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LiteraturNeuerscheinung

aEntdecke Deine Mdglichkeiten / Unsere Genesung in Beziehurigen

Es gibt keine einfachen Antworten
auf die schwierigen und komplexen
Herausforderungen in einer vom |

Alkoholismus betroffenen
Beziehung. Als ARnon Mitglieder P
haben  wir einen  groRen Enldecke deme

Erfahrungsschatz im Umgang mit
allen Arten von Schwierigkeiten,
besonders in unseren Beziehungen
mit problematischen Trinkern.

Indem wir Erfahrung, Kraft und
Hoffnung in gegenseitiger
Unterstitzung in ARnon Meetings
teilen, entdeckerwir oft neue Wege
und positive Wahlmdglichkeiten.

Moglichkeiten

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

Dieses Buch tragt einen Quersaiit der Weisheiten und Einsichten zusammen,
die viele von uns in AAnon entdecken, wahrend wir nach Verstandnis,
Harmonie und Liebe in unseren Beziehungen suchen.

(Auszug aus dem Vorworgeite 7*)

Das neue Buch kann unter deBestellnummer 120zum Preis von1 1, 50
bestellt werden.

Den NEUEN Bestellschein (ab Mai 2012) sowie den aktuellen Literaturspiegel
findet lhr als Download aufwww.alanon.at unt er aLiterat
kontaktiert unser Dienstburo.

AlAnon Familiengruppen- Dienstbiiro Osterreich
Innsbruckerstr. 37 / 2, 6600 Reutte / Tirol
Tel.: 05672 - 72651 - Fax.: 05672 d 72651

* fur alle zitierten Texte aus konferenzgenehmigterAlon Literatur gilt:
Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit schriftlicher Geniglumg der
AlAnon Familiengruppen Interessengemeinschaft e.V., Emilienstrale45128 Essen.
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Erfahrungifaft und Hoffnung teilen

Offentlichkeitsarbeit Region Mitte

Auf diesem Weg mdchte ich Euch erzahlen was sich in

00 bei der Offentlichkeitsarbeit tut im Sinned we n n
W -

i ch ch

Seit ca. 3 Jahren arbeiten wir im Team Offentlichkeits
arbeit mit den AAFreunden zusammen. Die
Zusammenarbeit basiert auf Wertschatzung und
Gleichwertigkeit undhat sich sehr bewahrt.

et was tue, tut S i

Im Konventhospital Barmherzige Briuder Linz teilt sich
Al-Anon mit den AA’s seit Uber 35 Jahren dadimmer
42. Drei AlFAnon Meetings (eines davon ist ein
Meeting fur AlAnon erwachsene Kinder) sind
wochentlich in diesem Raum in Linz taben wir jede
Woche vier Meeting. Uber 30 Jahre war es fiiNeue
eine Herausforderung das Zimmer 42 zu finden (die
Anonymitat war mehr als gwahrt). Vor etwa zwei
Jahren hden wir die Krankenhausleitunghachdem
die langjahrigen Umbauarbeiten abgeschlossen
waren, kontaktiert und uns sehr beharrlich um eine
Beschilderung bemiht.
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Ich mache diesen Dienst sehr gerne und lerne mit
diesem Dienst auch sehr viel dazu.hidin dankbar,
dass ich zu AlAnon
gefunden habe und dass es
mir heute gut geht.

Ich will dazu beitragen, dass
auch andereAngehorige die
Mdoglichkeit haben zu Al
Anon zu finden. Besonders
bemerkenswert ist, dass
sich viele AlAnon Freunde

und Freundinnen an der @
Verteilung der Folder
beteiligen und somit auch
Dienst in der OAtun.
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zerstort die Famxhe

Wenn Du trinken willst,
ist das Deine Sache.

>

oren ist unsere
insame!

il g

www.al-anon.at !

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 (vergrofRerte Kopien) die uns zur
Verfiigung standen, haben wir verwendet und in
einigen Krankenh&dusrn auf uns aufmerksam gemacht
- und das war mihsam und optisch nicht anziehend.

