gerhard, Lindau/Bodensee

Gefühltes Equilibrium

Ich bin ganz gern allein. Ich fühle mich 
dann nicht einsam, sondern genieße mei-
ne Ruhe. Mit anderen Menschen fühle ich 
mich schnell irritiert. Es gibt dann schnell 
etwas, was mich stört. Ich bin empfindlich. 
Bin ich für mich allein in meiner Wohnung, 
dann kann ich vieles genau so einrichten, 
wie ich es mag. Das gefällt mir.
  So finde ich es momentan auch nicht – 
für mich persönlich – schlimm, wegen des 
Corona-Virus seit mittlerweile sechs Wo-

chen in häuslicher Quarantäne o.ä. zu sein. 
Jetzt komme ich sogar mal zu den Sachen, 
die ich seit Jahren machen wollte. Da ich 
aber einen fast zwanghaften Drang habe, 
lauter Dinge zu erleben und so Spannen-
des in der Welt angeboten wird, war ich 
viel unterwegs und powerte mich aus. Jetzt 
komme ich zum Wesentlichen und fühle 
mich dabei im Einklang mit meiner Bestim-
mung. Wenn ich schreibe und mit meinen 
Büchern arbeite, spüre ich Ganzheit, dann 
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bin ich in meinem Element. Vielleicht ist 
das für mich eine Art „Einigung mit Gott“, 
wie im Monatsthema genannt.
  Hervorragend, dass unsere Meetings 
nun via Zoom und Skype stattfinden! Es 
ist nicht mehr nötig, mit der Bahn (teuer, 
zeit- und energieaufwendig) zu fahren. Wir 
können uns so sehen, hören – wir können 
teilen. Wunderbar! Das tut meiner Seele 
gut. Auch, wenn ich das Alleinsein mag 
und schätze – die Meetings brauche ich für 
die Gelassenheit und Seelenruhe.
  Nun steht im Text fürs Monatsmeeting 
auch, bei der Genesung ginge es im sozia-
len Leben auch über Beziehungen über AA 
hinaus. Ich skype jetzt zwei-, dreimal die 
Woche mit meinem Vater (81), obwohl wir 
im selben Haus (einem Seniorenheim, ich 
miete hier ein Personalquartier) wohnen. 
Meine Mutter und ich texten oder tele-
fonieren gelegentlich. Ich stelle ein Buch 
über die beiden zusammen. Da sammeln 
sich schnell Informationen, auch zum The-
ma Alkohol. Mein Vater trank (sehr) viel. 
Auch ich trank viel. Er sagte mir mal, ich 
müsse ihm ja nicht alles nachmachen. Ich 
möchte aufpassen, dass ich nicht die Inven-
tur meiner geschiedenen Eltern mache, 
sondern bei mir bleibe.
  Ansonsten bin ich in Kontakt mit eini-
gen anderen Leuten. Ist mein Freund noch 
mein Freund, wenn wir uns nur ab und zu 
sehen, dann beim Spazierengehen min-
destens anderthalb Meter Abstand halten? 
Ich möchte gesund sein, und ich achte 
auf die BewohnerInnen hier im Haus, das 

heißt: Ich halte Abstand. Mit Freunden 
bin ich via Handy in Kontakt. So viel zum 
„sozialen Leben“. Für mich reicht das. Frü-
her waren es Partys, Sit-ins, Piste u.ä. Da 
habe ich meines Erachtens genug „recher-
chiert“. Seit AA ging ich zum Sport (etwas 
Krav Maga, Zumba oder Fitnesstraining), 
traf da Leute.
  Eine Verbundenheit fühlte ich in meiner 
wöchentlichen Malgruppe im Senioren-
heim, die ich ehrenamtlich leite: Wir drei 
bis vielleicht zwölf Teilnehmerinnen klön-
ten bei Kaffee und Keksen, malten dann für 
zwei Stunden in Seelenruhe Motive aus. 
Das Malen findet momentan wegen Coro-
na leider auch nicht mehr statt.
  Mit Spiritualität beginne und beende ich 
jeden Tag: morgens das Dritte-Schritt-Ge-
bet und abends (nach der Dankbarkeits-
liste) das Gelassenheitsgebet. Das hilft 
mir, den Tag möglichst „mit dem Fluss“ zu 
gehen, zu schauen, was Gott mit mir vor-
hat und mich dem hinzugeben. Manchmal 
merke ich, dass Gott mir sehr viel Kraft 
gibt, und manchmal gibt er mir eher we-
nig Kraft. Ich gehe dann so mit, achte da-
bei darauf, möglichst genug zu essen, zu 
schlafen und mit anderen Menschen zu 
kommunizieren (inkl. Meetings).
  Im Big Book steht „letting go of old 
ideas“, im Sinne von „das Leben von 
Grund auf ändern“ (vgl. Monatsthema). Es 
gelte, nicht nur vor der Flasche, sondern 
auch „vor bisheriger Lebenskonzeption 
[zu] kapitulieren“. Habe ich das getan? 
Im Monatsthema wird (sinngemäß) das 
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erschütternde Eingeständnis, tatsächlich 
gescheitert zu sein, erwähnt. Habe ich 
das (z.B. durch mein Ankommen bei AA, 
durch meine offizielle Bankrotterklärung, 
durch das Erreichen der Frührente und 
durch das Einsehen, dass ich als Einzel-
kämpferin nicht bestehen kann) bereits 
hinter mir, oder steht es mir noch bevor?
  Ich frage mich nach wie vor, aber nicht 
mehr so dringlich: Wo ist mein Platz in der 
Gesellschaft? Wo gehöre ich hin? Wie ma-
che ich mich nützlich? Ich habe die Sehn-
sucht nach positiver Aufmerksamkeit und 
allgemeiner Anerkennung. Das ist eine 
tiefe, treibende, lebenslange Sehnsucht in 
mir, es ist einfach so.
  Als Teenager konnte ich viel trinken, was 
Leute in meinem sozialen Umfeld schätz-
ten; dadurch wurde meine Sehnsucht 
zwar gestillt, aber …
  Zuletzt fühlte ich mich mit dem Alko-
hol einsam. Das war unheimlich. Trotz 
Gesellschaft (aktives soziales Leben, auch 
mit Partner oder auf Piste) fühlte ich mich 
letztendlich oft „apart from“ statt „apart 
of“, also „abseits“ statt „ein Teil von“.
  Manchmal muss(te) ich dabei aufpas-
sen, fragte mich, ob ich bei meinem Stre-
ben, meine Sehnsucht zu stillen, Dinge 
mitmache, die ich eigentlich nicht machen 
möchte. Ich merkte, dass ich eventuell zu 
viel anpeile/erlaube (u.a. blau oder mit an-
derem Suchtverhalten, wie Workoholism), 
eben um geschätzt zu werden.
  Heute (durch AA, Therapien und Li-
teratur) habe ich es gelernt, gesündere 

Grenzen zu setzen. Außerdem: ein ge-
sünderes Selbstwertgefühl zu haben.
  Bin ich gescheitert? Ich denke, in dem, 
was die Gesellschaft von mir verlangt: ja. In 
dem, was ich von mir selbst verlange: nein 
– oder: noch nicht. Ich arbeite an dem, was 
ich für mich für richtig halte und wobei ich 
das Gefühl habe, Ganzheit zu erleben.
  Nun, sicherlich hängt es mit dem Äl-
terwerden zusammen (ich werde bald 
48), aber in letzter Zeit ist es meine Sehn-
sucht, „nur“ für mich zu sein. Wenn ich 
mich dann zwischenzeitlich doch einsam 
fühle, dann melde ich mich bei einem 
Mitmenschen, meistens meinem Freund. 
Gern gehe ich regelmäßig online zum AA-
Meeting; dadurch habe ich das Gefühl von 
Zugehörigkeit. Da ist Ganzheit.
  Was soll sich ändern? Wenn ich mein 
Leben nun von Grund auf ändern sollte, 
dann wüsste ich gar nicht, was ich tun 
sollte. Heiraten, Haus (aus-)bauen, Heim-
chen am Herd sein? Das wäre mal etwas 
völlig anderes. Ne, das ist überhaupt nix 
für mich!
  Alte Ideen?

