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Ich heif3e Helga, ich bin Alkoholikerin.

Als ich diesen Satz zum ersten Mal aussprach, fiihlte
ich, dass ich angekommen war, angekommen bei AA
und bei mir selbst, bei einer tiefen Wahrheit, die ich
viele Jahre lang zu verleugnen versucht hatte. Ich habe
lange in der Selbsttduschung verharrt, dass ich mit
Alkohol kein Problem hitte. Ich wollte anders sein als
meine Mutter, das war mein Lebensplan.

Meine Mutter war Alkoholikerin, sie starbmit 55 Jah-
ren an einer Leberzirrhose. In meiner Familie gehorte
Alkohol zum Alltag. Auch mein Stiefvater trank regel-
maflig. Wenn eine Flasche auf den Tisch kam, wurde sie
geleert. Und es kamen immer Flaschen auf den Tisch,
vor allem abends, wenn meine Eltern zusammensafien
und sich, wie sie es nannten, ,,entspannten®.

Ich hatte immer den Eindruck, nicht zu meiner
Familie zu gehoren. Ich war ein Einzelkind und hatte
mich innerlich ldngst von meinen Eltern so abgetrennt,
dass ich die [llusion pflegen konnte: Ich bin anders. Ich
schuf mir eine Geschichte, mit der ich mich vor mir
selbst verstecken konnte und immer das Opfer blieb:
Meine Eltern lieben sich und fiir mich ist nichts mehr
ibrig, ich bin immer draufien vor, gehore nicht dazu.

Verstarkt wurde diese Haltung durch ein Grundge-
tiihl: Ich bin nicht in Ordnung, ich bin nicht ... genug
oder ich bin zu ..., nicht ordentlich genug, nicht fleiig
genug, nicht schnell genug, vor allem aber nicht gut
genug was auch immer die Anforderungen, die andere
und ich mir stellten, sein mochten. Die andere Variante
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war: Ich bin zu tollpatschig, zu gierig, zu empfindlich,
zu auffillig ... Dazu gehorte die Botschaft: Wo auch
immer ich bin, bin ich ein Storfaktor.

Ich habe mir als Kind hdufig gewiinscht, tot zu sein
oder ganz schnell erwachsen, in der Hoffnung, das
Erwachsenwerden wiirde die magische Losung fiir alle
meine Probleme bieten. Es war nicht das Erwachsen
werden, es war der Alkohol, der mir zunachst Erleichte-
rung verschaftte. Ich sehe mich zusammen mit meinen
Eltern trinken, ich glaubte, nun sei das Wunder gesche-
hen:

Ich war akzeptiert, ich hatte teil an ihrem abend-
lichen Ritual. Mein Stiefvater lehrte mich, Weine zu
unterscheiden und eine ,Trinkkultur” zu entwickeln.
Er war der festen Uberzeugung, dass ich gerade als Mid-
chen Trinkfestigkeit brauchte, um nicht in die Finge
von mdnnlichen Verfithrern zu geraten. Wenn ich
klagte, dass ich Alkohol nicht vertrug, sagte er: ,Uben,
uben, iiben ...“

Undich tibte. Ich merkte, dass ich mit Alkohol Dinge
tun konnte, vor denen ich sonst Angst hatte; ich spiirte
ungeahnte Kraft und Selbstbewusstsein in mir. Wenn
ich trank, fihlte ich mich - zumindest in der Anfangs-
phase - schon und liebenswert, ich konnte Kontakt zu
Menschen aufnehmen, wihrend ich sonst sehr scheu
war, ich konnte tanzen, flirten und endlich, endlich ...
schien ich fiir einen kostbaren Moment in Ordnung zu
sein, so wie ich war.

