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Literatur Neuerscheinung 

 
ăEntdecke Deine Möglichkeiten / Unsere Genesung in Beziehungenò 

 
Es gibt keine einfachen Antworten 
auf die schwierigen und komplexen 
Herausforderungen in einer vom 
Alkoholismus betroffenen 
Beziehung. Als Al-Anon Mitglieder 
haben wir einen großen 
Erfahrungsschatz im Umgang mit 
allen Arten von Schwierigkeiten, 
besonders in unseren Beziehungen 
mit problematischen Trinkern. 

Indem wir Erfahrung, Kraft und 
Hoffnung in gegenseitiger 
Unterstützung in Al-Anon Meetings 
teilen, entdecken wir oft neue Wege 
und positive Wahlmöglichkeiten. 

Dadurch, dass wir die Prinzipien 
des Al-Anon Programms in 
unserem Leben anwenden, finden 
viele von uns eine innere Stärke, 
die positiven Einfluss auf unsere 
Beziehungen hat. 

Dieses Buch trägt einen Querschnitt der Weisheiten und Einsichten zusammen, 
die viele von uns in Al-Anon entdecken, während wir nach Verständnis, 
Harmonie und Liebe in unseren Beziehungen suchen. ... 

(Auszug aus dem Vorwort, Seite 7 *) 

 

Das neue Buch kann unter der Bestellnummer 120 zum Preis von 11,50 ł 
bestellt werden.  

Den NEUEN Bestellschein (ab Mai 2012) sowie den aktuellen Literaturspiegel 
findet Ihr als Download auf www.al-anon.at unter ăLiteraturò, oder Ihr 
kontaktiert unser Dienstbüro. 

Al-Anon Familiengruppen - Dienstbüro Österreich 
Innsbruckerstr. 37 / 2, 6600 Reutte / Tirol 

Tel.: 05672 - 72651 · Fax.: 05672 ð 72651  

Redaktion 

Bitte sendet Eure Beiträge, 

Feedback und Anregungen an 

unsere Kontaktadressen. 

e-mail:  

redaktion@al-anon.at 

Postadresse:   

Al-Anon Gruppe Horn 

Thurnhofgasse 19 (Pfarrhof) 

3580 Horn 

Telefon: 

0664 - 75 04 10 07 (Susi) 

0676 - 3 71 81 36  (Rafael) 

 

Redaktionsschluss  
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Erfahrung Kraft und Hoffnung teilen

Öffentlichkeitsarbeit Region Mitte 

Auf diesem Weg möchte ich Euch erzählen was sich in 
OÖ  bei der Öffentlichkeitsarbeit tut - im Sinne ăwenn 
ich etwas tue, tut sich was f¿r michò.  

Seit ca. 3 Jahren arbeiten wir im Team Öffentlichkeits-
arbeit mit den AA-Freunden zusammen. Die 
Zusammenarbeit basiert auf Wertschätzung und 
Gleichwertigkeit und hat sich sehr bewährt. 

Im Konventhospital Barmherzige Brüder Linz teilt sich 
Al-Anon mit den AA`s seit über 35 Jahren das Zimmer 
42. Drei Al-Anon Meetings (eines davon ist ein 
Meeting für Al-Anon erwachsene Kinder) sind 
wöchentlich in diesem Raum - in Linz haben wir jede 
Woche vier Meetings. Über 30 Jahre war es für Neue 
eine Herausforderung das Zimmer 42 zu finden (die 
Anonymität war mehr als gewahrt). Vor etwa zwei 
Jahren haben wir die Krankenhausleitung, nachdem 
die langjährigen Umbauarbeiten abgeschlossen 
waren, kontaktiert und uns sehr beharrlich um eine 
Beschilderung bemüht.  

 

Seht selbst: jetzt sind wir für alle die zu uns finden 
wollen leicht ăaufzusp¿renò:  

 

 

 

 

 

Ich mache diesen Dienst sehr gerne und lerne mit 
diesem Dienst auch sehr viel dazu. Ich bin dankbar, 
dass ich zu Al-Anon 
gefunden habe und dass es 
mir heute gut geht.  

Ich will dazu beitragen, dass 
auch andere Angehörige die 
Möglichkeit haben zu Al-
Anon zu finden. Besonders 
bemerkenswert ist, dass  
sich viele Al-Anon Freunde 
und Freundinnen an der 
Verteilung der Folder 
beteiligen und somit auch 
Dienst in der ÖA tun.  
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Wir haben im Herbst 2009 erstmals gemeinsam mit 
den AA`s die Aktionswoche im Oktober, in der wir auf 
die Familienkrankheit Alkoholismus aufmerksam 
gemacht haben, vorbereitet. Die wenigen und 
einfachen Mittel (vergrößerte Kopien), die uns zur 
Verfügung standen, haben wir verwendet und in 
einigen Krankenhäusern auf uns aufmerksam gemacht 
- und das war mühsam und optisch nicht anziehend. 