Sonja, Itzehoe

Unsere korrekte Anschrift lautet:
Anonyme Alkoholiker
Redaktion „AA–DACH“

Postfach 11 51 – D-84122 Dingolfing
AA-redaktion@anonyme-alkoholiker.de
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Bleib so, wie du bist

Selten kommt es vor, dass mir zum Mo-
natsthema nichts einfällt. Aber da das AA-
DACH ja unser „geschriebenes Meeting“ 
ist, kann ich ja mal so drauf losreden. Bei-
träge werden ja, weder mündliche noch 
schriftliche, nicht benotet.
  Ich bilde mir ein, ich habe nichts in mei-
nem Leben von Grund auf geändert, vor 
allem nichts in meinem Sozialverhalten. 
Und obwohl ich keine Menschen mag, 
gehe ich regelmäßig in AA-Meetings – 
was mich dort stört, ist die Anwesenheit 
anderer Menschen, aber rein abstrakt 
habe ich verstanden, dass ich es alleine 
nicht schaffe, sondern dass das Teilen 
von und mit anderen Menschen meiner 
Trockenheit, vielleicht sogar meiner Ge-
nesung, förderlich ist.
  Das eine ist nie ohne das andere richtig: 
Meine Freizeitaktivitäten bestehen in dem 
Mitmachen in Vereinen. Ich bin seit über 
fünfzig Jahren im selben Musikverein, seit 
35 Jahren im selben Sportverein und gehe 
seit 42 Jahren auf den gleichen Fußball-
platz – alles jeweils voller Menschen.
  Was ist mein Konzept dabei? Ich habe 
keine Ahnung, das hat sich so ergeben, 
und auch durch die Trockenheit hat sich 
daran offenbar null geändert. Selbst be-
ruflich mache ich noch den gleichen Kram 
wie seit mehr als dreißig Jahren, nur dass 
ich die Firmen öfters gewechselt habe. AA 
half mir in der Rückschau lediglich, zu er-
kennen, weshalb das so war. Ich bin kein 
einfacher Charakter und damit kein einfa-
cher Mitarbeiter. Im Rahmen der Inventur 

habe ich meine Charakterfehler erkannt 
und ich bin auch ein bisschen bereit, sie 
beseitigen zu lassen. Gleichwohl fühle 
ich mich nicht veranlasst, mein gesamtes 
Selbst auf den Kopf zu stellen. Das ging 
jetzt so lange gut, mehr oder weniger, 
dass ich halt nicht sehe, warum es für die 
Genesung so wichtig sein sollte, dass ich 
mein Leben von Grund auf ändern müss-
te.
  Meine Kapitulation betraf – und betrifft 
– den Alkohol. Er ist für mich von großem 
Übel, sowie ich davon trinke, denn er zer-
stört meinen Körper völlig. Das Scheitern 
gegenüber dem Alkohol ist hier offen-
sichtlich.
  Hinsichtlich der anderen zum Thema 
genannten Bereiche, seelisch, geistig, 
sozial, wüsste ich hingegen nicht, war-
um der Alkoholiker dort auch gescheitert 
wäre. Ich war nie ein einfacher Mensch 
und will und werde das auch nie werden. 
Das macht mein Seelenleben einsam, aber 
ich bin erfahrungsgemäß zufriedener mit 
mir als mit anderen Menschen.
  Geistig? Klar bin ich ein wenig speziell, 
aber wer hier fehlerfrei ist, werfe den ers-
ten Stein. Da lasse ich mir kein Scheitern 
nachsagen.
  Und sozial? Wie dargelegt, hat sich in 
meinem Umfeld rein gar nichts geän-
dert. Das Nichttrinken wird dort nicht 
einmal bemerkt, sondern im Sportverein 
gedenkt man immer noch meines Spitz-
namens auf Reisen zur Meisterschaft: 
„Bertold – Bahnhof – Bier“. Und im Fuß-
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ballstadion habe ich noch nie getrunken, 
ich könnte ja was vom Spiel verpassen.
  Meine Kontaktfähigkeit und Kontakt-
haltefähigkeit hielt sich schon immer in 
engen Grenzen. Das hat den Vorteil, auf 
niemanden Rücksicht nehmen zu müs-
sen.
  Wenn ich mich so lese, bedauere ich 
mich fast selbst, was für ein armseliger 
Mensch ich scheinbar bin. Die Haupt-
sache dabei ist aber doch, dass ich mich 
wohl dabei fühle: Mir ist die Anstrengung, 

welche eine grundlegende Änderung auf 
meiner Seite erfordern würde, das unge-
wisse Resultat nicht wert.
  Und dazu fällt mir noch eine Anekdote 
ein, die selbst mich überrascht hat, als ich 
letzthin einen runden Geburtstag hatte: 
Im Betrieb und in den Vereinen stand 
ganz oft auf den von den Kollegen unter-
schriebenen Glückwunschkarten: „Bleib 
so, wie du bist!“

Bertold, Steinbach (Taunus)

Einsamkeit – Alleinsein – Sehnsucht

Das Gefühl der Einsamkeit begleitet 
mich mein Leben lang. Es ist mal mehr, 
mal weniger stark, mal gar nicht vorhan-
den. Damit verbunden war immer die 
Sehnsucht nach Zweisamkeit, mit einer 
Partnerin zusammenzusein. Erst später 
durfte ich erfahren, dass daneben oder 
besser dahinter die Sehnsucht zur Hö-
heren Macht, die ich Gott nenne, stand 
und steht. Das erste, mich sehr prägen-
de Erlebnis hatte ich im Alter von acht 
oder neun Jahren. Ich wurde als kleiner 
untergewichtiger Junge zur Kur auf die 
Insel Föhr geschickt. Allein der Weg 
dorthin war abenteuerlich, mit Zugver-
spätungen und Verpassen der letzten 
Fähre zur Insel. Dass auch noch drei 
oder vier Kinder und eine mir bis dahin 

unbekannte Erwachsene mich beglei-
teten, half mir nicht, die alptraumhafte 
nächtliche Überfahrt über das dunkle 
Meer mit einem kleinen schaukelnden 
Bötchen besser zu verkraften. Ich habe, 
im Heim angekommen, viel geweint 
und wurde mit ein wenig Trost, aber 
auch mit einem Medikament beruhigt.
Die Gefühle der Einsamkeit, des Ver-
lassenseins, ja des Ausgestoßenseins 
aus der Familie besserten sich während 
des gesamten Kuraufenthalts von sechs 
Wochen wenig. Ich war zwar die ganze 
Zeit unter Menschen, fühlte mich aber 
schrecklich einsam und hatte unendli-
ches Heimweh.
  In der Pubertät und in jungem Er-
wachsenenalter hinderten mich man-
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gelndes Selbstwertgefühl und fehlen-
der Mut daran, eine Freundin zu finden. 
Auf der anderen Seite bestand aber 
auch eine große Sehnsucht nach Nähe 
zu einem Mädchen oder einer Frau. 
Auch hatte ich nicht gelernt, Beziehun-
gen zu Freunden oder auch Freundin-
nen zu pflegen. Ich bin der Höheren 
Macht heute dankbar, dass sie mich 
trotz meiner Schwierigkeiten in meiner 
Ausbildungszeit mit einigen wenigen 
Menschen zusammenführte, die mir 
beim Lernen halfen und denen ich auch 
durch mein Mitarbeiten helfen konnte.
  Auch durfte ich eine Frau kennen-
lernen und sie heiraten. Zwei Kinder 
kamen zur Welt, um die ich mich nach 
meiner Arbeit viel und intensiv küm-
merte. Als die Kinder drei und sieben 
Jahre alt waren, wandte sich die Frau 
einem anderen Manne zu. Jetzt war ich 
wieder stark mit meinen Gefühlen der 
Einsamkeit und des „Ich werde weg-
geschickt“ konfrontiert. Sie lösten eine 
tiefe Depression mit Suizidgedanken 
aus. Ich war auch nicht in der Lage, für 
meine Kinder wie bisher da zu sein.
  Die Höhere Macht führte mich über 
Umwege in eine psychosomatische Kli-
nik, die nach dem Herrenalber Modell 
arbeitete und auch noch heute arbei-
tet. Dort lernte ich nach anfänglichen 
starken Loslassschmerzen (das Zuhau-
se und die Kinder waren loszulassen) 
schnell, dass die dort gelebte körper-
liche, geistige und seelische Nähe mei-

nen tiefen Hunger zunächst stillte. Aber 
auch dort stellte sich hin und wieder ein 
Gefühl der Einsamkeit ein, auch wenn 
ich mitten unter lieben Menschen war.
  Dankbar bin ich auch dafür, dass ich 
dort nach einiger Zeit und Inventur 
meinen Alkoholismus erkennen konnte 
und die Gemeinschaft der AA kennen-
lernen durfte. Ohne die Hilfe der AA-
Freunde und der Höheren Macht hätte 
ich die Zeit nach dem Klinikaufenthalt 
nicht überlebt. Ich lernte neben vielem 
anderem, mit mir alleine überhaupt 
klarzukommen und immer besser um-
zugehen.
  Nach einiger Zeit des Lernens mit 
einigen schmerzhaften Erfahrungen 
durfte ich meine heutige Ehefrau ken-
nen und lieben lernen. Ich merke, dass 
ich heute besser in Beziehung und auch 
gut für mich allein sein kann.
  Die Sehnsucht nach Gott und spiritu-
ellem Leben ist immer noch da. Ich spü-
re sie mal mehr, mal weniger stark. Das 
ist gut so. Denn sie ist neben meinem 
Alkoholismus die Antriebsfeder, immer 
und immer wieder in Meetings mit den 
AA-Freunden zu teilen, mich mit dem 
Programm auseinanderzusetzen und es 
zu leben, durch Gespräche, Literatur, 
Gebet und Meditation. Gott sorgt für 
mich, wenn ich (gut) für mich sorge.

In diesem Sinne wünsche ich euch gute 
und gesunde 24 Stunden  
Lothar aus Hagen
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August 2020

AA als Religion
AA ist weder Urheber noch Gründer einer 
neuen Religion. AA versteht sich auch nicht 
als Religionsersatz. Wissend, dass AA sich 
von Anfang an selbst ruinieren würde, wenn 
sie Agnostiker oder Atheisten von der Teil-
nahme ausschlösse, einigten sich die ersten 
Anonymen Alkoholiker auf die Formel: „Gott, 
wie wir ihn verstehen.“ In AA wird auch von 
einer Höheren Macht gesprochen und häu-
fig auch von einer Kraft, die vom Meeting 
ausgeht und zur Trockenheit verhalf. Ein ir-
riges Klischee betrifft die Spiritualität. Unter 
„dem Spirituellen“ wird oft nur eine ande-
re Bezeichnung für Religion verstanden. 
Das AA-Programm inklusive des Spirituellen 
ist kein Programm zur Vervollkommnung, 
sondern eine Lebensweise, die Unvollkom-
menheit als solche akzeptiert. Denn wenn 

September 2020

Verantwortung im Leben
Wenn irgendjemand irgendwo um Hilfe 
ruft, möchte ich, dass die Hand der AA aus-
gestreckt ist, denn: Ich bin verantwortlich! 
(Wie Bill es sieht, 332: Ich bin verant-
wortlich ...)

