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VORWORT:

Alkoholgenuss ist gesellschaftlich anerkannt, Alkoholabhan-
gigkeitjedoch nicht.

Deshalb besteht bei den meisten Betroffenen der Wunsch,
mit ihrer Sucht unerkannt zu bleiben.

Aus Angst geborene Vorurteile hindern am Besuch einer
Selbsthilfegruppe; die Hemmschwelle scheint untberwind-
bar.

Auch deshalb bieten die Anonymen Alkoholiker als einzige
Selbsthilfegemeinschaft neben den bereits vorhandenen
Gruppen vor Ort ein breites Spektrum von Meetings im Inter-
net als erganzendes Hilfsangebot an; diese arbeiten ebenfalls
nach dem Programm der AA - mit dem geschriebenen statt
dem gesprochenen Wort. Wer Uber einen Internetanschluss
verfligt, ist nur einen Mausklick von den Online-Meetings
entfernt, zu jeder Stunde, auch nachts.

Online-Meetings bieten die Moglichkeit der Anonymitat, da
die Kommunikation via Internet in den eigenen vier Wanden

stattfinden kann.

www.anonyme-alkoholiker.de
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'PRAAMBEL
Die Praambel der AA

Anonyme Alkoholiker sind eine Gemeinschaft von Méannern
und Frauen, die miteinander ihre Erfahrung, Kraft und
Hoffnung teilen, um ihr gemeinsames Problem zu I6sen und
anderen zur Genesung vom Alkoholismus zu verhelfen.

Die einzige Voraussetzung fur die Zugehorigkeit ist der
Wunsch, mitdem Trinken aufzuhéren.

Die Gemeinschaft kennt keine Mitgliedsbeitrdge oder
Gebdihren, sie erhalt sich durch eigene Spenden.

Die Gemeinschaft AA ist mit keiner Sekte, Konfession, Partei,
Organisation oder Institution verbunden; sie will sich weder
an &ffentlichen Debatten beteiligen, noch zu irgendwelchen
Streitfragen Stellung nehmen.

Unser Hauptzweck ist, nichtern zu bleiben und anderen
Alkoholikern zur Nlchternheit zu verhelfen.

© Anonyme Alkoholiker Grapevine Inc. New York

GIB DIR EINE ZWEITE CHANCE
BEI DEN ANONYMEN ALKOHOLIKERN.
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Uberall wird heute viel getrunken. Der Alkohol entspannt,
mobelt auf, hilft bei Stress, befreit von Hemmungen, stutzt
den Kreislauf, verscheucht Probleme.

Aber... schafft er auch welche? Macht Alkohol krank?

Wenn ja, so geschieht es niemals plétzlich, sondern ohne dass
man es zunachst bemerkt. Man fuhlt sich Gberfordert - nach
ein paar Schlucken geht es gleich besser.

Man ist deprimiert - der Alkohol hilft, Krisen werden immer
mehr mit Alkohol bewéltigt - er soll Angst und Frust abbauen.

Aber auch Geselligkeit und die Wochenenden sind immer
ofter gepragt durch undisziplinierten Alkoholgenuss.

Selbst Gliicksmomente werden nur noch mit Hilfe von Alko-
holwahrgenommen.

Der Alkoholkonsum beginnt stetig zu steigen - man benétigt
immer mehr oder steigt gar um auf noch hartere "Getranke".
Man lernt, dass er wohl tut und nimmt ihn als Medizin gegen
den kalten, harten Alltag, als schnellen Kraftewecker, als Hilfs-
mittel fir besseren Schlaf.

Bei vielen Menschen geht das auch gut. Aber bei vielen
Menschen wird der Griff zum Alkohol im Laufe der Zeit zur
"Routine". Was auch immer passiert - man braucht erst einmal
einen Schluck. Und dann braucht man einen Schluck, auch
ohne das etwas passiert.

Man ist alkoholabhangig, langst bevor die kérperlichen
Schaden kommen. Das |asst sich andern. Aber ... wie?

Die Anonymen Alkoholiker sind Menschen, die genau dies er-
fahren haben. Sie nahmen allein den Kampf gegen ihr Trinken
auf-undverlorenihn.