Diese Erfahrungen haben dazu beigetragen, dass wir 
Materialien ausgearbeitet haben, die optisch 
ansprechend und einfach zu verwenden sind (wie 
Rollups), die wir ăaus der Schublade ziehen kºnnenò 
und nicht jedes Mal neu erfinden müssen. Sehr wichtig 
war und ist uns, dass sich das ausgewählte Bild 
ăAlkoholismus zerstºrt die Familieò wiederholt ð der 
Wiedererkennungswert von Al-Anon und Alateen steigt 
dadurch. 

Heute haben wir in der Region Mitte Rollups von Al-
Anon und Alateen, Folder, Visitenkarten und 
Informationsmappen für die Öffentlichkeit zur 
Verfügung.  
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Von Al-Anon Freunden und Freundinnen werden 
sowohl Al-Anon als auch AA Folder in Linzer 
Apotheken verteilt und regelmäßig nachbestückt. AA 
Freunde nehmen bei der Weitergabe der AA Folder die 
Al-Anon und Alateen Folder mit (z.B. in der 
Landesnervenklinik Wagner Jauregg). So arbeiten wir 
effizient und können an mehr Stellen die Folder 
platzieren.  

Wir achten darauf in der Öffentlichkeit zwar als 
eigenständige Gemeinschaften aufzutreten aber im 
Sinne der Familienkrankheit Alkoholismus 
zusammenzuarbeiten.  

In einigen Linzer Krankenhäusern wird während das 
ganzen Jahres durch Rollups auf Al-Anon aufmerksam 
gemacht. Im Oktober (21. bis 28.10.2012) wird in 
OÖ wieder die Aktionswoche stattfinden. Al-Anon, 
Alateen und AA werden wieder an öffentlichen Stellen 
präsent sein. Vielleicht gibt es auch die Möglichkeit in 
der einen oder anderen Zeitung einen Artikel zu 
platzieren.  

Ja und ich möchte Euch teilhaben lassen: Bei meinen 
vielen Telefonkontakten mit Instituten, Ärzten, 
Krankenhäusern, Ämtern,é habe ich bisher immer 
große Wertschätzung, Verständnis und Entgegen-
kommen (eben im Rahmen deren Möglichkeiten) 
kennengelernt. Es hat sich gut bewährt nach einem 
Telefonkontakt ein Mail zu senden und Folder und die 
Information für die Öffentlichkeit anzuhängen. 

 

Nach der Aktionswoche berichten wir Euch gerne von 
unseren Erfahrungen im nächsten Al-Anon intern 
Österreich. 

Bis dahin eine schöne Zeit und g24h 

Manuela für das TEAM Öffentlichkeitsarbeit Region 
Mitte (bestehend aus Manuela, Judith und Katharina) 

 

 

Öffentlichkeitsarbeit - Antwort auf einen Beitrag 

Antwort auf ăMEINE ERFAHRUNGEN ZUR 
¥FFENTLICHKEITSARBEITò, gestellt von Sabine auf 
Seite 20 in Al-Anon intern Ausgabe 1, Jahrgang 31 

Liebe Sabine! 

Es freut mich sehr, dass Du Dich  für 
Öffentlichkeitsarbeit interessierst und auch schon 
häufig praktizierst. 

Ich kann aus eigner Erfahrung einige Ideen für die  
Öffentlichkeitsarbeit im Klassenzimmer beisteuern. Wir 
werden immer wieder in die Caritasschule eingeladen, 
um vor Schülern zu sprechen, und das spielt sich dann 
ungefähr so ab. 

Wir, 2 AA`s und ich als AL-ANON besprechen kurz 
vor Beginn der Unterrichteinheit die Reihenfolge. Die 
Sch¿ler, der Klassenlehrer, 2 AAôs und ich als AL-
ANON sitzen im Kreis. Wir legen einige Broschüren 
auf den Boden in die Kreismitte. Diese können dann 
von den Schülern am Ende ohne Entgelt genommen 
werden. Ich informiere die Zuhörer über die Aufgaben 
unserer Gruppe, zeige Hilfsmöglichkeiten auf und 
bringe eigene Erfahrungen mit der Krankheit 
Alkoholismus ein.  