Eine AA-Gruppe kann sich nicht mit allen 
persönlichen Problemen der Freunde be-
fassen, geschweige denn mit denen der 

Vorschau Monatsthemen

Nichtalkoholiker um uns herum. Zum Bei-
spiel ist die AA-Gruppe kein Mittler in häus-
lichen Beziehungen, sie gewährt auch 
niemandem finanzielle Hilfe.

Obwohl ein AA von seinen Freunden 
manchmal Unterstützung in diesen Din-
gen erhält, liegt die Hauptverantwortung 
für die Lösung seiner Probleme in seinem 

Begriffe wie Liebe, Ehrlichkeit, Aufrichtigkeit 
und Vertrauen zusammenklingen mit all der 
Traurigkeit, Angst, Verzweiflung und Ernied-
rigung im Leben jedes Alkoholikers, dann 
ist Spiritualität vielleicht etwas, das auch 
Alkoholiker für sich beanspruchen können. 
„Gott kommt durch die Wunde“: Der Abstieg 
in die Tiefen bringt die Erkenntnis, dass 
man ohne Hilfe verloren ist. Die Spiritualität 
der Unvollkommenheit ist die Spiritualität 
der Schwachen und Gebrochenen, sie ist 
auch die Form der Spiritualität mit starken 
und großen Leidenschaften, von Menschen 
mit unsteter Vergangenheit und ungewisser 
Zukunft. Es ist eine Spiritualität, die sowohl 
alltäglich als auch unkonventionell ist.

Beiträge bitte bis 10. Juni 2020
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Oktober 2020

Sponsorschaft
Jede ehrliche Verbindung ist auf Gegenseitig-
keit begründet. Wir haben gelernt, dass sich 
jeder Sponsor sowohl demütig seine eigenen 
Nöte einzugestehen hat, wie er auch klar die 
des Neuen erkennen muss.(Wie Bill es sieht 
165, „Erfolg“ im Zwölften Schritt)

Nur wenn ich als Sponsor oder im Zwölften 
Schritt offen und ehrlich meine eigenen 
Unzulänglichkeiten zugebe, kann ich die 
Mauer zum Einsturz bringen, die ein nasser 
Alkoholiker zwischen sich und der Umwelt 
aufgebaut hat. So war es auch bei mir. Ich 
wollte oder konnte mir nicht helfen las-
sen, warum, das weiß ich bis heute nicht. 
Als bei meinem ersten Meeting ein Freund 
seine Geschichte erzählte, war plötzlich 

alles sehr einfach. Ich fühlte mich als Glei-
cher unter Gleichen, war nicht mehr allein 
und der Einzige, dem dieses unerklärliche 
Saufenmüssen widerfuhr. Meine grausame 
und schmerzhafte Einsamkeit war wie weg-
geblasen, ich war angekommen und konnte 
mich öffnen.  

Als ich später dann versuchte, die Botschaft 
weiterzugeben oder gar eine Sponsorschaft 
einging, war diese gegenseitige Offenheit 
das Ausschlaggebende. Dieser Mut zum 
Dienen, zur Ehrlichkeit und zur Demut war 
auch der Schlüssel zu meiner eigenen an-
dauernden Trockenheit.

Beiträge bitte bis 10. August 2020

Leben und in seiner Entwicklung bei ihm 
selbst. Sollte sich eine AA-Gruppe zumu-
ten, Hilfestellungen dieser Art zu geben, 
würden ihre Fähigkeiten und Kräfte hoff-
nungslos zerstört.

Der Hauptzweck einer Gruppe ist Nüch-
ternheit – Befreiung vom Alkohol durch 
Vermitteln und Vorleben der Zwölf Schritte. 
Wenn wir uns nicht strikt an dieses einzige 
Ziel halten, werden wir mit an Sicherheit 
grenzender Wahrscheinlichkeit zugrunde 
gehen. Und wenn das geschieht, können 
wir niemandem mehr helfen. (Wie Bill es 
sieht, 79: Wessen Verantwortung?)

Durch die Meetings und die Zwölf Schrit-
te änderte sich meine Grundeinstellung. 
Heute bin ich manchmal zufrieden und 
empfinde soziale Kontakte meist als an-
genehm. Ich habe gelernt, dass nur ich 
für mich verantwortlich bin und freue 
mich, wenn es mir gelingt, gelassen zu 
sein. Das in vielen Meetings Verinnerlich-
te zeigt im Realitätscheck bei den mögli-
chen Konflikten in Partnerschaft, Familie, 
Beruf und mit den Nachbarn, wie weit 
ich bin und wo ich noch justieren könnte. 
Das ist meine Verantwortung im Leben.

Beiträge bitte bis 10. Juli 2020

Monatsthemenvorschau
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Bruchlandung – Umkehr – Veränderung – Wandel 

Mein Name ist Ingrid, ich bin eine fröhlich 
und meist zufrieden vor mich hin genesende 
Alkoholikerin. Zu meinem 5. Trockenheitsge-
burtstag machte ich mir ein tolles Geschenk: 
eine Reise in die USA, in das Land, wo AA 
entstanden ist. Ich wollte die Meetings 
dort erleben, wo sie begonnen hatten! Ich 
landete in NYC und tingelte dann kreuz und 
quer bis zum Mittleren Westen, natürlich 
mit Rucksack, Greyhound und von Jugend-
herberge zu Jugendherberge – damals 
herrschte noch finanzielle Unsicherheit in 
meinem Leben! Ich wollte lernen und wurde 
nicht enttäuscht. Ich habe in knapp vier 
Wochen nicht nur 123 Meetings besucht, 
sondern auch viel Zeit mit AA-Freundinnen 
und -Freunden verbracht. Die veranstalten ja 
dort Tanzveranstaltungen, Kaffekränzchen, 
Picknicks mit den Angehörigen etc. und 
kümmern sich wenig um ihre Anonymität im 
kleinen Rahmen, sondern behalten sie bei 
Presse, Rundfunk und Fernsehen, aber nicht 
privat. Ich hatte den Eindruck, dass sie stolz 
darauf waren, AA zu sein und nicht mehr 
zwanghaft trinken zu müssen! Immer wieder 
hörte ich, dass die ersten drei Schritte zum 
Trockenwerden gebraucht würden, die letz-
ten drei zur Erhaltung der Nüchternheit und 
die mittleren sechs, also doppelt so viele, 
wären auf Veränderung ausgerichtet!

Zum Trockenwerden
Die ersten drei Schritte stehen nicht nur für 
Kapitulation und den Beginn eines neuen 
Lebens, sie stehen für Ehrlichkeit, Hoffnung 
und Glauben. So beginnt’s! In NYC habe 

ich damals zu Beginn und gegen Ende der 
Reise mehrere Tage verbracht. Dort gibt es 
auch „Beginners‘ Meetings“, die sich immer 
nur in den ersten drei Schritten bewegen! 
Bei uns wird besonders in den Klinik- und 
Gefängnis-Meetings und auch dort, wo 
öfters Neue auftauchen, geklagt, dass immer 
wieder der Erste Schritt lästig, mühsam und 
stressig sei. Mir ist auch aufgefallen, dass 
besonders beim 1. Schritt immer wieder der 
alte „Urschleim“ auftaucht: „Was war ich 
doch für ein schrecklicher Alkoholiker, ein 
Charakterschwein, wie es im Buche stand!“ 
Viel zu wenig scheint mir die Lösung ins 
Spiel zu kommen, die ist aber wichtiger! 
Ich weiß schon, dass der „Urschleim“ der 
Identifikation dient, aber die Wege, die die 
einzelnen gegangen sind, um heute noch 
fröhlich, zufrieden und trocken zu sein, sind 
das Wesentliche, an dem sich ein Neuer 
orientieren und halten kann! Wir könnten 
natürlich auch alle drei Schritte abwechseln, 
dann wäre es nicht ganz so langweilig und 
öde für die Diensttuenden!

Zum Erhalt der Trockenheit
Mir scheint es logisch, dass die letzten drei 
Schritte mir meine Trockenheit erhalten 
können. Das beginnt mit Kurzinventuren, 
die mir helfen, meinen Zustand der Nüch-
ternheit zu durchforschen und abzusichern. 
Die Bewusstheit meines Wesens erlebe ich 
immer wieder mit dem Elften Schritt. Da 
kann ich Kraft schöpfen, im Zwölften Schritt 
erringt dann die Spiritualität einen Sieg! 
„Lebe es und gib es weiter“ – ich möch-
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te noch „in Demut“ hinzufügen – ist die 
Prämisse zu jedem Dienst. Damit kann ich 
nicht nur meinem Alkoholismus Sinn und 
natürlich auch Stillstand geben, sondern 
auch mein Leben mit neuen Inhalten füllen, 
die mich trocken und zufrieden bleiben und 
nüchtern werden lassen!