Diese Erfahrungen haben dazu beigetragenass wir
Materialien  ausgearbeitet haben, die optisch
ansprechend und einfach zu verwenden sind (wie
Rol Il ups), die wir daaus der
und nicht jedes Mal neu erfinden missen. Sehr wichtig
war und ist uns, dass sich das ausgewahlte Bild
aAAkoholismus zerstortddati e
Wiedererkennungswert von Adnon und Alateen steigt
dadurch.

Heute habenwir in der Region MitteRollups von Al
Anon und Alateen Folder, Visitenkarten und
Informationsmappen fur die  Offentlichkeit zur
Verffligung.
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Von AlAnon Freunden und Freundinnen werden
sowohl AlAnon als auch AA Folder in Linzer
Apotheken verteilt und regelmafiig nachbestiickt. AA
Freunde nehmen bei der Weitergabe der AA Folder die
AlFAnon und Alateen Folder mit (z.B. inder
Landesnervenklinik Wagner Jauregg). So arbeiten wir
effizient und kdbnnen an mehr Stellen die Folder
platzieren.

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

In einigen Linzer Krankenh&usern wird wahrend das
ganzen Jahres durch Rollups auf-Ahon aufmerksam
gemacht. Im Oktober (21. bis 28.10.2012) wird in
OO wieder die Aktionswoche stattfinden. Adnon,
Alateen und AA werden wieder an oOfidlichen Stellen

oholismus

zerstort die Familie

Wenn Du trinken willst,
ist das peine Sache.

=

présent sein. Vielleicht gibt es auch die Moglichkéit rAﬂ‘“‘““'\f;ﬁﬂ
der einen oder anderen Zeitung einen Artikel zu AOHEE
platzieren. »
Ja und ich méchte Euch teilhaben lassen: Bei meinen
vielen Telefonkontakten mit Instituten, Arzten,
Krankenhausern, Amter, é habe i ch birsner I mmer
groBe Wertschatzung, Verstandnis un&ntgegen Offentlichkeitsarbeit Antwort auf einen Beitrag
kommen (eben im Rahmen deren Madoglichkeiten) =
kennengelernt. Es hat sich gut bewéhrt naginem QE :: ‘IIEVKI 'rl':_ | C I-?KUI; | T Sa:ANIIREBIEI\Il EI' s ERF
Telefonkontakt ein Mail zu senden und Folder und die Seite 20 in AlAnon intern Ausaabe 1. Jahraan %1 9
Information fiir die Offentlichkeit anuhangen. g ! gang

Liebe Sabine!

Es freut mich sehr, dass Du Dich fur

Famiiengrappen

Hilflo fir Familion
* Famiien und Frounda

Alateen AB

Hilfe fiir junge Legt
deren Ehm%ybﬂozh.
oder Freunde

Alkoholiker sing J

Nach der Aktionswoche berichten wir Euch gerne von
unseren Erfahrungen im néchsten -Ahon intern
Osterreich.

Bis dahin eine schone Zeit und g24h

Manuela fir das TEAM Offentlichkeitsarbeit Region
Mitte (bestehend aus Manuela, Judith und Kathza)

Offentlichketsarbeit
haufig praktizierst.

interessierst und auch schon

Ich kann aus eigner Erfahrung einige Ideen fir die
Offentlichkeitsarbeit im Klassenzimmer beisteuern. Wir
werden immer wieder in die Caritasschule eingeladen,
um vor Schilern zu sprechen, und dapielt sich dann
ungefahr so ab.

Wir, 2 AA’s und ich als ALANON besprechen kurz
vor Beginn der Unterrichteinheit die Reihenfolge. Die
S hel er, der Kl sa9nd écim ble Akr e r
ANON sitzen im Kreis. Wir legen einige Broschiren
auf den Boden in dieKreismitte. Diese kdnnen dann
von den Schilern am Ende ohne Entgelt genommen
werden. Ich informiere die Zuhorer Uber die Aufgaben
unserer Gruppe, zeige Hilfsmoglichkeiten auf und
bringe eigene Erfahrungen mit der Krankheit
Alkoholismus ein