Ein großes Anliegen ist mir immer: Liebe Deinen 
nächsten wie Dich selbst, und dass ich in erster Linie 
auf mich gut Acht geben muss und auch für mich 
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ă... tauchten ădie alten Hasenò wieder auf, wurden sich ihrer Verantwortung bewusst, halfen mit ihrem 

Know-how, brachten ihre Freude  und eine unerschütterliche Gewissheit mit 

 - gemeinsam schaffen wirõs - 

verantwortlich bin. Die größte Hilfe für einen 
Alkoholabhängigen ist fast immer die Nichthilfe, damit 
er das ganze Ausmaß seiner Krankheit begreifen kann 
und dadurch eine Chance hat, den heilbringenden 
Tiefpunkt zu erleben, so dass dadurch eher der 
Wunsch zur Kurskorrektur entstehen kann. Nach 
meinen Ausführungen gebe ich dann im Kreis den 
Griffboxzettel ăTrinkt jemand in Ihrer Umgebung zu 
viel?ò (Best.Nr.608) weiter, auf dessen Rückseite der 
Stempel unseres wöchentlichen Meetings mit Ort und 
Uhrzeit abgestempelt ist. Ich schreibe auch immer 
meine Telefonnummer für etwaige Rückfragen dazu. 

Ich finde, es ist wichtig und hilfreich, dass wir als AL-
ANON Gruppe bekannter werden, denn die 
Anonymen Alkoholiker sind in aller Munde, aber dass 
auch Angehörige Hilfe brauchen und bekommen 
können, ist für viele neu, wie Du ja auch schon in 
Deinem Beitrag festgestellt hast. 

Dabei gehören zu jedem Alkoholkranken mindestens 5 
bis 7 Verwandte, Freunde, Arbeitgeber und Kollegen, 

die oft falsch helfen, und dadurch die Krankheit 
unnötig verlängern und das Erwachsenwerden des 
Abhängigen verzögern oder gar verunmöglichen. 

In diesem Sinne: Bleib weiter dran an der 
Öffentlichkeitsarbeit. Sie lohnt sich für jeden 
Betroffenen, für die Gesellschaft, für die Gruppe und 
für Dich! 

Gute 24 Stunden  

Frieda 

Anmerkung der Redaktion: Dieser Text bezieht sich auf einen 
Artikel des Al-Anon intern (Deutschland) und wurde auch an 
die Redaktion des deutschen Dienstbüros weitergeleitet. 

 

30-Jahr-Jubiläum in Wiener Neustadt  
am 9. Juni 2012 

Im Sinne der 6. Tradition: 

é.obwohl wir eine eigenstªndige Gemeinschaft sind, 
sollten wir doch immer mit den Anonymen Alkoholikern 
zusammenarbeiten. 

Ich glaube, diese Vorgabe konnten wir ganz gut 
erfüllen ð dazu gab es eine gute Gelegenheit ð 
nämlich unsere 30-Jahr-Feier in  Wiener Neustadt. Vor 
30 Jahren sind unsere Gründer-Familien noch nach 
Wien gefahren zu den Meetings. Dann kam es 
zeitgleich  zur Gründung von einer AA-Gruppe und 
einer Al-Anon-Gruppe in Wiener Neustadt im 
Bildungshaus St. Bernhard. 

Von Wiener Neustadt aus kam es  zu mehreren 
Gruppengründungen im Umkreis - sei es AA oder Al-
Anon oder im besten Fall gemeinsam.  

Unsere Al-Anon-Gruppe ist trotz vielem Bemühen im 
Laufe der Jahre immer kleiner geworden. ăAlte Hasenò 
zogen sich nach vielen Jahren des Dienens schön 
langsam zur¿cké (ich auch!é) Neue blieben kaum 
é und die 30-Jahr-Feier rückte in beängstigende 
Nähe. Wie sollen wir das schaffen - die Neuen hatten 

so eine Veranstaltung noch nicht miterlebt und konnten 
sich nicht viel vorstellen, waren eher verunsichert é  

Die Kommunikation mit unseren AA-Freunden ist 
spärlich geworden - durch die Änderung der Gruppen-
räumlichkeiten schien irgendwie der gute Kontakt 
abgebrochen zu sein. Bei den Vorbesprechungen zum 
Fest gabõs Missverstªndnisse und Rªtselraten ... so echt 
menschlich halt ... Aber nicht lange ging das so é 
Plºtzlich tauchten ădie alten Hasenò wieder auf, 
wurden sich ihrer Verantwortung bewusst, halfen mit 
ihrem Know-how, brachten ihre Freude  und eine 
unerschütterliche Gewissheit mit - gemeinsam schaffen 
wirôs! 

Und so war es dann auch. Seite an Seite mit den AA-
Freunden, fast schon Schulter an Schulter haben wir 
zusammengearbeitet. Die AA-Freunde hatten wirklich 
auch alles bestens organisiert ð die kompetenten 
Referenten, die Räumlichkeiten, die Verpflegung ð 
dafür vielen Dank! Wir steuerten eben alles dazu bei, 
was noch nötig war.  

Es war schön zu sehen, dieses allgemeine Miteinander,  
an einem Strang ziehen - eine ehemalige Alateen 
erklärte sich spontan bereit, den Empfang zu machen. 
Al-Anon-Freunde aus anderen Gruppen halfen bei den 

ă...¥ffentlichkeitsarbeit.  