Zum Verändern
Da steckt jetzt wirklich jede Menge Arbeit 
drin! Das beginnt mit dem Mut, bei der 
Inventur wirklich furchtlos und gründlich zu 
sein und die Dinge beim Namen zu nennen! 
Es setzt sich bei der Rechtschaffenheit im 
Fünften Schritt fort, endlich alle Geheim-
nisse aufzudecken und mit einem anderen 
zu teilen. Auch die Bereitschaft im Sechsten 
Schritt erfordert eine klare und deutliche 
Entscheidung, völlig willig zu werden. An 
der Demut im Siebenten Schritt werkle ich 
heute noch herum, weil es mir mal besser, 
mal schlechter gelingt, gehorsam die Dinge, 
die ich nicht ändern kann, anzunehmen! Im 
Achten Schritt darf ich schreiben, ich brau-
che ja immer alles schwarz auf weiß, damit 
ich mich nicht selber belüge! Im Neunten 
Schritt geht es dann ans Eingemachte! Viel 
Mut, Besonnenheit und Urteilsvermögen 
sind nötig, diese Wiedergutmachung anzu-
gehen! Ich habe es meiner Höheren Kraft 
überlassen, mich den rechten Zeitpunkt 
erfühlen zu lassen und mir die passenden 
Worte in den Mund zu legen. Den Mut 
musste ich schon selber aufbringen – was 
mir manchmal sehr schwerfiel, es hat aber 
immer in der Folge Erleichterung gebracht! 

Nicht umsonst wurden im Blauen Buch auf 
S.96 die Versprechen erst NACH dem Neun-
ten Schritt geschrieben!
  Durch diese Schritte konnte ich nicht nur 
einmal durchgehen und fertig war’s! Sie 
stehen immer wieder auf dem Plan, es ist 
ein Lebensprogramm und in Wahrheit wird 
meine Lebensqualität immer größer, je öfter 
ich mich durch die Schritte hindurcharbeite. 
Eine Zwiebelschale nach der anderen wird 
abgelegt, ich komme immer näher zu mei-
nem wahren inneren Kern, zu mir selbst.

Was muss ich verändern? Was ist zu 
tun?
Welch eine Frage! Seit meinem ersten 
Meeting gibt es unglaublich viel zu tun: am 
Morgen um einen trockenen Tag bitten; 
am Abend für den trockenen Tag danken. 
Während des Tages öfters kurz innehalten, 
eventuell eine Kurzinventur einschalten. 
Immer wieder Momente der Ruhe einlegen, 
um meine „Gedanken–Tornados“ gleich zu 
Beginn zu unterbrechen. Mehrmals täglich 
muss ich mich „auf Schiene bringen“, damit 
ich meinen Willen abgeben kann und darauf 
höre, was jetzt zu tun ist. Manche meiner 
Dienste in AA sind nicht nur periodisch zu 
erfüllen, sondern täglich, wie zum Beispiel 
der Telefondienst. Die Botschaft weiterzu-
geben bedeutet für mich nicht nur an Mee-
tings teilzunehmen und Flyer zu verteilen, 
sondern auch frohgemut das zu leben, was 
ich bin, eine trockene, glückliche, zufriede-
ne Alkoholikerin, die bereit ist, anderen eine 
Lösung vorzuleben! 
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Jeder Tag ist ein neuer Anfang 
(T.S.Eliot)
Ich wünsche euch und mir die Spiritualität, 
den „spiritus“ (Geist), zu erleben, die/der 
für mich der einzige Schutz gegen den Alko-
hol, den „spiritum“ (Weingeist), sein kann.

Ingrid, Wien

Online-Meetings und das Virus

Hier ist Luisa, 
ich bin eine Alkoholikerin.

  Ich bin mit Online-Meetings trocken 
geworden und trocken geblieben. Öfters 
ärgerte ich mich über Aussagen wie: On-
line ist kein richtiges Meeting, da kann 
ja einer besoffen vor dem PC hängen 
und es merkt keiner. Davon abgesehen 
gibt auch die Schreibweise einen Hin-
weis, ob jemand noch säuft. Das kann 
auch im Face-to-Face geschehen, wenn 
zum Beispiel mitgebrachter Apfelsaft so 
einen komischen Geruch hat. AA ist eine 
SELBSThilfegruppe, wenn jemand säuft, 
ist es seine Sache, egal ob hinterm PC 
oder im direkten Kontakt. Wir reichen 
die Hand, nehmen muss er sie selbst. 
Und wer ins Meeting kommt und bleibt, 
ist für immer fürs Saufen verdorben. 

  Heute, wo die größte Sorge das 
Corona-Virus ist, ist hoffentlich jedem, 
auch dem größten Kritiker, klar, dass On-
line-Meetings die Chance bieten, mit AA 
verbunden zu bleiben. Möglichst alle so-
zialen Kontakte vermeiden! Eingesperrt 
in die eigenen vier Wände. Großeltern 
nicht besuchen! Was würde ich nur ohne 
mein Online-Meeting machen? Saufen 
oder schreiben? Ich entscheide mich für 
das Schreiben. Solange ich meine Finger 
auf der Tastatur habe, kann ich sie vom 
Glas weglassen. Die Ausrede „Ich kann 
nicht fehlerfrei schreiben“ gilt nicht. 
Jeder, der einen Fehler findet, darf ihn 
behalten.

Auf geht’s – pack mer‘s, wir werden die 
Corona-Krise trocken meistern. 
Luisa, Oberstdorf

Sendet uns euer Lieblingszitat 
aus der AA-Literatur!

Gerne werden wir es in einer der nächsten

AA-DACH-Ausgaben veröffentlichen.

Bitte mit Quellenangabe (Buchtitel, Seite) 

an

aa-redaktion@anonyme-alkoholiker.de
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Mein Meeting mit Mister King

Es begab sich also zu der Zeit, als 
eine Seuche die Welt befiel, da 
ein fettes gelbes Buch seinen an-
gestammten Platz direkt neben 
meinem großen Blauen Buch finden 
sollte.
  Als Suchtmensch entwickelte ich 
schon in früher Kindheit ein ausge-
prägtes Suchtverhalten. Und diese 
eine Sucht (auch diese hat Neben-
wirkungen: Nacken-, Kopf- und Glie-
derschmerzen, Schlafmangel etc.), 
diese eine, die darf mir gerne bis ans 
Lebensende bleiben. Die Sucht nach 
Lese-Stoff.
  Es gab da also einen Mann, 
irgendwo in Amerika, bekannt für 
skurrile, monströse Geschichten und 
damit ziemlich erfolgreich. Klar hatte 
ich schon von ihm gehört (vieles 
von seinen Werken war schon ver-
filmt worden), aber ich hatte schon 
als Kind eine natürliche Abneigung 
gegen Clowns. Und das war auch 
so ziemlich alles, was ich mit diesem 
Typen in Verbindung brachte.
  Irgendwann erstand ich dann 
doch einmal ein verbilligtes Exemp-
lar eines seiner Werke („Puls“) und 
fand das gar nicht einmal schlecht. 
Weit und breit keine Clowns, dafür 
Psychothrill und immer wieder mal 
der eine oder andere Alkoholiker 
(wahlweise feucht oder trocken).
  Zu der Zeit war ich bereits bei AA 
und auf meinem hoffnungsvollen 

Weg in die Trockenheit. Auch wenn 
ich noch so manchen Stolperstein 
mitnehmen musste.
  Ein Bekannter (nicht AA) borgte 
mir die Biographie des besagten 
Schriftstellers. Ich interessiere mich 
dafür, wie Autoren arbeiten.
  Der Typ war offensichtlich ein ganz 
normaler, sympathischer Mensch, 
der bis zu seinem Erfolg genauso 
miese Jobs und ein normales Leben 
hatte wie jeder andere auch.
  Es war also ein nettes, unterhalt-
sames Buch. Kapitel 32 begann mit 
den Worten „1966 war ich das erste 
Mal betrunken“ und es traf mich wie 
ein Hammer. Es war, als würden 
wir gerade gemeinsam im Meeting 
sitzen, während er wie jeder andere 
seine Geschichte erzählt. Und das tat 
Mr. Stephen King dann auch auf den 
nächsten Seiten. Genau so hätten sie 
auch hinten im Blauen Buch stehen 
können. Viele AAs wussten das wahr-
scheinlich. Ich wusste es nicht. Als er 
das schrieb, war er 12 Jahre trocken, 
heute ist das 20 Jahre her. Also 32 
Jahre.
  „Wie viel trinken Sie denn?“, fragte 
der Therapeut. Ungläubig schaute mein 
Freund ihn an. „Alles“ antwortete er, als 
liege das auf der Hand. (S. King, „Das 
Leben und das Schreiben“, S.119)
  Von da an las ich sehr viele seiner 
Werke. Nicht, weil er bekennender 
trockener Alkoholiker war (und ich 
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war noch nicht sicher, ob AA oder 
etwas anderes ihm geholfen hatte), 
sondern weil ich seine Sachen ein-
fach spannend fand.
  Ich bemerkte bald den Unter-
schied zwischen den in feuchtem 
Zustand entstandenen Werken und 
jenen, die er später in Trockenheit 
schrieb. Mir gefallen seine späteren 
Werke besser. Und als Goodie für 
trockene Alkoholiker und solche, die 
es vielleicht einmal werden wollen, 
baute er gekonnt immer wieder die 
Suchtproblematik auf unaufdring-
liche Art und Weise ein. Auch das 
Blaue Buch fand in so ziemlich jedem 
Werk das eine oder andere Mal Er-
wähnung. Ich war also recht sicher, 
dass er ein AA war, oder zumindest 
sehr mit der AA-Philosophie vertraut.
  Dann also kam Corona und die 
Ausgangsbeschränkung. Das machte 
mir nicht viel aus. Solange ich Bücher 
hatte und ein Telefon, mit dem ich 
meine Freunde und AA-Freunde 
kontaktieren konnte, war alles in 
Ordnung. Sicherheitshalber bestell-
te ich mir noch eine Wagenladung 
Lesestoff. Ein Süchtler wird bekannt-
lich sehr unrund, wenn er/sie seinen/
ihren Stoff nicht daheim hat.
  Von King hatte ich gleich mehrere 
Werke bestellt. Was liegt näher, als 
Dystopien zu verschlingen, wenn 
man gerade mitten in einer drin-
steckt? Darunter war jedenfalls auch 