En grol3es Arkgen ist mir immer Liebe Deinen
nachsten wie Dich selbst, und dass ich in erster Linie
auf mich gut Acht geben muss und auch fir mich
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verantwortlich bin. Die gréRte Hilfe fir einen
Alkoholabhangigen ist fast immer die Nichthilfe, damit
er das ganze Ausm@ seiner Krankheit begreifen kann
und dadurch eine Chance hat, den heliringenden
Tiefpunkt zu erleben, so dassladurch eher der
Wunsch zur Kurskorrektur entstehen kann. Nach
meinen Ausfuhrungen gebe ich dann im Kreis den
Griffboxzettel
v i e (B&WNr.608) weiter, auf dessen Ruckseite der
Stempel unseres wdchentlicheMeetings mit Ort und
Uhrzeit abgestempelt ist. Ich schreibe auch immer
meine Telefonnummer fiir etwaige Rickfragen dazu.

Ich finde, es ist wichtig und hikich, dass wir als AL
ANON Gruppe bekannter werden, denn die
Anonymen Alkoholiker sind in aller Munde, aber dass
auch Angehorige Hilfe brauchen und bekommen
konnen, ist furviele neu, wie Du ja auch schon in
Deinem Beitrag festgestellt hast.

Dabei gehdrenzu jedem Alkoholkranken mindésns 5
bis 7 Verwandte, FreundeArbeitgeber und Kollegen,

30-Jahr-Jubildum in WieneNeustadt
am 9. Juni 2012

Im Sinne der 6. Tradition:

z

€. obwohl wir eine eigenst
sollten wir doch immer mit den Anonymen Alkohelin
zusammenarbeiten.

Ich glaube, diese Vorgabe konnten wir ganz gut
erfillen 8 dazu gab es eine gute Gelegenheity
namlich unsere 30JahrFeier in Wiener Neustadt. Vor
30 Jahren sind unsere Grindefamilien noch nach
Wien gefahren zu den Metings. Dann kam es
zeitgleich zur Grundung von einer AGruppe und
einer AlAnonGruppe in Wiener Neustadt im
Bildungshaus St. Bernhard.

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

Unsere AlAnonGruppe ist trotz vielem Bemihen im
Laufe der Jahre i mmer
zogen sich nach vielen Jahren des Dienens &oh
l angsam
€ und die 30-JahrFeier riickte in beéngstigende
N&he. Wie sollen wir das schaffen- die Neuen hatten

h@rTUnigebkng zuj e

k1l ei

a...¥ffentlichke
Sie lohnt sich fur jeden Betroffenen,
fur die Gesellschatft, fur die Gruppend fur
Dich! o

die oft, falsch helfen, unddadurch die Krankheit
ma..ltﬂ d L n
unnotig” verlangern und das Erwachsenwerden des

Abhéangigen verzégern oder gar verunmaglichen.

In diesem Sinne: Bleib e&iter dran an der
Offentlichkeitsarbeit. Sie lohnt sich fur jeden
Betroffenen, fur die Gesellschaftfir die Gruppe und
fur Dich!

Gute 24 Stunden
Frieda

Anmerkung der Redaktion: Dieser Text bezieht sich auf einen
Artikel des AlAnon intern (Deutschland)nd wurde auchan
die Redaktion des deutschen Dienstbiiros weitergeleitet.

so eine Veranstaltung noch nicht miterlebt und konnten
sich nichtvielvorg | | e n , waren eher

Die Kommunikation mit unseren ARreunden ist
gparlich geworden durch die Anderung,der Gruppen
rafhfichi@ien SRidA Cilgdhdnfe N2 fute Sklorftaf:
abgebrochen zu sein. Bei den Vorbesprechungen zum
Fest gabds
menschlich halt... Aber nicht lange ging das soé
Aotzlich tauchten adi e
wurden sich ihrer Verantwdung bewusst, halfen mit
ihrem Know-how, brachten ihre Freude und eine
unerschitterliche Gewissheit mitgemeinsamschaffen
wil ds