Dass dann irgendwann der Absturz kam, wenn ich
weitertrank, nahm ich in Kauf, auch dass ich riihrselig
wurde und weinte oder laut und rechthaberisch disku-
tierte, oder mich in schwierige Situationen brachte, Sex
mit Mdnnern hatte, die ich nicht kannte, abenteuerli-
che Spritztouren unternahm, betrunken Auto fuhr und
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dann irgendwann noch spiter kotzen musste, nicht
wusste, wie ich nach Hause kam, Blackouts hatte ...

Wie oft lag ich im Bett und alles drehte sich. Ich
versuchte, die unerwiinschten , Nebenwirkungen“ zu
kontrollieren, indem ich vor einer Party Olsardinen af§
oder einen Loffel Ol schluckte, nur Wein oder nur Bier
trank, harte Sachen mied. Es niitzte nichts. Doch ich
verharrte in der Illusion, dass ich mein Trinken kont-
rollieren konnte, wenn ich es nur sorgfaltiger anstellen
wiirde. Ich war oft depressiv und zweifelte am Leben.

Ich kam nie auf die Idee, dass meine Gefiihlslage
etwas mit Alkoholismus zu tun haben konnte. Anfang
zwanzig machte ich nach einem heftigen Streit mit mei-
nem Stiefvater in der Wohnung meiner Eltern einen
Selbstmordversuch. Ich sah bald ein, dass ich damit die
Aufmerksamkeit meiner Eltern und meines Partners
auf meine seelische Notlage lenken wollte.

Ich hatte Fantasien, dass sie im Moment meines
Todes merken wiirden, was sie an mir hatten, dann
endlich wiirden sie ihr Verhalten bereuen und mir die
Liebe geben, die ich beanspruchte. Ich brachte meine
Schwierigkeiten immer noch nicht mit Alkohol in Ver-
bindung. Ich hatte mich in der Opferrolle eingerich-
tet und glaubte, die ganze Welt, vor allem aber meine
Eltern, seien schuld an meinem Ungliick.

1967 heiratete ich den Mann, mit dem ich schon
zusammenlebte. Wir waren beide ehrgeizig und woll-
ten beruflich erfolgreich sein. Wir arbeiteten hart dafiir.
Und, was uns auch verband, war das politische Engage-
ment in der Studentenbewegung, mit der ich mich voll
identifizieren konnte. Ich glaubte endlich begriffen zu
haben, warum es mir so schlecht ging: Die kapitalisti-
sche Gesellschaftsordnung war schuld. Heute weif$ ich,
dass ich neben dem Alkohol romantische Illusionen

395



ANONYME ALKOHOLIKER

und Sexualitdat benutzte, um mir einen Rausch zu ver-
schaffen. Mit zunehmendem Engagement in der Frau-
enbewegung begann ich immer mehr, die Manner ver-
andern zu wollen. Es funktionierte nicht.

Ich lief§ mich scheiden, versuchte 1982 eine neue
Ehe auf der Basis von neuen Grundsitzen - diesmal ein
Treueversprechen, das ich bis auf eine Ausnahme hielt
- und trank weiter. Bald zeigten sich physische Konse-
quenzen. Ich bekam ein Jahr spéter eine Bauchspeichel-
driisenentziindung und ein Zwolffingerdarmgeschwiir.

Als der Arzt mich nach Alkohol fragte, log ich. Zwei
bis drei Glaser Wein abends gab ich an und er antwor-
tete, das sei vollig in Ordnung und konne nicht Ursa-
che der Krankheit sein. Wir einigten uns auf Stress als
Krankheitsausloser. Aber von Stund an verbot er mir zu
trinken und machte mir nachhaltig deutlich, dass ich
mich in Lebensgefahr begeben wiirde, wenn ich wieder
Alkohol zu mir ndhme.

Der Schock war grofy genug, um vortibergehend
meine ganze Willenskraft zu mobilisieren. Ich horte
schlagartig mit dem Trinken und mit dem Rauchen
auf. Ich machte einen Entzug durch, den ich als solchen
nicht erkannte. Ich zitterte mich durch und glaubte
meinem Arzt, der von psychischen Griinden sprach.
Auflerdem hatte ich immer die Moglichkeit, alle Sym-
ptome auf die Schmerzen und meinen schlechten kor-
petlichen Zustand zu schieben.