Sie lohnt sich für jeden Betroffenen,  

für die Gesellschaft, für die Gruppe und für 

Dich!ò 
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Die Info-Veranstaltung am 9.6.2012  

zum 30-jährigen-Jubiläum der 

AA- und Al-Anon-Gruppen  

in Wiener Neustadt wird  

bei Radio Maria ausgestrahlt! 

Der erste Teil wird am 2. September 2012 und 
der zweite Teil mit Anrufmöglichkeit am 24. 
September 2012 jeweils um 21.00 Uhr 
ausgestrahlt. 

Über jeweilige Empfangsmöglichkeiten kann 
man sich unter www.radiomaria.at informieren. 

Danach sind auch CDõs erhªltlich. 

Meetings. Andere standen beim Schriftenstand und 
waren bereit für Gespräche. Eine Al-Anon von uns 
wagte sich sogar als Sprecherin aufs Podium! EK - und 
AA-Freunde aus anderen Gruppen trugen auch 
wesentlich zum Gelinge bei. Ihnen allen und 
besonders auch den Referenten, die sich für uns Zeit 
genommen haben - vielen Dank! 

Und so konnten wir uns wirklich freuen an diesem Fest 
- an den vielen Besuchern aus nah und fern, über die 
vielen Mehlspeis- und Hutspenden ... an der fröhlichen 
Stimmung, an der sichtbaren Genesung  an beiden 
Seiten é an den vielen 
Umarmungen é an den 
12 Verheißungen in der 
Kapelle ... 

Und in unserer Gruppe 
scheint es einen neuen 
Aufschwung zu geben! 
Diese Freude wird 
hoffentlich noch lange 
anhalten é und so 
arbeiten wir eben weiter 
am Genesungsprogramm 
der 12 Schritte und im 
Sinne der 12 Traditionen 
é 

Gute 24 Stunden Silvia Al-
Anon 

 

Erfahrungsbericht einer Al-Anon beim 30jährigen 
Jubiläum von AA und Al-Anon in Wiener Neustadt 

Mein Name ist Ilse, ich bin eine Angehörige von einem 
Alkoholkranken. Ich kam vor vielen Jahren (12) zu 
dieser Selbsthilfegruppe. 

Vorher hatte ich fast 30 Jahre lang alles erdenklich 
Mögliche versucht, um meinen Mann vom 
Alkoholtrinken abzubringen. Leider alles vergeblich. Es 
half kein weinen, kein bitten, kein flehen, kein Drohen, 
kein Liebesentzug. Er trank unvermindert weiter, denn 
für ihn was es selbstverständlich, ganz normal und sein 
gutes Recht zu trinken. Ich war damals von den 
täglichen Kämpfen gegen den Alkohol müde, verzagt, 
mutlos und verzweifelt. Ich wusste nicht mehr, wie es 
weitergehen sollte. Ich konnte ganz einfach nicht mehr. 
Ich hatte meinen Tiefpunkt erreicht. 

Da fiel mir ein, dass ich einmal bei Pater Franz gelesen 
habe, dass es Hilfe gibt. Ich nahm Kontakt zu einer 
seiner Mitarbeiterinnen auf und so kam ich zu Al-
Anon. Zu meinem ersten Meeting ging ich natürlich 

heimlich, während mein Mann im Nachtdienst war. Ich 
hoffte, hier neue Möglichkeiten zu erfahren, um das 
Problem Alkohol in den Griff zu bekommen. Das Erste, was 
ich hier hörte, man muss den Alkoholiker loslassen. Das 
wollte ich gar nicht glauben, ging es doch gerade dann 
halbwegs gut zu Hause, wenn ICH die Zügel fest in der 
Hand hatte. Aber ich kam wieder, und so nach und nach 
begriff ich, worum es hier geht. Auch die Al-Anons bemühen 
sich nach dem 12-Schritte-Programm ihr Leben zu meistern. 

Ich lernte auf mich selber zu schauen - auf meine 
eigenen Fehler und Schwächen.  

Ich habe erkannt, dass auch ich mich oft krankhaft 
verhalten habe, weil ich es 
nicht besser wusste. Ich 
habe z.B. unseren Sohn 
missbraucht um meinen 
Mann vom Trinken 
abzuhalten, indem ich ihn 
ins Wirtshaus geschickt 
habe, seinen Papa 
abzuholen, damit er früher 
nach Hause kommt und 
somit weniger trinkt. Unser 
Sohn hat mir später einmal 
erzählt, er hat das ohnehin 
gerne getan, weil die 
anderen Gäste ihm immer 
etwas zum Naschen gekauft 
haben. 

Heute nach 12 Jahren bei Al-Anon geht es mir gut, 
geht es uns gut. Mein Mann trinkt zwar noch immer 
Alkohol, aber nicht mehr täglich und rund um die Uhr, 
so wie früher. Trocken war er nur ein Jahr nach einem 
berufsbedingten Entzug in Kalksburg. Er geht auch in 
keine Gruppe.  