Und so war es dann auch. St an Seite mit den AA
Freunden fast schon Schulter an Schulter habenrwi
zusammengearbeitet. Die AAreunde hatten wirklich
auch alles bestens organisierd die kompetenten
Referenten, die Raumlichkeiten, die Verpflegurd
dafur vielen Dank! Wir steuerten eben alles dazu bei,
W%Sen?Ch rbotégv\\//v%r.r den. &aAlte Hasen
Es war schdn zu sehen, diesalgemeine Miteinander,

zur ¢ c k &eud bliebén kauon ¢ h anéejnem Strang ziehen eine ehemalige Alateen

erklarte sich spontan bereit, den Empfang zu machen.
Al-AnonFreunde ausanderen Gruppen halfen bei den

o

a .. tauchten adie al

t en
Knowhow, brachten ihre Freude und eine unerschutterliche Gewissheit mit
-gemeinsam sehaffen

Haseno wieder auf, W

wiros
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Meetings. Andere standerbeim Schriftenstand und
waren bereit fir Gesprache. iBe AFAnon von uns
wagte sich sogar als Sprecherin aufs Podium! E&nd
AA-Freunde aus anderen Gruppen trugen auch
wesentlich zum Gelinge bei. lhnen allen und
besonders auch den Referenten, die sich flr uns Zeit
genommen haben vielen Dank!

Und so konrten wir uns wirklich freuen an diesem Fest
- an den vielen Besuchern aus nah und fern, Uber die
vielen Mehlspeisund Hutspenden.. an der fréhlichen

Stimmung, an der sichtbaren Genesung an beiden
Seiten € an den vielen

heimlich, wahend mein Mann im Nachtdienst war. Ich
hoffte, hier neue Madglichkeiten zu erfahren, um das
Problem Alkohol in den Griff zu bekommen. Das Erste, was
ich hier hérte, man muss den Alkoholiker loslassen. Das
wollte ich gar nicht glauben, ging es doch gerade da
halbwegs gut zu Hause, wenn ICH die Zugel fest in der
Hand hatte. Aber ich kam wieder, und so nach und nach
begriff ich, worum es hier gehtAuch die AlAnons bemiihen
sich nach dem 12SchritteProgramm ihr Leben zu meistern.
Ich lernte auf mich selber m schauen - auf meine
eigenen Fehler und Schwachen.

Ich habe erkannt, dass auch ich mich oft krankhaft

verhalten habe, weil ich es

Umarmungen ¢ an den Die Info-Veranstaltung am 9.6.202 nicht besser wusste. Ich
12 Verheilunge in der zum 30-jahrigen-Jubilaum der habe z.B. unseren Sohn
Kapelle... AA- und A-Anon-Gruppen missbraucht um meinen
Und in unserer Gruppe : : . Mann vom Trinken
scheint es einen n:lfen !n Wlt_ener N_eustadtwwd abzuhalten, indem ich ihn
Aufschwung zu  geben! bei Radio Maria ausgestrahilt! ins  Wirtshais  geschickt
Diese Freude  wird aa habe, seinen Papa
hoffentlich noch  lange Der erste Teil wird am 2. September 2012 un{ apzuholen, damit er friiher
anhalten & und SO der zweite Teil mit Anrufmdglichkeit am 24 nach Hause kommt und
arbeiten wir eben weiter | S€ptember 2012 jeweils um 21.00 Uhf somit weniger trinkt. Unser

am Genesungsprogramm | ausgestrahlt.

der 12 Schritte und im

Uber jeweilige Empfangsmoglichkeiten kan
man sich untemwww.radiomaria.atinformieren.