Als ich den Alkohol nicht mehr hatte, um meine
Gefiihle zu dampfen, kam plotzlich eine ungeheure
Aggressivitit hoch. Ich explodierte aus geringstem
Anlass, meistens war ich grundlos wiitend. Wenn ich
in der Stadt war, hatte ich Fantasien, dass ich alle Leute
in die Hacken treten wiirde. Zu Hause konnte ich meine
Wut nicht mehr kontrollieren, inszenierte Dramen mit
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meinem Mann, ohrfeigte ihn im Streit und warf einmal
eine volle Kaffeetasse nach ihm, die ihn Gott sei Dank
verfehlte und nur zur Erinnerung einen Fleck an der
Wand hinterlief3.

Ich sah, dass etwas nicht in Ordnung war, und
hoffte, es wiirde mir besser gehen, wenn ich nur mein
Gefiihlschaos in den Griff kriegen wiirde. Ich begann
eine Therapie, die zwei Jahre dauerte und mir gut tat. Sie
hatte aber auch einen Nebeneffekt. Ich konnte meine
Opferhaltung befestigen und ausbauen. Ich machte mir
bewusst, dass ich in einem schwierigen Elternhaus auf-
gewachsen bin, und glaubte nun endgiiltig begriffen zu
haben, wem ich die Schuld fiir meine Probleme anlas-
ten konnte: meinen Eltern. Von Alkohol war nicht die
Rede, auch nicht von Sucht und Genesung.

In der Arbeit suchte ich verzweifelt nach der
Anerkennung, die ich mir selbst nicht geben konnte,
und biirdete mir ein Pensum von 60 bis 80 Stunden
wochentlich auf. So wie ich mich selbst versuchte zu
Hochstleistungen zu treiben, ging ich auch mit ande-
ren um. Das gab viel Arger in unserem Team und ich
war wieder an einem Punkt, wo ich wegen jeder Klei-
nigkeit wiitend wurde und mich voller Selbstmitleid
bedauerte. Ich war inzwischen so erschopft, dass ich
hédufig krank wurde.

Ende der achtziger Jahre - etwa sechs Jahre nach der
fatalen Diagnose des Arztes - schaffte ich es nicht mehr,
aus eigener Kraft trocken zu bleiben. Ich begann wie-
der zu trinken. Ich glaubte nach der langen Pause den
Alkohol im Griff zu haben. Was fiir ein Irrtum! Ich erin-
nere mich an eine Reise nach Polen, wo ich in einem
Studentenheim untergebracht war. Ich fand mein Zim-
mer trostlos, fithlte mich allein und konnte mich selbst
nicht aushalten. Mit viel Miihe fand ich einen Ort, wo
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Wein verkauft wurde, und nahm eine Flasche mit in
meine bescheidene Herberge.

Dort angekommen suchte ich als Erstes den Korken-
zieher. Es gab keinen. Ich konnte es nicht glauben. Ich
hatte auch kein Taschenmesser mit, das mir in dhn-
lichen Fillen schon niitzliche Dienste geleistet hatte.
Ich versuchte vergeblich, mit einem Messer den Kor-
ken Stiick fir Stiick rauszuprokeln, und wurde schlief3-
lich so ungeduldig, dass ich den Hals von der Flasche
abschlug. Als das gezackte Monstrum auf dem Tisch
stand, bekam ich eine Ahnung davon, dass mein Trink-
verhalten nicht in Ordnung war und weit entfernt von
dem gepflegten Konzept: Zum guten Essen gehort ein
guter Wein, dem ich immer noch anzuhédngen glaubte.
Aber hartndckig hielt ich an der Illusion fest, ich konnte
mein Trinken kontrollieren.