Sie fanden sich in Selbsthilfegruppen zusammen, gaben zu,
dass sie dem Alkohol gegeniiber machtlos waren - und
gewannen ein wdirdiges, nlchternes Leben zurlick. Jetzt
informieren sie andere dartber, wie ihnen das moglich war.

Kann ich das Trinken wirklich noch von selbst aufgeben?
Versplre ich nach ein wenig Alkohol ein unbezahmbares
Verlangen nach mehr?

Steige ich immer haufiger von schwachen auf starkere Ge-
trankeum?

Verlange ich in Extremsituationen nach Alkohol? Fange ich
an, heimlich zu trinken?

Merke ich, wie sich langsam mein kérperliches Befinden und
mein Charakter verandert?

Merke ich, wie ich immer weniger mit meiner Umwelt und

BEl DEN ANONYMEN ALKOHOLIKERN

meine Umwelt mit mir zurechtkommt? Bin ich wirklich bereit,
mir diese Fragen noch ehrlich zu beantworten?

Das alles muss noch nicht zwangslaufig Alkoholismus sein -
aber ich sollte anfangen, mir so langsam Gedanken Uber
meinen Alkoholkonsum zu machen.

R 18T
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Meetings der Anonymen Alkoholiker im ca-Stand 2009

deutschsprachigen Raum

Deutschland 2.392
Osterreich 151
Sudtirol/ Italien 14
Deutschsprachige Schweiz 121
Belgien 9
Luxemburg 12
Online-Meetings 29

HILFREICHE INTERNETADRESSEN

@ Der Erste-Hilfe-Button - Mitglieder der AA beantworten
Fragen rund um das Thema Alkoholabhédngigkeit
www.anonyme-alkoholiker.de

@ Die Homepage der Anonymen Alkoholiker
www.anonyme-alkoholiker.de

@ Direkt zu den Adressen aller Meetings vor Ort der
Anonymen Alkoholiker
www.anonyme-alkoholiker.de/content/04meet/04index.php

© S0 ein Meeting
€ groRartige

ﬁ Wenn der Alkohol Probleme macht:iann ist der Alkohol das Problem. ¥

Schreiben anstatt saufen.

R g R i e
WIE DIE INTERNET-MEETINGS HELFEN!
BEI DEN ANONYMEN ALKOHOLIKERN.
www.anonyme-alkoholiker.de/content/0410onl/041liste.php
oder www.online-aa.de
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Eine Freundin hat uns einen Brief geschrieben, derfalles
aussagt Uber die Hilfe, welche die Internet-Meetin s bel'den
Anonymen Alkoholikern denen geben kénnen, di robleme
mit der Sucht Alkgholismus haben. Hier ewg\Ai;zuge aus
diesem Brief: \

Zwischen Gestern ur}d Morgen

Dieser Titel ist geklaut ven Tucholsky, aber ich finde, wie
kdnnte man das, worum es bei uns allen geht, schoner und
treffender beschreiben: HEUTE.

Mir'war irgendwann klar geworden, dass ich eigentlich schon
sehr lange ein Alkoholproblem hatte und meinen Alkohol-
konsum nicht mehr im Griff hatte. Der Alkohol hatte Besitz
von mir ergriffen und bestimmte Gber mich und mein Leben.
Und er zog mich erbarmungslos immer weiter runter. Mit
jedem Tag, mit jedem Schluck. Von Geselligkeit war schon
lange keine Spur mehr. Ich isolierte mich von meinem
Freundeskreis und trank mich immer tiefer in die Einsamkeit.
Nur mit immer gréBeren Mengen Alkohol konnte ich diese
vermeintlich grausame Welt noch ertragen.

Was mir nicht bewusst war, der Alkohol hatte mich schon
langst schleichend verandert, meine Psyche, mein Wesen. Ich
wurde misstrauisch gegenlber allen Menschen und baute
mir meine eigene kleine Welt auf. Und als ich glaubte, den
Alkohol am meisten zu brauchen, lief3 er mich im Stich. Er gab
mir nichts mehr. Er lieB mich fallen und alleine in meinem
Elend.