Sohn hat mir spater einmal
erzahlt, er hat das ohnehin
gerne getan, weil die

Sinne der 12 Traditionen
é

Gute 24 Stunde Silvia Al

Danach sind

anderen Gasteihm immer
etwas zum Naschen gekauft
haben

auch CDOs

Anon

Erfahrungsbericht einer Anon beim 30jahrigen
Jubildum von AA und AAnon in WienemNeustadt

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

Vorher hatteich fast 30 Jahre lang alles erdenklich
Mdgliche versucht, um meinen Mann vom
Alkoholtrinken abzubringen. Leider alles vergeblich. Es
half kein weinen kein bitten, kein flehen, kein Bbhen,
kein LiebesentzugEr trank unvermindert weiter, denn
fur ihn was es selbstverstandlich, ganz normal und sein
gutes Recht zu trinken. Ich war damals von den
taglichen Kampfen gegen den Alkohol mide, 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 natdrlich

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

Aber ich bin immer nochda. 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 loslassenin seine egene
Verantwortung, aber ich habe ihn nicht fallen
gelassen. Ich weil3 jetzt, dass das-Ahon Programm
ein Lebensprogramm ist. Immer wieder mache ich die
Erfahrung, dass sich die 1:3chritte in allen Bereichen
des Lebens anwenden lassen. Dadurch hat sidgbles

in meinem Leben zum Positiven verandert. Ich gehe
jetzt mit gro3er Gelassenheit und Gottvertrauen durch
den Tag, lebe im Heute und lasse auch den Anderen
sein Leben leben.

Gute 24 Stundenwiinscht euch llse
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Neuigkeiten

Meetingsdnderungen

Weitere Gruppe in Lienz:

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

Anderung der Meetingszeiten in Miirzzuschlag:

Nur noch zwei bzw. drei Meetings im Monat, jeweils
am 2., 4. Und 5. Freitag im Monat in 8680
Murzzuschlag, Kirchengassé& / katholisches Pfarr
zentrum.

Anderung der Meetingszeiten in Bruneck / Siidtirol:

Das Montagsmeeting wurde auf Dienstag verschoben.

Meetings in 139031 Bruneck, Oberrageni,
SeebdckhausOberragen, jeden Dienstag um 15.00
Uhr und 20.Uhr

O s - SV
- = e o oo

P
" -

>
o

b

Themenschweunktefiir die nachste Ausgabe

THEMA 1:

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

a . forderte mich auf, etwas Neues zu tun die
Kontrolle meines Willens und meas Lebens zu
Uibergeben, ohne genau zu wissen wer dieser Gott war

BN

oder ob Er mir helfen wurde.. . . 0

a . dch begann damit, mein Leben funf Minuten lang
Gott anzuvertrauen und beobachtete lhn vorsichtig,
um zu sehen, was geschal. . . 0

( auHoffn@ngfirke ut e 0,, Sdite 157)u n i

THEMA 2:
Fang bei Dir selbst an

a . Fur viele von uns Kindern von Alkoholikern ist es
selbstverstandlich, sich uber Menschen,
Gegebenheiten und Dinge aufzuregen. . . 0

a . So.denken wir, dass alle unsere Probleme geldst
seien,wenn nur die anderen sich andern wirden.o

a. . . k°nnen Wi r dabei al t
verpassen, selbst reifer zu werden. Es liegt an uns
allein, das Beste aus unserem Leben zu machen

(auMateen-ei n Tag nach de mSaen8¢)r e n |
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EureBeitrage zu derletztenThemenschwerpunkten

Thema ErsterSchritt

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

al mmer wi eder 6 énr allee mainere

Angelegenheita 0

Zu AlFAnon kam ich weil alle- wirklich alle - meine
Bemuhungen, meinen Mann trocken zu legen, nicht
gefruchtet hatten.

Ich habe seine Biere

aWenn er mil|cdgezdbltnund sieuihm
genug lieben wiirde, | Vor-gerechnet. Ich
dann, ja d habe ihn belehrt, dass
man gegen Durst

auch etwas anderes
trinken kannals 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 stadndig Sorgen um Ihn und um uns.
Ich wusste alles bessé fir ihn, aber nicht fr mich.

bekommen. Langsam durfte ich erkennen trotz
meiner inneren Gegenwehr, trotz meines Stolzedass
Loslassen angesagt war. Ich konnte sehen, dass ich
mich und nur mich andern konnte, dass ich meine
Sichtweise Uberprifen musste. Ich lernte anders

reagieren. lch lernte zu
gﬁpletpder i st es die Ang:¢

éor allem = durfte ich erkennen, dass die
Unzuverlassigkeit, die Aggressionen, der

Alkoholkonsum, die Ligen, u.v.m. nichts mit Mangel
an Liebe, sondern mit der Krankheit des Alkoholikers
zu tun hatte. AuRerdem musste ich zugeben, dass mein
Verhalten, meine CeMuster mit den Auswirkungen der
Krankheit Alkoholismus zu tun hatten.