Unausweichlich steuerte ich auf einen korperli-
chen, seelischen und moralischen Zusammenbruch
zu. 1992 war es dann so weit. Ich war vollig ausgebrannt
und litt an einer schweren Herzerkrankung. Ich konnte
nicht mehr arbeiten. Meine zweite Ehe scheiterte. Nach
der Scheidung hatte ich eine Beziehung zu dem Mann
einer guten Freundin angefangen - gegen alle morali-
schen Grundsitze, die ich als Feministin hatte.

Gleichzeitig versuchte ich mit meinem Ex-Mann
wieder ins Reine zu kommen. Bald hatte ich mich in
eine Dreierbeziehung und in eine mir damals ausweg-
los erscheinende Situation hineinmandovriert. Ich ver-
sank in einem Strudel von Selbstmitleid und Depressio-
nen und glaubte mich nur noch mit Selbstmord daraus
befreien zu konnen.

In der tiefsten Not bahnte sich eine Wende an. Von
einem befreundeten Therapeuten wurde ich an eine
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Gruppe verwiesen, in der ich zum ersten Mal von den
Zwolf Schritten, von Meetings und von einer Hoheren
Macht horte. Ich hielt jedoch an dem Glauben fest,
dass ich ,,nur” ein psychisches und emotionales Prob-
lem hatte; von Sucht wollte ich nichts wissen, erst recht
nichts von Alkoholismus.

Die Meetings waren fiir die Anderen, die Zwolf
Schritte lehnte ich schon deshalb ab, weil darin das
Wort Gott vorkam. Doch bald spiirte ich, dass diese
Arbeit mir gut tat, und lie3 langsam die Wahrnehmung
zu, dass auch ich ein Suchtproblem haben kénnte. Ich
gab zu, dass ich ein erwachsenes Kind aus einer Alko-
holikerfamilie bin, und erkannte in meinem Verhalten
typische Kennzeichen von Arbeitssucht und Sex- und
Liebessucht. Ich ging in die entsprechenden Meetings,
nahm eine Sponsorin und begab mich auf den Weg der
12 Schritte.

Ich schaffte es Ende 1993, mich aus beiden Mannetr-
beziehungen zu l0sen, und begann an einer gesunden
Beziehung zu mir selbst zu arbeiten. Doch ich trank
immer noch. Ich hatte inzwischen viel iiber Alkoholis-
mus gelernt und glaubte, mit Hilfe von Selbsterkennt-
nis und Willenskraft meinen Alkoholkonsum steuern
zu konnen. Ich tduschte mich. Weder konnte ich das
erste Glas stehen lassen noch mit dem Trinken aufho-
ren, wenn ich einmal angefangen hatte.

Mein Onkel hatte mir eine Flasche Whiskey
geschenkt. Ich erinnere mich daran, wie ich eines
Abends im Bett lag, nicht schlafen konnte und die
Idee hatte, ein kleines Glas Whiskey konnte mir gut
tun. Ich stand auf, ging ins Wohnzimmer und goss
mir einen Schluck ein, legte mich mit dem Whiskey
neben dem Bett wieder hin und las. Natiirlich blieb es
nicht bei dem einen Glas. Ich stand immer wieder auf,
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um in das andere Zimmer zu gehen und mir Nach-
schub zu holen, jedes Mal mit der [llusion, dies sei jetzt
das letzte Glas. Bis ich mir schlieflich die Flasche ans
Bett holte ...

Doch langsam begann meine Verleugnung gegen-
tiber meinem Alkoholismus zu schmelzen. Ich sah
immer deutlicher, was ich tat. Eines Tages war es, als ob
ich neben mir stiinde und beobachtete, wie ich mich
betrank. Meine Abwehr brach zusammen, ich gab
meine Niederlage zu. Ich war machtlos gegeniiber dem
Alkohol. Ich erkannte, dass ich trank wie meine Mutter,
und ich wusste, dass mein Lebensplan, anders als sie zu
sein, gescheitert war. Ich spiirte meine Widerstinde,
den Schmerz der Kapitulation und durfte endlich auf-
horen zu kampfen und zugeben: Ja, ich bin Alkoholike-
rin. Das war am 1. Juni 1994.