anfangs erwähntes gelbes Monster. 
Nur wusste ich ja nicht, was da auf 
mich wartete und es war nicht das 
erste Buch, das ich in der Krise las.
  Wir waren gerade in Woche drei 
der Ausgangsperre, und obwohl es 
mir nicht wahnsinnig viel ausmachte, 
daheim zu bleiben, war ich dieser 
Tage irgendwie grantig. Alles ging 
mir auf die Nerven. Die Nachrichten, 
die Menschen in den Nachrichten, 
mein Partner und so weiter. Ich hätte 
nicht mal sagen können, was mich 
so ärgerte, aber innerlich war ich 
am Zenit. Kurz vor einer Explosion. 
Ich las das letzte Buch fertig und 
schnappte mir das nächste. Das 
Gelbe.
  „Wenn wir leben wollen, müssen wir 
uns von Zorn befreien. Andere Men-
schen können sich diesen zweifelhaften 
Luxus leisten.“ (Aus dem Blauen Buch 
der Anonymen Alkoholiker, zitiert in 
„Doctor Sleep“ von Stephen King auf 
der Widmungsseite).
  Puff! Weg war mein Ärger. Mr. 
King hatte mich gerade an etwas 
Wesentliches erinnert – und ja, er 
war ganz offensichtlich AA. Dieses 
Buch ließ diese Fragen nicht mehr 
unbeantwortet. Mr. King schrieb 
hier quasi „Hallo, ich bin Alkoholiker. 
Magst Du mit mir ins Meeting kom-
men? Dann erzähle ich Dir was übers 
Saufen und etwas darüber, wie man 
es bleiben lassen kann.“
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  Natürlich gibt es einen phantasti-
schen Hauptplot, wie in allen ande-
ren seiner Bücher. Der Nebenplot ist 
die Geschichte eines Alkoholikers, 
der durch die 12 Schritte der AA 
geht. Gemeinsam mit seinen AA-
Freunden und seinem Sponsor. Die 
helfen ihm dann auch tatkräftig, die 
phantastischen Monster zu besie-
gen.
  Ich habe mich früher oft gefragt, 
ob Mr. King (so er AA war) in Promi-
Meetings oder zu den „Normalos“ 
gehen würde. Vielleicht tut er 
beides. Vielleicht gehen seine Frau 
und Kinder in AlAnon-Meetings. So, 
wie er schreibt, könnte er für mich 
jedenfalls mir in jedem Meeting 
gegenüber sitzen.
  „Irgendwann wird eine Zeit kom-
men … in der deine mentalen Schutz-
maßnahmen versagen und dann wird 
deine Höhere Macht das Einzige sein, 
was noch zwischen dir und einem 
Glas ... steht.“ (Stephen King, Doctor 
Sleep, S. 528)
  „FEAR steht für Face Everything And 
Recover. Blicke allem ins Auge, und 
genese“. Ein alter AA-Spruch, hier 
bei Stephen King, Doctor Sleep, S. 
677!
  Im Nachwort wird die persönli-
che Beziehung, die Mr. King mit AA 
hat, noch stärker herausgehoben. 
Zwei Sachen haben mich hier be-
sonders berührt.

1) „Irgendwann im Jahr 2009 hörte 
ich von einem meiner AA Freunde 
den Spruch: Wenn ein Co-Abhängiger 
ertrinkt, zieht vor seinen Augen das 
Leben eines anderen vorbei.“
  Ein AA-Spruch, den ich nicht 
kannte, vielleicht ist er eher in 
Amerika üblich. Wieder wurde mir 
bewusst, was ich meinen Nächsten 
durch meine Sucht angetan hatte.

2) „Mein Sohn … hat darauf be-
standen, dass wir miterleben (im 
Buch), wie Dan das durchmacht, was 
genesende Alkoholiker als Tiefpunkt 
bezeichnen“.

Ich denke, zu schreiben ist Mr. Kings 
Art und Weise, den 12. Schritt zu ge-
hen und „es weiterzugeben“.
  Die Zeit von Corona wird für mich 
auch immer die Zeit sein, in der 
ich ein sehr langes, intensives und 
persönliches Meeting mit einem AA-
Freund hatte, den ich nie getroffen 
habe.
  Es gibt ja diese Frage, welchen 
Prominenten man gerne einmal für 
einen Abend treffen würde. Darauf 
hatte ich eigentlich nie eine Ant-
wort, so wichtig waren mir irgend-
welche Promis nie. Jetzt würde ich 
antworten: „Ein Meeting mit Mr. 
Stephen King.“

Elisabeth, Akoholikerin aus Wien
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Der Lebensbaum der Trockenheit

Hallo, ich bin Alkoholiker und möchte 
namentlich anonym bleiben, meine 
Daten sind aber der Redaktion bekannt.
  Ich glaube, dass Gott mir diesen 
Lebensbaum der Trockenheit am 
19.02.1997 in mein Herz einpflanzt hat, 
denn von diesem Tag an bin ich be-
freit vom Alkohol und bin trocken. Der 
Baum wuchs zwar, aber er wuchs sehr 
langsam und ich wusste damals nicht 
warum, heute weiß ich es. Die Kapitula-
tion fehlte, Trockenheit ja, Nüchternheit 
nein. Nur schlau trocken zu sein war 
einfach zu wenig, war gleich nichts. 
Dann hörte ich etwas von Bereitschaft 
und Aufgeschlossenheit, von Ehrlichkeit, 
Toleranz und Liebe. Lauthals rief ich, was 
soll ich denn noch alles tun, da ich es für 
unmöglich hielt, mir diese fünf Eigen-
schaften anzueignen. Doch mir blieb 

nichts anderes übrig, als vollkommen zu 
kapitulieren, wenn ich dauerhaft trocken 
bleiben wollte. Als ich dies tat, wusste 
ich plötzlich auch, dass das die Nahrung 
für meinen Lebensbaum war und nicht 
diese verdammte Flüssigkeit Alkohol.
  Diese fünf Elemente fühlten sich gut 
an, und ich fing an, meinen Lebens-
baum der Trockenheit damit zu dün-
gen und er fing endlich an kräftig zu 
wachsen.
  Ich werde diesen Lebensbaum 
weiterhin pflegen, die Kraft dazu, dies 
dauernd zu tun, ziehe ich aus etwas Hö-
herem, aus einer Macht, die ich heute 
Gott nenne.

Mit freundlichen Grüßen 
in AA-Verbundenheit, 
ich bin Alkoholiker, weiter nichts

Phönix aus der Asche

Meine Kapitulation vor dem Alkohol und 
das Eingestehen meines am Suff geschei-
terten Lebens war sehr wahrscheinlich der 
wichtigste Moment in meinem Leben. Der 
darauf folgende Neustart, ja, man könnte 
es wirklich fast Wiedergeburt nennen, er-
innert mich ein wenig an den Vogel Phönix 
aus der ägyptischen Mythologie, der am 
Ende seines Lebenszyklus verbrennt, um 
aus seiner Asche wieder neu zu entstehen.

  Der Vergleich mit dem Vogel lässt mich 
auch erst gar nicht auf den Gedanken 
kommen, dass meine Kapitulation ein 
eigener Prozess des Abwägens oder gar 
der besseren Einsicht war. Zu diesem 
Zeitpunkt saß ich zum Entzug in der 
Landesnervenanstalt und war tatsächlich 
ausgebrannt: sozial, körperlich, geistig 
und seelisch! Ich war mit meinem Leben 
komplett gescheitert und sehe den Beginn 
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meiner Trockenheit als ein „Geschenk 
des Tiefpunktes“ an, für das ich mich bei 
meiner Höheren Macht noch immer täg-
lich bedanke. Das Verlangen, Alkohol zu 
trinken, habe ich seitdem, es ist gut 36 
Jahre her, nicht wieder gehabt.
  Aber wie es mit mir nun ohne Alkohol 
weitergehen sollte, davon hatte ich keine 
Ahnung, denn dass ich mein Leben von 
Grund auf ändern musste, war klar. Ich 
versuchte es mit den Anonymen Alkoholi-
kern, die ich bei einem Informationsmee-
ting in der Klinik kennengelernt habe. 
Ich erinnere mich gut an meinen ersten 
Meetingbesuch, bei dem ich inhaltlich 
rein gar nichts verstand, aber zum ersten 
Mal in meinem Leben fühlte, dass ich mit 
meinen Problemen nicht mehr alleine bin. 
Das war eine Befreiung und ich ging (nach 
sanftem Druck eines Freundes) nun regel-
mäßig in die Meetings. Da ich tatsächlich 
bedingungslos kapituliert hatte, störten 
mich der dichte Zigarettenqualm, der im 
Meetingraum eine Sichtweite von maximal 
zwei Metern zuließ, sowie die 45-minü-
tigen Redebeiträge eines Namensvetters 
nicht. Ich musste nicht trinken und allein 
das war fantastisch!