Ich besuchte die Meetings regelméRig und arbeitete
sehr konsequent inProgramm- ich beobachtete bei

den anderen AlAnon’s, dass es ihnen besser ging und
sie ihr Leben besser meistertendas wollte ich auch

haben. Ich lernte mich kennen, ich lernte meinen
Gefuhlen und meinen Wahrnehmungen zu trauen und
ich lernte Grenzen a setzen. Ich horte und vertraute
darauf, dass sich die Situation in der Familie dndern
wird, wenn ich anders reagieren lernte. Ich erkannte

DasGe f ¢ h | aWenn er mich/ unaper dughn gassres hichtkil raeiner evachtSiegh was
und mich) nur genug | i ebemrsichwgand end wikann, ja dann éo,
kennen vermutlich viele, die diese Zeilen lesen. andern wwc_i. Der e Zu
Bei meinen ersten AAnon Meetings verstanéch zwar Weg lohnte sich sehr, hinterfraaen:
sicherlich die Schritte nP%EY  afer ich h.&gr'tﬁ a me
BEfahrungen, ngste und Temqn%hm%eisﬁ'e'g Ggégﬁrﬁleh%&q_&(ejg.

war. Mit Hilfe meiner oder ist es die
Den er st en Teil e "des er s Hne uhd das Zdhérént It e%hgeleéer%e(tdeShaber
zugegeben, dass wir Alkohol gegenlber machtlos jn den Meetings _
sindodo, konnte ich bald ak2zentich enbretial |z u mal KiodP ljiak| ¢ a
Hilflosigkeit empfand. Ich war machtlos wie viel mein  |gszulassen.

Partner trank, ich war machtlos gegenlber den
Auswirkungen und das er nicht aufhdren konnte.
Damals sickerte bei mir, dass es womdglich keine
Frage des aaufh°ren
K°nnenso ist. Langsam ver
eine Krankheit ist.

Wesentlich langer 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 sehaslLeben

des Alkoholikers zu meistern, dass mir nicht auffiel,
dassich mein Leben nicht lebte. Ich spirte mich nicht
mehr, ich fuhrwerkte jeden Tag um den Ablauf von
Kind, Beruf, Haushalt und das Funktionieren des
Alkoholikers unter einen- namlich meinen- Hut zu

Wol | e

Meine Hoffnung, dass mein alkoholkranker Partner
den Wunsch hat mit dem Trinken aufzuhoren, hat sich
fichp erflly ABFR jich haffe, maich peandpupd iche |
pbg mein Lekep geangert. Mir wyrgle,kian, dags;ich
nicht mehr taglich den Auswirkungen von aktivem
Alkoholismus ausgesetzt sein will. Mir wurde klar, dass
ich leben und nicht nur Gberleben durfte.

l ch musste den er st emgeligc hi
zu, dass ich anderen Menschen und deren
Einstellungen und Reaktionen gegeniiber machtlos
bino. Dies war ein schwere

Mit Hilfe meiner HM habe ich den Mut und die Kraft
bekommen und mich von meinem Mann getrennt. Ich
war wahrend dieserZeit falschen Anschuldigungen
ausgesetzt. Ich habe Freunde, die meinen Weg nicht
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verstanden haben, zuriickgelassen und das war sehr nicht lange. Ich stehe »
schmerzvoll fiir mich. Trotzdem half mir in dieser Zeit friiner auf und gehe | - - - DPas: aw
der erde Schritt sehr- mehr noch, er war fiir mich gestarkt und eine weshal b?0, |wa
auRerst wichtig.lch habe oft und oft hinterfragt und Erfahrung reicher wieder prasent. Ich
gehadert, warum andere Menschen meine  weiter - und wusste rational, wie
Entscheidungen nicht verstehen oder befurworten. Ich manchmal habe ich i g