Seitdem bin ich bei den Anonymen Alkoholikern
und von dem Zwang zu trinken befreit. Ich habe nie
wieder ein Glas angertihrt. Nachdem ich etwa einen
Monat trocken war, reiste ich in die USA und suchte
Erleichterung von meiner stindigen Unzufriedenheit,
meinen Depressionen und von meiner chronischen
Gereiztheit.

Dort traf ich in den AA-Gruppen Menschen, die
hatten, was ich wollte. Sie schienen mir gelassen und
ausgeglichen und strahlten inneren Frieden und Liebe
aus, ohne dabei einen Heiligenschein zur Schau zu
tragen, einfach ganz normale Menschen, die in Gene-
sung waren. Hier fand ich meine Sponsorin, die mich
bis heute begleitet. Sie hilft mir, die Zwolf Schritte nach
dem ,,Blauen Buch“ zu gehen und steht mir mit ihrer
Erfahrung, Kraft und Hoffnung auf meinem Gene-
sungsweg zur Seite.
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Seit dieser Zeit sind wunderbare Verdnderungen
mit mir geschehen. In den AA-Meetings fiihlte ich
mich zu Hause. Es war, als sei ich auf dem Grund all
meiner Siichte angekommen. Hier waren Menschen,
mit denen ich mich identifizieren konnte, die Erfah-
rungen hatten, die meinen dhnlich waren, und die aus
der Holle herausgefunden hatten - Freunde und Freun-
dinnen, die vielleicht ein anderes Trinkverhalten hat-
ten, vielleicht mehr oder weniger getrunken hatten als
ich, vielleicht an einer anderen Stelle ihren Tiefpunkt
erlebten, alles verloren hatten, obdachlos waren, wah-
rend ich zumindest noch meine Arbeit hatte und Geld
verdiente.

Und doch erkannte ich mich in ihren Erzdhlungen
wieder, es war die gleiche Verriicktheit, die mich trieb,
wieder und wieder zu trinken, mich lebensgefahrlichen
Situationen unbedacht auszusetzen und inakzeptables
Verhalten an den Tag zu legen. Ich fand bei AA alles,
was ich fiir meine Genesung brauchte, und horte auf,
Meetings von anderen Gruppen zu besuchen.

Meine Sponsorin hatte mich gleich in den ersten
Monaten meiner Trockenheit aufgefordert, Dienste
in AA zu iibernehmen. Ich begann damit, in meinem
Stammmeeting beim Abwaschen zu helfen. Widerwil-
lig leerte ich die Aschenbecher und glaubte mir damit
schon einen Heiligenschein zu verdienen. Irgendwann
wurde mir die Gruppenkasse anvertraut, dann wurde
ich Gruppensprecherin, betreute die Literatur und
lernte nach und nach auch andere Dienste kennen,
mit denen ich tiber den Tellerrand der Gruppe hinaus-
schauen und AA als Ganzes kennenlernen durfte.

Besonders bertihrt war ich, als ich gefragt wurde,
ob ich als Sponsorin dienen wollte. Diese wunderbare
Moglichkeit, meine Erfahrungen und die Botschaft
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von AA weiterzugeben, hilft mir neben allen anderen
Diensten trocken zu bleiben und niichtern zu werden.
Dienst tun bedeutet mir jedoch noch viel mehr: Mein
Horizont erweiterte sich, weil ich die Strukturen von
AA besser verstehen und achten lernte.