Trinken ist nur das Symptom
Mein Körper erholte sich schnell, nach und 
nach konnte ich wieder klarer denken und 
entsprechend handeln. Aber an meinem 
weiterhin angeschlagenen seelischen 
Zustand merkte ich, dass meine Gene-
sung nicht alleine mit der Abstinenz vom 

Alkohol zu realisieren war, sondern dass 
mein Trinken nur ein Symptom einer tiefer 
liegenden Krankheit ist, die auch spirituelle 
„Medizin“ benötigt. Aber davon gibt es 
ja ausreichend in unserem Programm, ich 
muss sie, unsere Literatur ist voll davon, 
nur nutzen und natürlich den Genesungs-
erfahrungen der Freunde in den Meetings 
folgen. Mir wurde langsam klar, je stärker 
ich das AA-Programm im Hintergrund mei-
nes Alltages laufen lasse und je mehr ich 
das Steuer meines Lebens an eine Höhere 
Macht abgebe, umso besser geht es mir 
und meinem Seelenfrieden.

Der ewige Lehrling
Und das ist fast meine wichtigste Er-
kenntnis: „Ich werde auch durch das 
Programm der Anonymen Alkoholiker nie 
Perfektion erreichen, kein Meister werden, 
sondern innerhalb und außerhalb der 
Gemeinschaft ein Lehrling bleiben! Und 
ich muss ein Leben lang aufpassen, denn 
die Krankheit ist tückisch und keinesfalls 
passiv. Mein krankes Ego gaukelt mir gerne 
Situationen vor, in denen ich meinen Groll, 
mein Selbstmitleid oder meinen Hochmut 
gegen mich oder andere ausspielen kann. 
Himmelhochjauchzend – zu Tode betrübt, 
auf der Jagd nach Anerkennung – beleidigt 
in einer Ecke schmollen, alles oder nichts. 
Zu Stimmungsschwankungen solcher Art 
neige ich gelegentlich immer noch – und 
dann kann es für mich und meine Tro-
ckenheit gefährlich werden. Aus diesem 
Grunde habe ich das Motto „Mut zum 
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Ein neues Leben dank AA

Mein Name ist Kerstin 
und ich bin Alkoholikerin.

Ich bin 29 Jahre alt und nach 16 Mo-
naten in der AA-Gemeinschaft kann 
ich heute auf ein halbes trockenes Jahr 
zurückblicken.
  Die ersten Monate in der Gemein-
schaft waren toll, allerdings habe ich 
zwei Rückfälle gebraucht, um endlich 
an den Punkt zu kommen, an dem ich 
mich heute befinde. Und ich sage euch, 
dieser Punkt ist der Wahnsinn. Noch nie 
in meinem Leben war ich so voller Zu-
friedenheit und unendlicher Dankbarkeit 
für mein Leben.
  Vor zwei Jahren war ich mehr damit 
beschäftigt, mich umzubringen, als mich 
am Leben zu erhalten.
  Meine größte Hoffnung bestand 
darin, mich endlich totsaufen zu können. 
Endlich Ruhe zu haben, nicht mehr in 

diesem Leben, diesem Teufelskreis ge-
fangen sein zu müssen.
  Heute erfreue ich mich meines Lebens 
mehr, als ich es jemals gehasst habe. 
Und ich habe es sehr gehasst.
  12 lange Jahre habe ich gebraucht, 
um endlich erkennen zu können, dass 
Alkohol nicht mein Freund ist, dass er 
mir meine Seele, meinen Willen, alles 
raubt, was mich ausmacht.
  Ich wusste schon immer, dass Alkoho-
lismus eine Krankheit ist, dass es die AA 
sogar in meiner kleinen Stadt gibt und 
ich dort womöglich Hilfe bekommen 
könnte. Nur war ich trotz zerrütteter 
Seele noch nicht bereit, mir helfen zu 
lassen, mir selbst zu helfen. Ich habe 
jedes Krankenhaus und jeden Arzt ge-
mieden wie die Pest. Und obwohl ich 
oft genug mit angebrochenem Schädel, 
tödlichem Promillewert und unzähligen 
Veilchen im Krankenhaus lag, wollte und 

Mittelmaß“ zu meiner Maxime gemacht, 
die ich aber zugegebenermaßen nicht 
immer einhalten kann.
  Aber die Bereitschaft zählt und so ver-
suche ich bei meinem täglichen Handeln, 
Tatkraft mit Demut und Verantwortung 
mit Dankbarkeit zu verbinden! Dabei sind 
meine eigene Aktivität und die Spirituali-

tät meiner Höheren Macht gefragt, die 
dabei Hand in Hand miteinander gehen. 
Das bedarf nach wie vor einer regelmä-
ßigen Übung und füllt meinen Alltag als 
Auszubildender zur Genüge aus.

Gute 24 Stunden wünscht Euch
Manfred, Bad Vilbel
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konnte ich keine Hilfe annehmen. Im 
Dezember 2018 habe ich dann endlich 
zu AA gefunden. Ich bin einfach in die 
Weihnachtsfeier geplatzt und mich sa-
hen gefühlt 60 Augenpaare an. Noch nie 
in meinem Leben habe ich so geschwitzt. 
  Als ich zum nächsten Meeting kam, 
war der erste Weihnachtsfeiertag, und 
plötzlich waren mir viel zu wenig Men-
schen da.
  Dennoch wusste ich sofort, dass ich 
hier hingehöre. Genau hierhin und nir-
gendwo anders.
  Die letzten sechs Monate haben mir 
verdeutlicht, was passieren kann, wenn 
man wirklich das Programm lebt. Ich 
habe es unglaublich tollen AA-Freunden 
zu verdanken, dass ich heute hier sitze. 
An meinem Laptop, in meinen eigenen 
vier Wänden, in Stuttgart.
  Vor sechs Monaten habe ich meinen 
Mann verlassen, bin zurück in mein 
Kinderzimmer zu Papa gezogen und 
war arbeitslos. Welch eine Demütigung. 
Aber ich bekam schnell einen unglaub-
lich tollen Job, habe auf dem Landestref-
fen einen Freund kennengelernt, der fast 
im selben Alter ist und mein Schicksal 
als Alkoholiker teilt. Dank ihm habe ich 
mich getraut, auf meine Höhere Macht 
zu vertrauen, mir eine Sponsorin zu 
suchen und in den Schritten zu arbeiten. 
Und dank dieser Ereignisse habe ich nun 
einen Ausbildungsplatz in Stuttgart, um 
meinen Traum und mein Hobby zum Be-
ruf zu machen. Ich bin bei Papa wieder 

ausgezogen, lasse mich von meinem für 
mich toxischen Ehemann scheiden, habe 
zum ersten Mal einen eigenen Miet-
vertrag unterschrieben und bin völlig 
unabhängig. Nüchtern betrachtet ist das 
einfach nur geil. Und gar nicht so angst-
einflößend, wie ich immer dachte.
  Ich verdanke AA und meiner Höheren 
Macht nicht nur mein Leben und meine 
Gesundheit. Ich verdanke ihnen, wie ich 
mich nun selbst im Leben sehe, wie ich 
mich selbst als Mensch sehe, wie ich die 
Welt um mich herum sehe. Wie ich neu 
denke, neu empfinde und voller Demut 
und Dankbarkeit jeden Tag froh über 
mein Leben bin.
  Ich gehe mit einer unendlichen Zuver-
sicht durch den Tag, denn ich weiß, dass 
Gott an meiner Seite ist und ich mit ihm 
jede Schwierigkeit überstehen kann.
  Ich habe oft Bedenken, vor allem 
jetzt in meinem neuen Lebensabschnitt. 
Aber ich denke, dass mir meine Höhere 
Macht nicht diese Chance geschenkt 
hätte, wäre sie nicht sicher, dass ich es 
meistern werde. Ich kann mich unein-
geschränkt hingeben und vertrauen. 
Mit dieser Gewissheit brauche ich keine 
Ängste ausstehen und bin bereit, jeden 
Tag neu anzunehmen. Egal, was er 
bringen mag, ich habe definitiv schon 
Schlimmeres erlebt. 