Aber ich bin immer noch da. Nicht zuletzt deshalb, 
weil ich hier nette Freunde und Freundinnen gefunden 
habe, die das gleiche Schicksal haben und die mit mir 
Erfahrung, Kraft und Hoffnung teilen. Ich kann jetzt 
meinen Alkoholiker loslassen in seine eigene 
Verantwortung, aber ich habe ihn nicht fallen 
gelassen. Ich weiß jetzt, dass das Al-Anon Programm 
ein Lebensprogramm ist. Immer wieder mache ich die 
Erfahrung, dass sich die 12-Schritte in allen Bereichen 
des Lebens anwenden lassen. Dadurch hat sich vieles 
in meinem Leben zum Positiven verändert. Ich gehe 
jetzt mit großer Gelassenheit und Gottvertrauen durch 
den Tag, lebe im Heute und lasse auch den Anderen 
sein Leben leben. 

Gute 24 Stunden wünscht euch Ilse 

http://www.radiomaria.at/
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Neuigkeiten 

Meetingsänderungen: 

Weitere Gruppe in Lienz: 

Jeden Freitag um 20.00 Uhr in 9900 Lienz, Rechter 
Iselweg 5a / Seniorenheim 

 

Änderung der Meetingszeiten in Mürzzuschlag: 

Nur noch zwei bzw. drei Meetings im Monat, jeweils 
am 2., 4. Und 5. Freitag im Monat in 8680 
Mürzzuschlag, Kirchengasse 1 / katholisches Pfarr-
zentrum. 

 

Änderung der Meetingszeiten in Bruneck / Südtirol: 

Das Montagsmeeting wurde auf Dienstag verschoben.  

Meetings in I-39031 Bruneck, Oberragen1, 
Seeböckhaus-Oberragen, jeden Dienstag um 15.00 
Uhr und 20.Uhr 

 

 

 

Themenschwerpunkte für die nächste Ausgabe 

THEMA 1: 

Dritter Schritt: Wir fassten den Entschluss, unseren 
Willen und unser Leben der Sorge Gottes, wie wir ihn 
verstanden, anzuvertrauen. 

ă... forderte mich auf, etwas Neues zu tun  die 
Kontrolle meines Willens und meines Lebens zu 
übergeben, ohne genau zu wissen wer dieser Gott war 
oder ob Er mir helfen wurde.  ...ò 

ă... ăIch begann damit, mein Leben fünf Minuten lang 
Gott anzuvertrauen und beobachtete Ihn vorsichtig, 
um zu sehen, was geschah.ò ...ò 

(aus ăHoffnung für Heuteò, 5. Juni, Seite 157 *) 

THEMA 2: 

Fang bei Dir selbst an 

ă... Für viele von uns Kindern von Alkoholikern ist es 
selbstverständlich, sich über Menschen, 
Gegebenheiten und Dinge aufzuregen. ...ò 

ă... So denken wir, dass alle unsere Probleme gelöst 
seien, wenn nur die anderen sich ändern würden. ...ò 

ă... kºnnen wir dabei alt werden und jede Chance 
verpassen, selbst reifer zu werden. Es liegt an uns 
allein, das Beste aus unserem Leben zu machen. ...ò 

(aus ăAlateen - ein Tag nach dem anderenò, 18. Mai, Seite 139 *) 
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Ich lernte zu 

hinterfragen: 

ăist das meine Sache 

oder ist es die 

Angelegenheit des 

Alkoholikersò 

ăWenn er mich/uns nur 

genug lieben würde, 

dann, ja dann éò 

Eure Beiträge zu den letzten Themenschwerpunkten 

Thema  Erster Schritt: 

Wir haben zugegeben, dass wir Alkohol gegenüber 
machtlos sind und unser Leben nicht mehr meistern 
konnten. 

 

ăImmer wieder der erste Schritt ð in allen meinen 
Angelegenheitenò 

Zu Al-Anon kam ich weil alle - wirklich alle - meine 
Bemühungen, meinen Mann trocken zu legen, nicht 
gefruchtet hatten.  

Ich habe seine Biere 
gezählt und sie ihm 
vor-gerechnet. Ich 
habe ihn belehrt, dass 
man gegen Durst 
auch etwas anderes 

trinken kann als Bier. Ich wusste genau wann er nach 
Hause kommen sollte und leider auch warum er es 
nicht tat. Ich habe ihn kontrolliert, alles besser gewusst 
und machte mir ständig Sorgen um Ihn und um uns. 
Ich wusste alles besser ð für ihn, aber nicht für mich. 
Das Gef¿hl: ăWenn er mich/uns (unseren kleinen Sohn 
und mich) nur genug lieben w¿rde, dann, ja dann éò, 
kennen vermutlich viele, die diese Zeilen lesen. 