Durch den Umgang mit neuen Freundinnen und
Freunden und die Erfahrung, wie in schwierigen Situ-
ationen das Gruppengewissen wirkt, durfte ich weiter
wachsen. Ich begriff, wie wichtig es war, das Wohl der
ganzen Gemeinschaft an die erste Stelle zu setzen und
meine egoistischen Sonderwiinsche zuriickzustellen.
Ich freue mich immer wieder, durch die Dienste, die ich
ubernehme, etwas dazu beitragen zu konnen, dass AA
am Leben erhalten wird, und damit mir und allen Alko-
holikern, die den Wunsch haben, mit dem Trinken auf-
zuhoren, offen steht.

Meetings und Dienste allein hétten jedoch das Wun-
der der Veranderung, das ich erlebte, nicht bewirken
konnen. Dazu bedurfte es der Arbeit in den Zwolf Schrit-
ten, die mein Verhdltnis zu anderen Menschen, zur Welt,
zu Gott vollig umkrempelten. Als ehemalige Agnostike-
rin lebe ich heute mit dem Bewusstsein und dem Ver-
trauen, dass eine Hohere Macht in meinem Leben wirkt.
Ich muss nicht mehr kimpfen und mich nicht mehr
erschopfen, um das zu erreichen, was ich will.

Ich tue jeden Tag das, was notig ist, und vertraue dar-
auf, dass es im Sinne eines hoheren Planes zum univer-
sellen und meinem Nutzen beitrdgt. Ich stelle mir vor,
ich bin wie ein Fiadchen eines Teppichs und Teil eines
groferen Musters, das ich nicht {iberschauen kann.
Aber mein Dasein hat einen Sinn in diesem Gewebe,
denn ohne mich gibe es ein Loch.

Wenn ich schwierige Lebenssituationen erfahre,
sage ich mir immer, dass ich gar nicht weif3, wofiir das
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gut ist, weil ich die groflen Zusammenhainge ja nicht
sehen kann. Heute kann ich z. B. erkennen, dass ich
ohne meine Krankheiten und Depressionen nicht
zu dem Punkt gekommen wire, die Hilfe von AA zu
suchen und die 12 Schritte zu gehen.

Ich kann mich nicht erinnern, mich je so gut gefiihlt
zu haben wie in den letzten Jahren. Ich lebe nicht mehr
unter stindiger Anspannung und bin korperlich wie-
der gesund geworden. Mein Gefiihlschaos hat sich im
Laufe der trockenen Jahre beruhigt und ich fand tief in
meinem Innern eine Quelle von Ruhe und Kraft, die
immer da ist, wenn ich mich auf sie besinne. Ich lebe
seit zehn Jahren allein und freue mich, dass ich es heute
ohne Mangelgefiihle genieflen kann.

Meine Beziehungen zu meinen Mitmenschen
haben sich positiv verandert. Ich bin keine Einzelkamp-
ferin mehr und habe Freundinnen und Freunde, die
mich schiétzen. Ich habe Verwandte und Nachbarinnen
und Nachbarn in meinem Leben, die ich friiher igno-
riert habe. Meinen Groll auf Gott und die Welt konnte
ich dank meiner Inventur loslassen. Durch den Vierten
Schritt hat sich die Wahrnehmung meiner Vergangen-
heit vollig verdndert. Wie das Muster in einem Kaleido-
skop sich neu zusammensetzt, nachdem es geschiittelt
wurde, blicke ich zwar auf die gleichen Erfahrungen
zuriick, bewerte sie aber anders als friiher.

Ich bin nicht mehr das Opfer meiner Eltern, Part-
ner, der Gesellschaft oder Lebensumstinde, sondern
tiibernehme Verantwortung fiir mein Handeln, Fiithlen
und Denken. Ich kann heute sehen, dass ich mir und
anderen mit zwanghaften und egoistischen Verhal-
tensweisen geschadet habe, und lerne langsam, diese
zerstorerischen Muster mithilfe meiner Hoheren Macht
aufzuldsen. Ich bin dankbar fiir mein Elternhaus und
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die Lebenschancen, die ich bekommen habe, und lebe
in Frieden mit meiner Vergangenheit.