. ) ) _ : sinnlos dieses
gri ff i mmer wi eder zur ¢ c k damusf gelerdtiundh | habe "zugéegeben
dass ich anderen Menschen, deren Sichtweise und muss diese Lemn Durchspielen der
Reaktionen gegeniiber machtto b i n 0! A u cibungd i e s enicht Gedanken, wie wichtig
Prozess dauerte seine Zeit, denn vom Erkennen zum nochmals machen. Loslassen angesagt war

Umsetzten dauert es einfach langer als ich das gerne
hatte. Heute bin ich dankbar dafiir, dass ich in dieser
Zeit ein wenig lernen konnte, wie unwichtig es ist, was
andere von mir denkenoder mich beurteilen. Ich
konnte Uben auf mich zu héren. Es ist mir bewusst
geworden, dass ich fir mein Leben entscheiden darf
und ich es anderen nicht recht machen muss.

Den zweiten Schritt und ich wollte das auch
musste ich intensiv, - und zawvar SCHNELL.
wahrend einer Zeit
grol3er Veranderungen in meinem Leben trainieren. Ich
habe nach meiner Scheidung vom nassen Alkoholiker
Freunde zurlkgelassen, war deren falschen
Anschuldigungen ausgesetzt und habe nicht
| mmer wi eder bin i ch g e fverstagden, dass diedearheine ¥Worgememswaise micht
Angel egenheit enodo zdwendeneunds t éafirw&tetant i t t an

zu Uben. Auch wenn er mir nicht immer gleich einfallt,
aber ich werde darauf gestof3en. Ich (be meinen gebraucht und auch mit ihm (oder er mit mir)

Erwafi:hse?]en Storr;lltos'zglass'en émd ;Jlas getllngt rr]nl'rdoft gearbeitet. Wahrend dieser &t habe ich auch erkannt
Ereils sehrgut. ich trainiere im Berut zu unterscheiden: | ;o gepy IBh die Hilfe meiner HM brauche und wie

< . a :
?A;Shrsnal IIacehich mlr::r:j v(\e/eril r?]irndl;saLgslt;sngrl]ighth W ggsu mdifle’ Gedanken waren.  Dieser
plag ' Trauerprozess war sehr schmerzvoll. Ich habe zwar

n delrl Geschwm@gkeﬂf gelln_gtr; W.'eh 'th mir _das realisiert und erkannt (Gott sei Dank hatte ich damals
o o ot i o e iy DT lngere Zf urser ragrammias chander
mit Unterstiitzung der HM) pasert Menschen und deren Em_stelhgen und_ Memungen

' nicht &ndernkann - ABER ich bin auch immer wieder
Ich wiinsche jedem von Euch g24h alle Schritte des Trauerprozesses durchgegangen und
auch immer wieder im Hadern hangen geblieben.

Ich habe damals den ersten Schritt sehr, sehr

Manuela : :
Immer wieder- und es war ein langer, schmewoller
Trauerprozess. Das: awar ul
ThemaZweiter Schritt immer wieder prasent. Ich wusste rational, wie sinnlos

] . ) dieses Durchspielen der Gedanken, wie wichtig
Wir kamen zu dem Glauben, dass eine Macht, groRer | hsjassen angesagt war und ich wollte das auckind

als wir selbst, uns unsere geistige Gesundheit ;4 SCHNELL.

wiedergeben kann. _
Ich wollte raus aus dem Schme Es gelang mir aber

nicht. Vor allem gelang es mir nicht alleine. Mir
Zweiter Schritt und Schmerz dammert immer mehr wie geistig krank mein Verhalten
war und wie sehr es meinen Trauerprozesslen ich

Ja, ich blicke mal zuriick und will versben die beiden o qjich hinter mir haben wollte verlangerte. Damals

Schwerpunktthemen zu verbinden.

