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Kapitel 4 /Track 33: Merkmale der Co-Abhängigkeit 
 
Sich kümmern 
Co‑Abhängige neigen dazu: 
• für andere Menschen zu denken und sich für sie verantwortlich zu fühlen – für ihre Gefühle, 

Gedanken, Entscheidungen, Wünsche, Bedürfnisse, ihr Handeln, Wohlergehen, fehlendes Wohl-
ergehen und ultimatives Schicksal 

• Angst, Mitleid und Schuld zu empfinden, wenn andere Menschen ein Problem haben 
• sich gedrängt – ja, fast gezwungen – zu fühlen, einem anderen Menschen dabei zu helfen, seine 

Probleme zu lösen, indem sie ihm zum Beispiel unerwünschte Ratschläge geben, ihn mit Vor-
schlägen bombardieren oder versuchen, seine Gefühle positiv zu beeinflussen 

• wütend zu sein, wenn ihre Hilfe nicht effektiv ist 
• die Bedürfnisse anderer Menschen vorauszuahnen 
• sich zu fragen, warum andere nicht das Gleiche für sie tun 
• Ja zu sagen, wenn sie Nein meinen, etwas zu tun, das sie eigentlich nicht möchten, mehr als den 

notwendigen Anteil an Arbeit zu verrichten und Dinge zu tun, die andere für sich selbst tun könn-
ten und sollten 

• nicht zu wissen, was sie möchten und brauchen, oder sich, wenn sie es wissen, einzureden, dass 
das, was sie möchten und brauchen, nicht wichtig ist 

• es anderen statt sich selbst recht machen zu wollen 
• eher Zorn zu empfinden, wenn anderen Unrecht geschieht, als wenn es ihnen selbst widerfährt 
• sich am sichersten zu fühlen, wenn sie geben 
• sich unsicher und schuldig zu fühlen, wenn jemand ihnen etwas gibt 
• traurig zu sein, weil sie ihr Leben damit verbringen, anderen etwas zu geben und niemand ihnen 

etwas gibt 
• sich von hilfsbedürftigen Menschen angezogen zu fühlen 
• hilfsbedürftige Menschen anzuziehen 
• sich zu langweilen und sich leer und wertlos zu fühlen, wenn es in ihrem Leben keine Krise, kein 

zu lösendes Problem und niemanden gibt, der Hilfe braucht 
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• ihre Gewohnheiten aufzugeben, um auf jemand anderen einzugehen oder etwas für ihn zu tun 
• sich zu übernehmen 
• sich gestresst und unter Druck zu fühlen 
• tief im Inneren zu glauben, dass andere Menschen in irgendeiner Form für ihr Elend verantwort-

lich sind 
• anderen für das Dilemma, in dem sie sich befinden, die Schuld zu geben 
• zu sagen, dass andere Menschen sie dazu bringen, so zu empfinden, wie sie es tun 
• zu glauben, dass andere Menschen sie verrückt machen 
• wütend zu sein und sich als Opfer, verkannt und ausgenutzt zu fühlen 
• andere Menschen wegen aller genannten Merkmale dazu zu bringen, die Geduld mit ihnen zu 

verlieren oder wütend auf sie zu werden 
 
Geringes Selbstwertgefühl 
Viele Co‑Abhängige: 
• stammen aus kranken, verklemmten oder dysfunktionalen Familien 
• leugnen, dass ihre Familien krank, verklemmt oder dysfunktional sind 
• geben sich selbst für alles die Schuld 
• machen sich selbst für alles Vorwürfe, einschließlich ihrer Art zu denken, zu fühlen, auszusehen, 

zu handeln und sich zu verhalten 
• werden wütend, abwehrend, selbstgerecht und ungehalten, wenn andere ihnen Vorwürfe machen 

oder sie kritisieren – ein Verhalten, das sie jedoch regelmäßig sich selbst gegenüber an den Tag 
legen 

• weisen Komplimente oder Lob zurück 
• werden aufgrund fehlender Komplimente und fehlenden Lobs deprimiert 
• fühlen sich anders als alle anderen Menschen 
• glauben, dass sie nicht gut genug sind 
• fühlen sich schuldig, wenn sie Geld für sich selbst ausgeben und etwas tun, was unnötig ist oder 