An manchem Abend, wenn ich keinen Ausweg mehr sah,
betete ich zu Gott, dass er mich sterben lasst. Ich flehte ihn an,
dass er mich von diesem Leben befreit, dieses Leben, das eine
Sauferin aus mir gemacht hatte. Ich war zu feige es selbst zu
tun, mich aus meiner hoffnungslosen Lage davonzustehlen.
Und dann saB3 ich eines Abends wieder da, véllig verzweifelt,
weinend und betrunken vor dem PC. Ich hatte mich noch
nicht ganz aufgegeben. Irgendetwas in mir sagte, versuch es.
Du hast noch eine Chance. Ich suchte im Internet nach AA
und fand die Homepage der Anonymen Alkoholiker. Da stand
auch eine Telefonnummer. Aber ich schamte mich viel zu sehr,
so betrunken wieich war, anzurufen.

AuBerdem war ich gar nicht mehr in der Lage noch einiger-
maBen deutlich zu sprechen. Und was hatte ich da auch
sagensollen?

Guten Abend, hier spricht Frau So-und-so und ich kann nicht
mehr aufhéren zu trinken? Ich bin betrunken und habe ein
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Problem? Nein, das war mir alles einfach viel zu peinlich. Ein
wenig Selbstachtung hatte ich mir noch erhalten.
Ich entdeckte den Link (Verweis) auf die AA-Meetings und
suchte unter meiner Region nach. Es gab erstaunlich viele in
meiner Nahe. Die blanke Angst sa3 mir plotzlich im Nacken
alsich mirvorstellte, in ein Meeting zu gehen.
Das wirde bedeuten, ich gebe zu, Alkoholikerin zu sein. Ich
hatte einerseits noch immer die Wahnvorstellung, dass ich
vielleicht doch eines Tages wieder normal, kontrolliert trinken
konnte und auf der anderen Seite wusste ich, dass ich es ohne
fremde Hilfe nicht schaffe vom Alkohol loszukommen.
Und dann fand ich einen Link zu den Internet-Meetings. Die
Beschreibung passte mir sehr gut, weil ich mir davon "abso-
lute" Anonymitat versprach...
Ich klickte zuféllig, obwohl ich inzwischen nicht mehr an
Zufélle glaube, auf ein Internet-Meeting und meldete mich
an...
...Am nachsten und den darauf folgenden Tagen las ich die
Beitrage der Freundinnen und Freunde. Jeden Abend - und ich
stellte fest, ich bin nicht alleine. Ich erkannte mich in vielen
Aussagen wieder und mein Leben sah ploétzlich gar nicht
mehr so hoffnungslos aus. Ich begriff, dass ich krank bin und
es keine Sache des Willens ist, mit dem Trinken aufzuhoren.
Das war eine riesige Chance, die sich mir da auf einmal
darbot. Eine groBartige Gemeinschaft, die Erfahrung, Kraft
und Hoffnung miteinander teilt. Ich lernte, immer nur fur
Heute, fur 24 Stunden. Und ich schaffte es, das erste Glas
stehen zu lassen.
Aber auf Dauer trocken bleiben und nlchtern werden kann
ich nur, wenn ich auch in ein reales Meeting gehe. Das sagten
die Freunde im Internet-Meeting immer wieder und wieder.
Bis}jh eines Tages den Mut gefunden hatte und mich traute,
in reales Meeting zu gehen. Ich wusste jetzt dank der
Freund€ im Internet-Meeting, wie AA funktioniert und
meine Hemmschwelle war nicht mehr besonders hoch. Im
|Gegentell, ich war richtig neugierig geworden Und es war
fur mich auch nicht mehr wichtig, .ob mich jemand kennen
kénnte. Denn mir war klar gewatden, jeder, der am AA-Tisch
sitzt, hat nur den einen Wunsch, mit dem Trinken aufzuhéren
und trocken zu bleiben. Und das war auch mein innigster
Wunsch. Ich wollte wieder leben. Letztendlich habe ich
es dem Internet-Meeting zu verdanken, dass ich den Mut
fasste, in ein reales Meeting zu gehen, weil ich dadurch und
mit ihnen erfuhr, wie AA funktioniert und was mich
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erwartet...
...Das die Internet-Meetings nur von jungen Menschen ge-

nutzt wirden, ist ein Gerlicht. Es trifft nicht zu.
Fast alle Altersklassen, wie im realen Meeting eben auch, sind
hier vertreten und es ist eine wunderbare Erganzung zu den

Meetings vor Ort.