Bei meinen ersten Al-Anon Meetings verstand ich zwar 
sicherlich die Schritte nicht, aber ich hºrte ămeine 
Erfahrungen,  ngste und Teile meiner Geschichteò. 

Den ersten Teile des ersten Schrittes: ăWir haben 
zugegeben, dass wir Alkohol gegenüber machtlos 
sindò, konnte ich bald akzeptieren, zumal ich ja tªglich 
Hilflosigkeit empfand. Ich war machtlos wie viel mein 
Partner trank, ich war machtlos gegenüber den 
Auswirkungen und das er nicht aufhören konnte. 
Damals sickerte bei mir, dass es womöglich keine 
Frage des ăaufhºren Wollensò sondern des ăaufhºren 
Kºnnensò ist. Langsam verstand ich, dass Alkoholismus 
eine Krankheit ist. 

Wesentlich länger brauchte ich, um mir einzugestehen, 
dass ich mein Leben nicht mehr meistern konnte. Ich, 
die sich unheimlich anstrengte alles im Griff zu haben, 
alles genau zu planen und alles perfekt 
hinzubekommen. Ich versuchte ja so sehr das Leben 
des Alkoholikers zu meistern, dass mir nicht auffiel, 
dass ich mein Leben nicht lebte. Ich spürte mich nicht 
mehr, ich fuhrwerkte jeden Tag um den Ablauf von 
Kind, Beruf, Haushalt und das Funktionieren des 
Alkoholikers unter einen - nämlich meinen - Hut zu 

bekommen. Langsam durfte ich erkennen - trotz 
meiner inneren Gegenwehr, trotz meines Stolzes - dass 
Loslassen angesagt war. Ich konnte sehen, dass ich 
mich und nur mich ändern konnte, dass ich meine 
Sichtweise überprüfen musste. Ich lernte anders zu 
reagieren. Ich lernte zu hinterfragen: ăist das meine 
Sache oder ist es die Angelegenheit des Alkoholikersò. 
Vor allem durfte ich erkennen, dass die 
Unzuverlässigkeit, die Aggressionen, der 
Alkoholkonsum, die Lügen, u.v.m.  nichts mit Mangel 
an Liebe, sondern mit der Krankheit des Alkoholikers 
zu tun hatte. Außerdem musste ich zugeben, dass mein 
Verhalten, meine Co-Muster mit den Auswirkungen der 
Krankheit Alkoholismus zu tun hatten. 

Ich besuchte die Meetings regelmäßig und arbeitete 
sehr konsequent im Programm - ich beobachtete bei 
den anderen Al-Anon`s, dass es ihnen besser ging und 
sie ihr Leben besser meisterten - das wollte ich auch 
haben. Ich lernte mich kennen, ich lernte meinen 
Gefühlen und meinen Wahrnehmungen zu trauen und 
ich lernte Grenzen zu setzen. Ich hörte und vertraute 
darauf, dass sich die Situation in der Familie ändern 
wird, wenn ich anders reagieren lernte. Ich erkannte 
aber auch, dass es nicht in meiner Macht liegt, was 
sich wann und wie 
ändern wird. Der 
Weg lohnte sich sehr, 
trotzdem er 
manchmal steinig 
war. Mit Hilfe meiner 
HM und das Zuhören 
in den Meetings 
lernte ich manchmal 
loszulassen.  

Meine Hoffnung, dass mein alkoholkranker Partner 
den Wunsch hat mit dem Trinken aufzuhören, hat sich 
nicht erfüllt. ABER ich hatte mich geändert und ich 
habe mein Leben geändert. Mir wurde klar, dass ich 
nicht mehr täglich den Auswirkungen von aktivem 
Alkoholismus ausgesetzt sein will. Mir wurde klar, dass 
ich leben und nicht nur überleben durfte. 

Ich musste den ersten Schritt ausweiten auf: ăIch gebe 
zu, dass ich anderen Menschen und deren 
Einstellungen und Reaktionen gegenüber machtlos 
binò. Dies war ein schwerer Brocken Arbeit. 

Mit Hilfe meiner HM habe ich den Mut und die Kraft 
bekommen und mich von meinem Mann getrennt. Ich 
war während dieser Zeit falschen Anschuldigungen 
ausgesetzt. Ich habe Freunde, die meinen Weg nicht 
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weshalb?ò, war immer 

wieder präsent. Ich 

wusste rational, wie 

sinnlos dieses 

Durchspielen der 

Gedanken, wie wichtig 

Loslassen angesagt war 

und ich wollte das auch 

- und zwar SCHNELL. 