In AA werden meine schlimmsten Saufepisoden
und Lebenskrisen zu einem Segen, wenn ich sie mit
anderen teile und durch meinen Genesungsweg zu der
Hoffnung beitragen kann, dass das Programm der AA
eine Losung anzubieten hat. In AA habe ich zum ersten
Mal in meinem Leben bewusst bedingungslose Liebe
erfahren.

Als ich im Funften Schritt meiner Sponsorin von
Dingen erzahlt habe, fiir die ich mich ein Leben lang
geschamt hatte und die ich tief in meinem Innersten
verborgen hatte, nahm sie mich in den Arm und sagte
mir, dass sie vieles davon auch kenne. Es war ein grofies
Gliick fiir mich zu erleben, dass ich mit dem offenen
Zugeben meiner ,Untaten“ und Fehler auf Liebe, Iden-
tifikation und Verstandnis stief3, und nicht auf Ableh-
nung und Verurteilung, wie ich nach meinen alten Vor-
stellungen befiirchtet hatte.

Selbsthass und Schuldgefiihle, die mich frither stan-
dig begleitet hatten, nahmen ab und machten Platz fiir
Zufriedenheit und Akzeptanz, je mehr ich die Bereit-
schaft aufbrachte, meine fritheren Einstellungen und
Verhaltensweisen wie Hochmut, Egozentrik, Ungeduld
oder Besserwisserei mithilfe meiner Hoheren Macht zu
verandern. Das heifst nicht, dass ich fehlerfrei gewor-
den bin oder gar heilig.

Aber ich lerne langsam, mein Maf$ zu finden, und
stelle dabei fest, dass sich Schwichen in Starken verwan-
deln konnen. Jeder Fehler bietet mir eine Chance, zu
wachsen. In unklaren oder schmerzlichen Situationen
bitte ich meine Hohere Macht um Fiihrung und Klar-
heit. Ich weif3, dass ich mit dieser Kraft, die in mir wirkt,
und mit der Hilfe meiner Freundinnen und Freunde
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und der Literatur von AA Wege aus allen Schwierigkei-
ten finden werde, solange ich niichtern bleibe und das
erste Glas stehen lasse.

Viele Beziehungen, die gestort waren oder die ich
abgebrochen hatte, sind heute dank meiner Bereit-
schaft, fritheres Fehlverhalten wiedergutzumachen,
geheilt. Meine Angst vor Menschen ist geringer gewor-
den und ich iibe, mit meinen Mitmenschen Kontakt
aufzunehmen. Ich liebe meine Arbeit und habe gelernt,
sie sorgfaltig einzuteilen und Schritt fiir Schritt zu erle-
digen.

Ich habe neue Fihigkeiten in mir entdecken durfen
und bin dabei, sie in die Praxis umzusetzen. An Selbst-
mord habe ich nicht mehr gedacht, seit ich erkannte,
dass dies der letzte Akt meines Eigenwillens gewesen
ware. Damals wollte ich lieber auf das Leben verzich-
ten als es so anzunehmen, wie es ist. Inzwischen ist das
Leben ein spannender Prozess fiir mich geworden, an
dem ich gerne teilhabe.

Dank des Programms von AA durfte ich eine griind-
liche psychische Verdnderung erfahren und damit
erfiillt sich fiir mich das Versprechen des 12. Schritts.
Das spirituelle Erwachen besteht fiir mich darin, dass
ich, die ich einst abhdngig vom Alkohol, voller Groll
und Eigenwillen, depressiv und ungliicklich war, heute
Zugang zu einer Kraft gefunden habe, die grofler ist als
mein kleines Ego, mit deren Hilfe ich das Leben lieben
und einen Tag nach dem anderen ,gliicklich, froh und
frei“ sein kann - vorausgesetzt, ich tue die Dinge, die
mir das AA-Programm empfiehlt.
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