RAR Uil
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WENN DER ALKOHOL PROBLEME MACHT, DANN
IST DER ALKOHOL DAS PROBLEM.
VIELLEICHT KONNEN DIE ANONYMEN ALKOHOLIKER
HELFEN.
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14 NOCH ENTSPANNUNG ODER SCHON SUCHT?
Nachfolgende Auszlge aus der Original-Literatur mit Zustimmung der
Anonymen Alkoholiker Interessengemeinschaft e.V.

Aus dem Teufelskreis der Sucht gibt es viele Wege. Aber jeder,
der es schon einmal versucht hat, weiB3, wie schwer es sein
kann, diesen 'Teufelskreis Alkoholsucht" allein zu durch-
brechen.

Einer der Wege aus der Sucht sind Selbsthilfegruppen und die
Anonymen Alkoholiker sind eine solche Selbsthilfegruppe.

Das Prinzip ist ganz einfach: "Wir geben Hilfe zur Selbsthilfe".
Dabei ist eines unserer wichtigsten Prinzipien die Anonymitat
des Einzelnen und die Freiwilligkeit. Zu den Anonymen
Alkoholikern darf jeder mit einem Alkoholproblem kommen -
aber er muss nicht kommen. Wir fihren keine Anwesen-
heitslisten, wir stellen keine Fragen, wir kennen keine Gebuh-
ren, wir geben keine Ratschldage, wir kennen keine Vor-
schriften.

Wir haben ein Programm, nach dem wir uns freiwillig richten,
weil es vielen von uns geholfen hat, aus dem Teufelskreis der
Alkoholsucht auszubrechen und wieder ein menschen-
wiurdiges, trockenes Leben zu leben. Und wir wissen von uns
selbst, dass es keine wirklich hoffnungslosen Félle gibt.

Wer es schaffen will, der wird es schaffen und die Anonymen
Alkoholiker helfen jedem dabei, der zu ihnen kommt. Denn:
"Nur du allein schaffst es - aber du schaffst es nicht allein". Das
steht als unsichtbare Uberschrift Giber allem, was die AA tun.
Hier sind einige der Fragen, die wir uns gestellt haben und
deren ehrliche Beantwortung uns geholfen hat, unsere
Krankheit zu akzeptieren. Mit Hilfe der Gemeinschaft der AA
bauten wir unser neues Leben auf.

*Haben Sie jemals versucht, fir eine Woche oder fiir einen
bestimmten Zeitraum mit dem Trinken aufzuh6ren?
CJJA [ NEIN

*Haben Sie sich Uber die Ratschlage anderer geérgert, die Sie
veranlassen wollten, mit dem Trinken aufzuhoren?
CJJA [ NEIN

*Haben Sie jemals versucht, durch einen Wechsel von einem
alkoholischen Getrank zu einem anderen lhr Trinken unter
Kontrolle zu bringen?

CJJA I NEIN

*Haben Sie wahrend des letzten Jahres lhren Morgentrunk
oder lhren "Frihschoppen" genommen?
CJJA [ NEIN

*Beneiden Sie Menschen, die trinken kénnen, ohne in Schwie-
rigkeiten zu kommen?
CJJA [ NEIN

*Ist das Trinken flr Sie im vergangenen Jahr zu einer nach und
nach immer schwerer zu |6senden Frage geworden?
C1JA T NEIN

*Haben Sie durch Ihr Trinken zu Hause Schwierigkeiten?
[JJA [ NEIN

*Versuchen Sie bei gesellschaftlichen Anlassen einige Glaser
"auBer der Reihe" zu bekommen, wenn das Angebot an Ge-
tranken beschranktist?