Danke für eure Aufmerksamkeit und all-
zeit gute 24 Stunden.
Kerstin, Stuttgart
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Die Geschichte von unserem AA-Gebet

Die Worte „Gott gebe mir die Gelas-
senheit …“ sprechen wir in der Regel 
gemeinsam in unseren Meetings. 
Das Gelassenheitsgebet, oder auch 
der „Gelassenheitsspruch“, wurde 
nicht von unseren Gründern Bill 
oder Dr. Bob geschrieben, auch 
nicht von einem anderen AA-ler. 
Der Text wurde inzwischen von 
anderen 12 -Schritte-Gruppen über-
nommen. Darüber hinaus auch von 
vielen Programmen, die Menschen 
helfen, ein besseres Leben führen 
zu können, süchtig oder nicht 
süchtig.
  Aber auch wir haben diesen Text 
nur entliehen.
  Im Buch „AA wird mündig“, 
S.282-283, schreibt Bill W., dass 
er 1942 durch ein New Yorker 
Mitglied einen Zeitungsausschnitt 
erhalten hat, dessen Inhalt berühmt 
werden sollte: „Es war eine Todesan-
zeige aus einer New Yorker Zeitung. In 
der Anzeige erschienen diese Worte: 
‚Gott gebe mir die Gelassenheit, 
Dinge hinzunehmen, die ich nicht 
ändern kann, den Mut, Dinge zu 
ändern, die ich ändern kann, und 
die Weisheit, das eine vom ande-
ren zu unterscheiden.’ Noch nie 
hatten wir so viel AA-Gedankengut in 
so wenigen Worten gesehen.“
  Der Gelassenheitsspruch wurde 
anfangs allen AA-Postsendungen 
beigelegt und verbreitete sich 

rasch. Bald nahm er seinen Platz 
neben den beiden „Lieblingsgebe-
ten“ ein, dem Vaterunser und dem 
Gebet des Heiligen Franziskus. Er 
ist auch – oder gerade – bis heute 
wichtiges Gedankengut der AA.
  Weiters sagt Bill, dass man nicht 
sicher sagen kann, wer den Gelas-
senheitsspruch zuerst geschrieben 
hat, auf jeden Fall haben wir den 
Spruch. Manche meinen, von den 
frühen Griechen, andere von einem 
englischen Dichter oder einem 
amerikanischen Marineoffizier. Jack 
Alexander forschte nach seinem 
Ursprung und schreibt ihn Rev. 
Reinhold Niebuhr von Union Theo-
logical Seminary (New York) zu. 
Unser Gebet weicht ein wenig vom 
ursprünglichen Text ab.
  Während des 2. Weltkriegs wurde 
das Gelassenheitsgebet auf kleine 
Karten gedruckt und den amerika-
nischen Soldaten mitgegeben. Es 
hat ihnen Durchhaltevermögen und 
Mut gegeben.
  Das Gebet bzw. der Spruch ist für 
mich ein Rezept für ein gesundes 
Gefühlsleben, ob ich einer Religion 
angehöre oder nicht, Agnostiker 
oder Atheist bin. Manche Situatio-
nen kann ich nicht ändern, aber 
meine Einstellung dazu. Meinen 
Alkoholismus kann ich nicht ändern, 
aber trotzdem gut und nüchtern 
leben. Dafür bitte ich um Gelassen-
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Das Gelassenheitsgebet

Gott, gebe mir die Gelassenheit, Dinge hinzu-
nehmen, die ich nicht ändern kann,

den Mut, Dinge zu ändern, die ich ändern 
kann,

und die Weisheit, das eine vom anderen zu 
unterscheiden.

Nur für den heutigen Tag zu leben,
mich nur des jetzigen Augenblicks zu er-

freuen,
meine heutige Not als Weg zu Deinem Frie-

den anzunehmen, diese sündhafte Welt – wie 
Er es getan hat -

so zu nehmen wie sie ist und nicht, wie ich sie 
haben möchte, darauf zu vertrauen, dass Er 

die Dinge richtig vollendet
wenn ich mich Seinem Willen hingebe,

sodass mein heutiges Leben mit bescheidene-
re Glückseligkeit erfüllt sein möge

und mit vollkommener Glückseligkeit mit Ihm 
im nächsten Leben auf Ewigkeit.

Amen.

(Vollständiger Text, freie Übersetzung v. 
T. Deumert)

The Serenity Prayer

God, give us grace to accept with serenity the 
things that cannot be changed,

Courage to change the things which should 
be changed,

and the Wisdom to distinguish the one from 
the other.

Living one day at a time,
Enjoying one moment at a time,

Accepting hardship as a pathway to peace, 
Taking, as Jesus did,

This sinful world as it is, Not as I would have it,
Trusting that You will make all things right, If I 

surrender to Your will,
So that I may be reasonably happy in this life,
And supremely happy with You forever in the 

next. 
Amen.

(Ursprüngliche Version, aus „The Essential 
Reinhold Niebuhr, Selected Essays and 

Addresses” S. 251)

Anmerkung der Redaktion:
Die Redaktion ist sich dessen bewusst, dass es viele verschiedene Versionen des 
Gelassenheitsspruchs und ebenso viele Legenden über dessen Ursprung gibt. Der 
hier abgedruckte Artikel gibt die Recherche-Ergebnisse und die Meinung der Au-
torin wieder und stellt eine sehr lesenswerte und aufschlussreiche Studie dar, ent-
spricht aber nicht unbedingt bzw. in allen Bereichen der Meinung der Redaktion. 
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heit, Mut und Weisheit – für meinen 
inneren Frieden! Diese Zeilen kann 
ich auf jede alltägliche Situation 
anwenden, vor der ich früher da-
vongelaufen wäre und zur Flasche 
gegriffen hätte.

Umstrittene Urheberschaft
Im Buch: „The Essential Reinhold Nie-
buhr: Selected Essays and Addresses“ 
(S. 251) erörtert Reinhold Niebuhr 
selbst das Gebet und wie es dazu 
kam.
  „The New York Times“ schreibt am 
11. Juli 2008, dass der protestantische 
Theologe Reinhold Niebuhr, als er 
1950 auf das Gebet angesprochen 
wurde, gesagt haben soll, dass es 
sein könnte, dass das Gelassenheits-
gebet schon Jahre, vielleicht auch 
Jahrhunderte, herumgegeistert sein 
kann, aber er glaube es nicht. „I 
honestly do believe that I wrote it 
myself“.

  Es hilft mir, schwierige Situatio-
nen zu meistern, gerade jetzt. Ich 
bin nicht allein. 

Gute 24 Stunden, 
Gerda, Graz

  Die Urheberschaft ist auch deshalb 
umstritten, weil Niebuhr auf das Urhe-
berrecht des Gebetes verzichtet hat.
  „Das Gebet wird häufig auch dem 
württembergischen Prälaten und 
Theosophen Friedrich Christoph Oe-
tinger zugeschrieben, was jedoch auf 
einer Namensverwechslung beruht: 
Der Theologe und Pädagoge Theodor 
Wilhelm hat eine deutsche Überset-
zung von Niebuhrs Gebet in einem 
Buch veröffentlicht, das unter dem 
Pseudonym Friedrich Oetinger er-
schien, so dass die falsche Zuordnung 
zum Theosophen Oetinger aus dem 
18. Jahrhundert entstehen konnte.“ 
(Wikipedia) 

VICTOR E.

Es gibt mehrere gebräuchliche Versionen und Übersetzungen. Ein Gebet sollte 
immer aus dem Herzen kommen. Ich kann es auch in eigenen Worten formulie-
ren, sodass es meinen eigenen Gefühlen entspricht. Fühlen ist Beten.



Länder- und Freundschaftstreffen

48  AA-DACH 06/2020

Liebe FreundInnen,

das DLT (Deutschsprachiges Länder-
treffen) 2020 ist abgesagt und wir 
sind traurig darüber. 
  Gleichzeitig freuen wir uns, dass 
wir eine Verschiebung nach 2022 
erreicht haben und – vorbehaltlich 
der Vertragsunterzeichnung – wer-

den wir alle versuchen, euch eben 
zwei Jahre später als geplant ein 
schönes Treffen auszurichten. Unser 
DLT-Komitee, das hauptsächlich die 
Organisation für die Ausrichtung 
der Veranstaltung überhat, hat sich 
ausnahmslos entschieden, weiterzu-
machen. Uns, dem Orga-Team, be-
deutet das viel, zeigt es doch, dass 
sich unsere Freunde durch die Coro-
nakrise nicht unterkriegen lassen. 
  Die letzten Wochen haben wir mit 
Bangen die Verkündigungen unserer 
Regierung verfolgt. Als dann fest-
stand, dass es ein DLT in diesem Jahr 
aus Sicherheitsgründen nicht geben 
kann, hat das Team 01 des Komitees 
sich sofort mit dem Vorstand in Ver-
bindung gesetzt. Unzählige Telefo-

DLT in Berlin 2020 - 2022

nate, Videokonferenzen und E-Mails 
folgten, bis wir einen Weg gefunden 
hatten, der für uns alle gangbar war. 
  Wir wollten natürlich auch vermei-
den, dass die Gemeinschaft einen 
finanziellen Verlust erleidet, deshalb 
waren uns über lange Strecken die 
Hände gebunden. Zuerst musste die 
Regierung eine Entscheidung treffen, 

dann war es möglich zu verhandeln.
  Das Management des Hotel Estrel 
ist uns einmal mehr sehr entgegen-
gekommen und wir sind jetzt ganz 
zuversichtlich, dass wir wieder eine 
gute Basis für die Zusammenarbeit 
haben.
  Den AA-Freunden, die ange-
fragt haben, und den Freunden 
aus unseren Teams danken wir für 
ihre Geduld. Es war uns immer nur 
möglich, auf die aktuelle Situation zu 
reagieren. Hier zeigt sich wieder, wie 
unser Programm wirkt und die drei G 
(Geduld, Geduld, Geduld) verinner-
licht sind. 
  Wir haben uns auch riesig über die 
vielen E-Mails der Freunde gefreut, 
die sich bei uns für unsere bisherige 

Deutschsprachiges Ländertreffen Berlin

Verschoben auf 2022
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Länder- und Freundschaftstreffen / AA-International

AA-Präambel kroatisch

Anonimni alkoholičari su udruženje 
muškaraca i žena koji dijele svoja is-
kustva, snagu i nadu u rješavanje nji-
hovog zajedničkog problema i pružaju 
pomoć jedni drugima u oporavku od 
alkoholizma.