 

verstanden haben, zurückgelassen und das war sehr 
schmerzvoll für mich. Trotzdem half mir in dieser Zeit 
der erste Schritt sehr - mehr noch, er war für mich 
äußerst wichtig. Ich habe oft und oft hinterfragt und 
gehadert, warum andere Menschen meine 
Entscheidungen nicht verstehen oder befürworten. Ich 
griff immer wieder zur¿ck auf: ăich habe zugegeben, 
dass ich anderen Menschen, deren Sichtweise und 
Reaktionen gegenüber machtlos binò! Auch dieser 
Prozess dauerte seine Zeit, denn vom Erkennen zum 
Umsetzten dauert es einfach länger als ich das gerne 
hätte. Heute bin ich dankbar dafür, dass ich in dieser 
Zeit ein wenig lernen konnte, wie unwichtig es ist, was 
andere von mir denken oder mich beurteilen. Ich 
konnte üben auf mich zu hören. Es ist mir bewusst 
geworden, dass ich für mein Leben entscheiden darf 
und ich es anderen nicht recht machen muss.  

Immer wieder bin ich gefragt in ăallen meinen 
Angelegenheitenò den ersten Schritt anzuwenden und 
zu üben. Auch wenn er mir nicht immer gleich einfällt, 
aber ich werde darauf gestoßen. Ich übe meinen 
erwachsenen Sohn loszulassen und das gelingt mir oft 
bereits sehr gut. Ich trainiere im Beruf zu unterscheiden 
ăwas ich ªndern kann und wogegen ich machtlos binò. 
Manchmal plage ich mich, weil mir das Loslassen nicht 
in der Geschwindigkeit gelingt, wie ich mir das 
vorstelle. Dann wieder freue ich mich, dass es von 
einem auf den anderen Moment wie von selbst (sicher 
mit Unterstützung der HM) passiert. 

Ich wünsche jedem von Euch g24h 

Manuela 

 

Thema Zweiter Schritt: 

Wir kamen zu dem Glauben, dass eine Macht, größer 
als wir selbst, uns unsere geistige Gesundheit 
wiedergeben kann. 

 

Zweiter Schritt und Schmerz 

Ja, ich blicke mal zurück und will versuchen die beiden 
Schwerpunktthemen zu verbinden. 

Beim meinem Beitrag zum ersten Schritt habe ich 
reflektiert, dass es seine Zeit gedauert hat. Die Zeit 
vom Erkennen über das Umsetzen bis zum Leben in 
allen meinen Angelegenheiten. So ist es mir - 
rückblickend betrachtet - sicher mit allen Schritten 
ergangen.  

Auch heute ăflutschtò es nicht immer - aber das Fallen 
ist nicht mehr so tief und das Liegen-bleiben dauert 

nicht lange. Ich stehe 
früher auf und gehe 
gestärkt und eine 
Erfahrung reicher 
weiter - und 
manchmal habe ich 
daraus gelernt und 
muss diese Lern-
übung nicht 
nochmals machen. 

Den zweiten Schritt 
musste ich intensiv, 
während einer Zeit 
großer Veränderungen in meinem Leben trainieren. Ich 
habe nach meiner Scheidung vom nassen Alkoholiker 
Freunde zurückgelassen, war deren falschen 
Anschuldigungen ausgesetzt und habe nicht 
verstanden, dass diese meine Vorgehensweise nicht 
befürworteten. 

Ich habe damals den ersten Schritt sehr, sehr 
gebraucht und auch mit ihm (oder er mit mir) 
gearbeitet. Während dieser Zeit habe ich auch erkannt 
wie sehr ich die Hilfe meiner HM brauche und wie 
ungesund meine Gedanken waren. Dieser 
Trauerprozess war sehr schmerzvoll. Ich habe zwar 
realisiert und erkannt (Gott sei Dank hatte ich damals 
bereits längere Zeit unser Programm), dass ich andere 
Menschen und deren Einstellungen und Meinungen 
nicht ändern kann - ABER ich bin auch immer wieder 
alle Schritte des Trauerprozesses durchgegangen und 
auch immer wieder im Hadern hängen geblieben. 
Immer wieder - und es war ein langer, schmerzvoller 
Trauerprozess. Das: ăwarum? wieso? weshalb?ò, war 
immer wieder präsent. Ich wusste rational, wie sinnlos 
dieses Durchspielen der Gedanken, wie wichtig 
Loslassen angesagt war und ich wollte das auch - und 
zwar SCHNELL.  

Ich wollte raus aus dem Schmerz! Es gelang mir aber 
nicht. Vor allem gelang es mir nicht alleine. Mir 
dämmert immer mehr wie geistig krank mein Verhalten 
war und wie sehr es meinen Trauerprozess - den ich 
endlich hinter mir haben wollte - verlängerte. Damals 
bat ich immer wieder um Hilfe: ăBitte gib mir meine 
geistige Gesundheitò. Ich kann nicht einmal 
behaupten, dass ich sagen konnte: ăBitte gib sie mir 
wiederò. Ich hatte damals das Gef¿hl, dass ich meine 
ăgeistige Gesundheitò erstmals richtig geschenkt 
bekommen sollte. Rückblickend betrachtet weiß ich, 
dass ich davor dieses Geschenk - ohne es wirklich 
bewusst wahrzunehmen - bereits oftmals durch das Al-
Anon Programm (in anderen Situationen und für 
andere Prozesse) bekommen habe.  
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selbst war auch 

regelmäßiges Lesen der 

Al-Anon Literatur. 