CJJA I NEIN

*Sind Sie trotz gegenteiligen Beweises nach wie vor der
Meinung, aus eigenem Willen mit dem Trinken aufhdren zu
kénnen, wenn und wann immer Sie wollen?

[CJJA [ NEIN

*Haben Sie durch Ihr Trinken im vergangenen Jahr zeitweise
lhre Arbeit versaumt?
CJJA I NEIN

*Ist Ihnen wahrend des Trinkens schon mal der "Film gerissen",
fehlte hnen am Tag danach die Erinnerung an ein paar
Stunden?

C1JA  [CINEIN

*Hatten Sie jemals das Gefuhl, mehr aus Ihrem Leben machen
zu kdnnen, wenn Sie nicht mehr trinken wirden?
CJJA I NEIN

Versuchen Sie zu verbergen wie oft, bzw. wie viel Sie trinken,
in dem Sie z.B. heimlich leere Flaschen entsorgen oder ver-
steckte Alkoholvorrate zuhause anlegen?

C1JA I NEIN

Hat Ihr Alkoholkonsum im letzten Jahr an Haufigkeit oder der
getrunkenen Alkoholmenge zugenommen?
1 JA CINEIN

Besorgen Sie sich Alkohol bei verschiedenen Handlern, um zu
vermeiden das auffallt, wie oft oder wie viel Alkohol Sie ein-
kaufen?

CJJA [ NEIN
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Lesen Sie diese Information weil Sie insgeheim befirchten,
vielleicht ein Alkoholproblem zu haben?
[CTJA [ NEIN

Die Probleme, die diese Fragen behandeln, kénnen die AA
natlrlich nicht 16sen. Das kann niemand einem andere
abnehmen. Ist der Alkohol aber ein Problem, mit dem man
nicht mehr allein fertig werden kann, kénnen die AA an den
Losungen mithelfen.

*Wer einmal zum Alkoholiker geworden ist, bleibt
Alkoholiker fur sein ganzes Leben. Wir AA lassen das "erste
Glas" stehen, dessen Genuss unweigerlich den Anfang des
erneuten Abstiegs fir jeden von uns bedeuten wirde.

*Lassen Sie uns noch einmal auf die vorstehenden Fragen und
Ihre Antworten zurlckkommen. Wir hoffen, Sie haben so
ehrlich wie méglich geantwortet. Wie oft mussten Sie das JA
ankreuzen? Sollten Sie viermal oder noch ofter mit JA
geantwortet haben, scheinen Sie durch Ihr Trinken in einer
schwierigen Lage zu sein, die ein schnelles Handeln von
Ihnen fordert.

Alle Fragen und Texte mit *:

© Copyright AA-Grapevine Inc. New York/ Anonyme Alkoholiker Interessengemeinschaft e.V.

Wir danken der Anonyme Alkoholiker Interessengemeinschaft e.V. fur die Zustimmung, diesen Text in
Auszugen verwenden zu dirfen.
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Alkoholismus macht einsam.
Meetings machen Mut.

WIE FUNKTIONIERT EIN MEETING"
BEI DEN ANONYMEN ALKOHOLIKERN.
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" ALROHOLISVIUS MALHT EINSAN, VELTNGS MACREN MOt

Esist ein x-beliebiger Tag in der Woche an irgendeinem Ort in
Deutschland.

20.00 Uhr abends - in einem gemieteten Raum findet wie
immer zu dieser Zeit an diesem Tag ein AA-Meeting statt.

An einem Tisch setzen sich die Freundinnen und Freunde zu-
sammen, die sich hier regelmaBig zum Meeting treffen.

Da klopft es an die Tur und jemand betritt den Raum, der
noch nie hier gewesen ist. Der Sprecher der Gruppe steht auf
und begruBt den Neuankdmmling.

"Setze Dich zu uns an den Tisch. Was mochtest Du trinken?
Kaffee, Wasser, Tee?"

Dann wird das Meeting mit der Prdambel der AA eréffnet.
Danach gibt es einige erkldrende Worte zum Ablauf des
Meetings.

"Uns interessiert nicht, wer Du bist und woher Du kommst.
Sag uns nur Deinen Vornamen, damit wir Dich ansprechen
kénnen.