Jedini uvjet za članstvo je želja za 
prestankom konzumiranja alkohola.

U Anonimnim alkoholičarima nema 
članarine niti pristojbi, mi se financira-
mo sami kroz naše priloge. Anonimni 
alkoholičari nisu povezani ni sa kakvom 
sektom, vjerskom ili političkom orga-
nizacijom/institucijom; ne žele ući ni u 
kakve polemike; ne zastupaju nikakve 
ideje niti im se protive.

Naš osnovni cilj je ostati trijezan i 
pomoći drugim alkoholičarima da post-
anu trijezni.

Arbeit bedankt und uns Mut zuge-
sprochen haben, dranzubleiben.
  Bei unserem Vorstand bedanken 
wir uns von Herzen. Geschlossen 
haben sie hinter uns gestanden und 
uns in jeder möglichen Form unter-
stützt. Sie haben uns ihr Vertrauen 
erneut geschenkt, indem sie uns 
wieder die Verhandlungen mit dem 
Estrel übertragen haben. 
  Nachdem die Enttäuschung über 
die Absage des DLT 2020 und die 
emotionale Berg- und Talfahrt vo-
rüber war, haben wir uns in einem 
ersten Arbeitsmeeting in einer 
Videokonferenz auf die bevorstehen-
den Aufgaben für 2022 eingestimmt. 
Wir sind zuversichtlich, dass wir euch 
auch in zwei Jahren ein schönes DLT 
präsentieren können.
  Für alle FreundInnen hoffen wir, 
dass sie wohlbehalten, gesund, tro-
cken und gelassen diese schwierigen 
Zeiten überstehen. Wir wünschen 
uns, mit euch gemeinsam im über-
nächsten Jahr ein fröhliches, krisen-
freies und unbeschwertes DLT feiern 
zu können.
  Jetzt freuen wir uns erst einmal auf 
Wels im nächsten Jahr!

Gute 24 Stunden, 
bleibt alle gesund,
wünschen euch stellvertretend für 
das Organisationsteam
Verena und Klaus, Berlin
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Die 12 Schritte

1. Schritt: Wir gaben zu, dass wir dem Alkohol gegenüber 
machtlos sind – und unser Leben nicht mehr meistern konn-
ten.

2. Schritt: Wir kamen zu dem Glauben, dass eine Macht, 
größer als wir selbst, uns unsere geistige Gesundheit wieder-
geben kann.

3. Schritt: Wir fassten den Entschluss, unseren Willen und 
unser Leben der Sorge Gottes – wie wir Ihn verstanden – an-
zuvertrauen.

4. Schritt: Wir machten eine gründliche und furchtlose Inven-
tur in unserem Inneren.

5. Schritt: Wir gaben Gott, uns selbst und einem anderen 
Menschen gegenüber unverhüllt unsere Fehler zu.

6. Schritt: Wir waren völlig bereit, all‘ diese Charakterfehler 
von Gott beseitigen zu lassen.

7. Schritt: Demütig baten wir Ihn, unsere Mängel von uns 
zu nehmen.

8. Schritt: Wir machten eine Liste aller Personen, denen wir 
Schaden zugefügt hatten und wurden willig, ihn bei allen wie-
der gutzumachen.

9. Schritt: Wir machten bei diesen Menschen alles wieder gut 
– wo immer es möglich war – es sei denn, wir hätten dadurch 
sie oder andere verletzt.

10. Schritt: Wir setzten die Inventur bei uns fort und wenn 
wir Unrecht hatten, gaben wir es sofort zu.

11. Schritt: Wir suchten durch Gebet und Besinnung die be-
wusste Verbindung zu Gott – wie wir Ihn verstanden – zu ver-
tiefen. Wir baten Ihn nur, uns Seinen Willen erkennbar werden 
zu lassen und uns die Kraft zu geben, ihn auszuführen.

12. Schritt: Nachdem wir durch diese Schritte ein spirituelles 
Erwachen erlebt hatten, versuchten wir, diese Botschaft an 
Alkoholiker weiterzugeben und unser tägliches Leben nach 
diesen Grundsätzen auszurichten.

„Schritte und Traditionen“ gedruckt mit Genehmigung von und 
Copyright © by A.A.W.S. (AA World Services) New York, N.Y., USA

Die 12 Traditionen

1. Tradition: Unser gemeinsames Wohlergehen sollte an ers-
ter Stelle stehen; die Genesung des Einzelnen beruht
auf der Einigkeit der Anonymen Alkoholiker.

2. Tradition: Für den Sinn und Zweck unserer Gruppe gibt es 
nur eine höchste Autorität – einen liebenden Gott, wie Er sich 
in dem Gewissen unserer Gruppe zu erkennen gibt. Unsere 
Vertrauensleute sind nur betraute Diener; sie herrschen nicht.

3. Tradition: Die einzige Voraussetzung für die AA-Zugehö-
rigkeit ist der Wunsch, mit dem Trinken aufzuhören.

4. Tradition: Jede Gruppe sollte selbstständig sein, außer in 
Dingen, die andere Gruppen oder die Gemeinschaft der AA als 
Ganzes angehen.

5. Tradition: Die Haupt-Aufgabe jeder Gruppe ist, unsere AA-
Botschaft zu Alkoholikern zu bringen, die noch leiden.

6. Tradition: Eine AA-Gruppe sollte niemals irgendein außen-
stehendes Unternehmen unterstützen, finanzieren oder mit 
dem AA-Namen decken, damit uns nicht Geld-, Besitz- und 
Prestigeprobleme von unserem eigentlichen Zweck ablenken.

7. Tradition: Jede AA-Gruppe sollte sich selbst erhalten und 
von außen kommende Unterstützungen ablehnen.

8. Tradition: Die Tätigkeit bei den Anonymen Alkoholikern 
sollte immer ehrenamtlich bleiben, jedoch dürfen unsere zen-
tralen Dienststellen Angestellte beschäftigen.

9. Tradition: Anonyme Alkoholiker sollten niemals organi-
siert werden. Jedoch dürfen wir Dienst-Ausschüsse und -Ko-
mitees bilden, die denjenigen verantwortlich sind, welchen 
sie dienen.

10. Tradition: Anonyme Alkoholiker nehmen niemals Stel-
lung zu Fragen außerhalb ihrer Gemeinschaft; deshalb sollte 
auch der AA-Name niemals in öffentliche Streitfragen verwi-
ckelt werden.

11. Tradition: Unsere Beziehungen zur Öffentlichkeit stützen 
sich mehr auf Anziehung als auf Werbung. Deshalb sollten wir 
gegenüber Presse, Rundfunk, Film und Fernsehen stets unsere 
persönliche Anonymität wahren.

12. Tradition: Anonymität ist die spirituelle Grundlage aller 
unserer Traditionen, die uns immer daran erinnern soll, Prinzi-
pien über Personen zu stellen.
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Präambel

Anonyme Alkoholiker sind eine Gemeinschaft von Männern und Frauen, die miteinander ihre 
Erfahrung, Kraft und Hoffnung teilen, um ihr gemeinsames Problem zu lösen und anderen zur 
Genesung vom Alkoholismus zu verhelfen.

Die einzige Voraussetzung für die Zugehörigkeit ist der Wunsch, mit dem Trinken aufzuhören.

Die Gemeinschaft kennt keine Mitgliedsbeiträge oder Gebühren; sie erhält sich durch eigene 
Spenden. Die Gemeinschaft AA ist mit keiner Sekte, Konfession, Partei, Organisation oder Institution 
verbunden; sie will sich weder an öffentlichen Debatten beteiligen noch zu irgendwelchen Streit-
fragen Stellung nehmen. Unser Hauptzweck ist, nüchtern zu bleiben und anderen Alkoholikern zur 
Nüchternheit zu verhelfen.

Nachgedruckt mit Genehmigung von AA-Grapevine, Inc.
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Die in AA-DACH veröffentlichten Beiträge fußen 
auf den Erfahrungen der jeweiligen Verfassser/In-
nen mit dem AA-Programm (Schritte, Traditionen, 

Meetings-Begegnungen, Sponsorschaft etc.).
Sie stellen keine Stellungnahme der Gemeinschaft 
der Anonymen Alkoholiker dar und können nicht 
auf AA als Ganzes bezogen werden. Die Einsende-
rinnen und Einsender von Beiträgen müssen der 
Redaktion gegenüber aus der Anonymität heraus-
treten.
  Über Manuskripte freuen wir uns sehr, allerdings 
werden keine Honorare gezahlt oder Manuskripte 
zurückgesandt. Für Zusendungen oder Teile davon 
kann keine Haftung übernommen werden.
  Das Redaktions-Team kann nicht alles einge-
sandte Material veröffentlichen und die Einsender 
werden um ihr Verständnis dafür und für notwen-
dige Änderungen oder Kürzungen gebeten.
  Eventuelle Rechte Dritter an uns zugesandten 
Artikeln oder Teilen davon (Textpassagen, Fotos, 
Zeichnungen usw.) müssen beachtet werden; für 
deren Abdruck muss uns eine schriftliche Einver-
ständniserklärung der Rechteinhaber vorliegen.
  AA-DACH veröffentlicht keine uns zugesandten 
Gedichte und keine Beiträge, die den 12 Traditio-
nen nicht entsprechen.
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