Heute empfinde ich mich oft als geistig gesund. Ich 
steige selten in ungesunde Beziehungsspiele ein, 
ăKopfkinoò ist die Ausnahme, Loslassen passiert viel 
früher. Ich bleibe viel mehr bei mir und bekümmere 
andere meist nicht mehr in ungesunder Weise. Auch 
empfinde ich mich heute meist als geistig gesund wie 
ich mit meinem emotionalen Schmerz umgehe. Ich 
begrüße ihn auch heute nicht, schon gar nicht freue 
ich mich über schwere und schwierige Tage oder über 
Trauerprozesse. ABER Schmerz und Trauer bedrohen 
mich nicht mehr so sehr - d.h. es macht mir nicht mehr 
lange Angst und ich gerate nicht mehr in Panik. Dabei 
hilft mir sehr zu wissen (die Erfahrung habe ich ja 
gemacht), dass der Schmerz und die Trauer 
vorübergehen und ich nicht ewig darin hängenbleibe. 
Dass ich heute gesund genug bin zu wissen, dass 
ăMorgen ein neues Heuteò ist.  

Und stellt euch vor, manchmal bin ich neugierig: 
ăSchmerz, was willst Du mir jetzt sagen, verdammt was 
soll ich jetzt wieder lernen?ò 

Wenngleich ăgesundes Denkenò sich manchmal ein 
wenig entfernt. Nur diese Entfernung ist zeitlich 
begrenzt - dauert nicht sehr lange, ich merke es meist 
relativ früh UND vor allem meine geistige Gesundheit 
geht mir nicht mehr ganz verloren. Manchmal versteckt 
sie sich in einem bestimmten Lebensbereich. Und sie 
ist auch seither immer wieder zurückgekommen - dann 
wenn es soweit ist!  

Ich leiste meinen Beitrag, ich lese, arbeite im 
Programm und teile mit Anderen und übe geduldig zu 
sein. 

Ich wünsche jedem von Euch g24h 

Manuela

 

 

 

 

Ich kam zu dem Glauben.... 

Als ich vor nunmehr neun Jahren das erste mal in ein 
Al-Anon Meeting ging, war ich von einem Glauben an 
Gott weit entfernt. Im Chaos, verursacht durch das 
Leben mit einem Alkoholiker, sah ich für mich keine 
Möglichkeit für einen Glauben an Gott.  

Als ich dann aber durch das  Trinkverhalten meines 
Sohnes neuerlich mit Alkoholismus konfrontiert wurde, 
suchte ich in meiner Verzweiflung Hilfe bei Al-Anon,- 
und fand sie auch. 

Durch die Al-Anon 
Freunde, das 
wöchentliche 
Meeting, das 12-
Schritte - Programm, 
durfte ich sehr bald 
zu dem Glauben an 
eine Macht, größer 
als ich selbst, 
gelangen. 

Der zweite Schritt, besonders der erste Teil "Wir kamen 
zu dem Glauben ..." war für mich eine Offenbarung. 
Ich mag diesen Schritt sehr. 

Sehr hilfreich auf meinem Weg zu einem Glauben 
an  eine Macht größer als ich selbst war auch 
regelmäßiges Lesen der Al-Anon Literatur.  

Des Weiteren hatte ich in meiner Stammgruppe eine 
liebe Freundin, die schon lange im Programm war, die 
ich jederzeit anrufen durfte, wenn ich mal wieder nicht 
weiter wusste.  

"Das kannst Du nur abgeben an die "Höhere Macht" 
war ihre einfache, liebevolle Antwort. Das versuchte 
ich dann mit den Worten: "lieber Gott, ich kann nicht 
mehr, bitte mach Du ...", danach fühlte ich mich so 
leicht und ich konnte den Tag überstehen. 

Mein Glaube hat sich gefestigt und wenn ich weiter im 
Programm arbeite, lese, Meetings besuche, Erfahrung, 
Kraft und Hoffnung teile, werde ich mit der Zeit auch 
meine geistige Gesundheit wiederfinden. 

Schritt für Schritt kann ich damit meine Einstellung 
ändern und meinem Leben eine andere Richtung 
geben. Heute kann ich meinen Sohn lieben, so wie er 
ist und vertrauen in eine Macht, größer als ich selbst. 

Ich wünsche Euch allen gute 24 Stunden 

Elfriede 

(Mürzzuschlag) 

 