bat ich immer wieder um Hi f e : aBitte g
Beim meinem Beitrag zum ersten Schritt habe ich gei sti ge Gesundheito. | ¢
reflektiert, dass es seine Zeit gedauert hat. Die Zeit behaupten, dass ich sagen
vom Erkennen Uber das Umsetzen bis zum Leben in wi eder 0. l ch hatte damal s
allen meinen Angelegenheiten. So ist es mir ageistiage Gesundheito er
riickblickerd betrachtet - sicher mit allen Schritten  bekommen sollte. Rickblickend eftrachtet weil3 ich,
ergangen. dass ich davor dieses Geschenk ohne es wirklich

bewusst Wahrzunehmenberelts oftmals durch das Al

Auch heute af |l ut-sakehdaFallers
ist nicht mehr so tief und das Liegdleiben dauert rﬁﬁgze P;)(?ersrr;gn;(jr(orarl]r;gg;er?abseltuatlonen und - fair
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Heute empfinde ich mich oft als geistig gesund. Ich
stdge selten in ungesunde Beziehungsspiele ein,
aKopfkinoo ist di e
friher. Ich bleibe viel mehr bei mir und bekiimmere
andere meist nicht mehr in ungesunder WeisAuch

empfinde ich mich heute meist als geistig gesund wie
ich mit meinem emotionalen Schmerz umgehe. Ich
begrufRe ihn auch heute nicht, schon gar nicht freue
ich mich Uber schwere und schwierige Tage oder Uber

Ausnah)&p’gn,on

Ich kam zu dem Glauben....

Als ich vor nun ehr neun Jahren darste malin .

Eée‘%lng glﬁg Swareh vorPefthén® Cilauberi9 an V!
Gott weit entfernt.Im Chaos, verursacht durch das
Leben mit einem Alkoholiker, sah ich fir mich keine
Madglichkeit fiir einen Glauben an Gott.

Als ich dann aber durch das Trinkverhalten meines
Sohnes neudich mit Alkoholismuskonfrontiert wurde,

Trauerprozesse. ABER Schmerz und Trauer bedrohen suchte ich in meiner Verzweiflung Hilfe bei-Ahon;,

mich nicht mehr so sehf 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
voribergehen und ich nicht ewig darin hangenbleibe.
Dass ich heute gesund genug bin zu wissen, dass
aMor gemne ueeisn Heuteo i st.

Und stellt euch vor,
aSchmer z,

manchmal bin ich neugierig:

und fand sie auch.
Durch die AlAnon

Sehr hilfreich auf

Freunde, das
wochentliche meinem Weg zu einem
Meeting, das 12 Glauben an eine

Schritte- Programm
durfte ich sehr bald
zu dem Glauben an

Macht groR3er als ich
selbst war auch

g "€9Imaniogs,Lasgmii}

Al-Anon Literatur.

was will st Du mieine Machtzgroler a
jetzt wieder | er msn?i¢h  selbst,

. < elangen. . .
Wenngl eich agesundes Denk%n%g sich manc hmal el n
wenig entfernt. Nur diese Entfernung ist zeitlich Der zweite Schritt, besonde der erste Teil "Wir kamen

sol | i ch

begreret - dauert nicht sehr lange, ich merke es meist
relativ frih 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 zurtickgekommerdann
wenn es soweit ist!

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

Ich wiinsche jedem von Euch g24h

Manuela

zu dem Glauben..." war fur mich eine Offenbarung.
Ich mag diesen Schritt sehr.

Sehr hilfreich auf meinem Weg zu einem Glauben
an eine Macht groRBer als ich selbst war auch
regdmanigesLesen der AlAnon Literatur.

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

"Das kannst Dunur abgeben an die "HohereMacht"
war ihre einfache, liebevolle Antwort. Das versuchte
ich dann mit den Worten: "lieber Gott, ich kann nicht
mehr, bitte mach Du...", danach fihlte ich mich so
leicht und ich konnteden Tag liberstehen.

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

Schritt far Schritt kann ich damit meine Einstellung
andern und meinem Leben eine andere Richtung
geben Heute kann ich meinen Sohn lieben, so wie er
ist und vertrauen in eine Macht, gré3er als ich selbst.

Ich winsche Euch allen gute 24 Stunden
Elfriede

(Mirzzuschlag)
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