Ich selbst bin Xyz und zurzeit der von der Gruppe gewahlte
Sprecher. Meine Aufgabe ist es, daflr zu sorgen, dass dieses
Meeting heute abend reibungslos funktioniert. Wer etwas
sagen mochte, der melde sich und er bekommt dann die Ge-
legenheit zu erzahlen, was ihn bedrickt oder was er los-
werden mochte. Nicht, weil ohne meine Aufforderung nie-
mand etwas sagen darf, sondern weil ich darauf achten soll,
dassjederin der Reihenfolge seiner Meldung dran kommt.
Ubrigens - niemand muss hier etwas sagen, wenn er heute
dazu nicht in der Lage ist. Auch Du nicht, wenn Du als Neuer
vielleicht noch Hemmungen hast. Lerne uns ruhig erst einmal
naher kennen, wenn es Dir hilft."

Die ersten Freundinnen und Freunde melden sich zu Wort. Sie
erzahlen, wie es [hnen die letzten Tage ergangen ist, sie erzéh-
len, was sie im Moment bewegt, sie erzéhlen, was ihre Sorgen
- aberauch, was ihre Freuden sind.

Und weil sie heute ein neues Gesicht am Tisch haben, erzahlt
auch so mancher aus seiner Vergangenheit.

Wie er Alkoholiker wurde, was er als Alkoholiker durchleben
musste und wie er es dann irgendwann geschafft hat, von der
Sucht des "Trinkenmussens" endlich loszukommen.

Die anderen horen zu, niemand unterbricht, niemand belehrt
und niemand kritisiert. Manchmal sieht man aber ein zu-
stimmendes Nicken, wenn ein anderer einiges aus diesem Bei-
trag von sich selber nur zu gut kennt.

BEl DEN ANONYMEN ALKOHOLIKERN. 9

Ja - und dann erinnern sich auch andere an ihre Vergangen-
heit mit dem Alkohol und erzahlen, wie das bei ihnen gewe-
sen ist und wie sie den Weg aus der aktiven Sucht finden
konnten.

Endlich nimmt sich auch das neue Gesicht den Mut und
meldet sich zu Wort. Als er drankommt, sprudelt es nur so aus
ihm heraus. Alles, was sich aufgestaut hat, will ausge-
sprochen sein. Aufmerksam héren die anderen zu. Vieles da-
von kennen sie bestens aus ihrer eigenen Vergangenheit,
vielesist ausihrer Sicht eine Sackgasse, aber niemand Gbt des-
halb Kritik oder "weiB es besser".

Denn alle am Tisch haben eine Erfahrung gemacht: Wir teilen
Erfahrung, wir teilen Kraft und wir teilen Hoffnung. Und aus
diesem Teilen erwachst bei jedem der richtige Weg aus der
aktiven Sucht.

Naturlich gibt es an diesem Abend auch viele Hilfestellungen.
Aber nicht in Form von Belehrungen oder Korrekturen. Son-
dern andere sagen, wie sie in dhnlichen Situationen reagiert
haben, wo sie damit weiterkamen und wo sie flr sich er-
kennen mussten, dass sie in eine nicht so gute Richtung liefen
und dann den Mut hatten, umzudrehen und einen anderen
Weg zu versuchen.

Als das Meeting mit dem Gelassenheitsspruch nach 2 Stun-
den beendet wird, gibt es keine "Gebrauchsanweisung" fur
den richtigen Weg aus der Sucht. Aber viele Anregungen, wie
es zu schaffen ist und vor allem die Gewissheit, dass es zu
schaffenist. Denn jeder Weg aus der Sucht ist ein individueller
Weg, derim Meeting gestitzt und unterstitzt wird.

f » 1 »
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AA-Meetings in der Nahe

Weitere Exemplare dieser Informationsbroschiren kénnen unter
info.aa-only@online-aa.de kostenlos bestellt werden.

Herausgegeben von den Online-Meetings auf www.online-aa.de
Verwendung des AA-Logos mit freundlicher Zustimmung der
Anonyme Alkoholiker Interessengemeinschaft e.V.
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