Spaß macht 
• fürchten Zurückweisung 
• nehmen Dinge persönlich 
• sind Opfer von sexuellem, körperlichem oder emotionalem Missbrauch, von Vernachlässigung 

oder Alkoholismus gewesen oder verlassen worden 
• fühlen sich als Opfer 
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• sagen sich, dass sie nichts richtig machen können 
• haben Angst, Fehler zu machen 
• fragen sich, warum es ihnen so schwerfällt, Entscheidungen zu treffen 
• erwarten Perfektion von sich selbst und anderen 
• fragen sich, warum sie nichts zu ihrer Zufriedenheit erledigen können 
• benutzen oft das Wort »sollte« 
• haben starke Schuldgefühle 
• schämen sich ihrer selbst 
• denken, ihr Leben sei nicht lebenswert 
• helfen stattdessen anderen Menschen, ihr Leben zu leben 
• verschaffen sich künstlich Selbstwertgefühl, indem sie anderen helfen 
• identifizieren sich übertrieben stark mit den Misserfolgen und Problemen der Menschen, die sie 

lieben 
• wünschen sich, ihnen würde Gutes widerfahren 
• glauben, dass ihnen nie Gutes widerfahren wird 
• glauben, Gutes und Glück nicht zu verdienen 
• wünschen sich, andere Menschen würden sie mögen und lieben 
• glauben, dass andere Menschen sie unmöglich mögen und lieben können 
• versuchen zu beweisen, dass sie gut genug für andere Menschen sind 
• geben sich damit zufrieden, gebraucht zu werden 
 
Verdrängung 
Viele Co‑Abhängige: 
• verdrängen aus Angst oder schlechtem Gewissen ihre Gedanken und Gefühle 
• haben Angst, so zu sein, wie sie sind 
• wirken streng und beherrscht 
 
Besessenheit 
Co‑Abhängige neigen dazu: 
• äußerst besorgt zu sein, wenn es um Probleme oder andere Menschen geht 
• sich über die absurdesten Dinge Sorgen zu machen 
• viel über andere Menschen nachzudenken und zu reden 
• wegen Problemen oder dem Verhalten anderer nicht schlafen zu können 
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• sich Sorgen zu machen 
• nie Antworten zu finden 
• andere zu kontrollieren 
• andere bei Fehlverhalten ertappen zu wollen 
• nicht aufhören zu können, über andere Menschen und deren Probleme zu sprechen, nachzuden-

ken und sich Sorgen zu machen 
• ihre eigenen Angelegenheiten zu vernachlässigen, weil sie sich so stark über jemanden oder et-

was aufregen 
• all ihre Energie auf andere Menschen zu richten 
• sich zu wundern, warum sie nie Energie haben 
• sich zu wundern, warum sie nichts auf die Reihe kriegen 
 
Kontrolle 
Viele Co‑Abhängige: 
• haben Dinge erlebt und mit Menschen zusammengelebt, die außer Kontrolle geraten sind und 

ihnen Sorgen und Enttäuschungen bereitet haben 
• haben Angst davor, andere Menschen so sein zu lassen, wie sie sind, und Dinge einfach 
  geschehen zu lassen 
• erkennen ihre Angst vor Kontrollverlust nicht oder beschäftigen sich nicht damit 
• denken, sie wüssten am besten, wie sich die Dinge fügen und wie Menschen sich verhalten sollten 
• versuchen, Ereignisse und Menschen durch Hilflosigkeit, Schuldgefühle, Zwang, Drohungen,  

Ratschläge, Manipulation oder Dominanz zu kontrollieren 
• scheitern schließlich mit ihren Bemühungen oder provozieren den Zorn anderer 
• sind frustriert und werden wütend 
• fühlen sich durch Ereignisse und Menschen kontrolliert 
 
Leugnung 
Co‑Abhängige neigen dazu: 
• Probleme zu ignorieren oder so zu tun, als seien sie nicht vorhanden 
• vorzugeben, die Situation sei nicht so schlimm, wie sie tatsächlich ist 
• sich einzureden, dass morgen alles besser sein wird 
• dafür zu sorgen, dass sie ständig beschäftigt sind, um nicht nachdenken zu müssen 
• konfus zu werden 
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• deprimiert zu werden 
• krank zu werden 
• zum Arzt zu gehen und sich Beruhigungsmittel zu besorgen 
• ein Workaholic zu werden 
• zwanghaft Geld auszugeben 
• zu viel zu essen 
• so zu tun, als würde all dies nicht geschehen 
• zuzusehen, wie Probleme sich verschlimmern 
• Lügen zu glauben 
• sich selbst anzulügen 
• sich zu fragen, warum sie das Gefühl haben, verrückt zu werden 
 
Abhängigkeit/Anhänglichkeit 
Viele Co‑Abhängige: 
• sind nicht glücklich oder zufrieden und finden keine innere Ruhe 
• suchen außerhalb ihrer selbst nach Glück 
• klammern sich an jeden oder alles, was ihnen ihrer Meinung nach Glück schenken kann 
• fühlen sich stark bedroht durch den Verlust einer Sache oder Person, die sie ihrer Meinung nach 

glücklich machen kann 
• haben sich von ihren Eltern nicht geliebt oder anerkannt  gefühlt 
• lieben sich selbst nicht 
• glauben, dass andere Menschen sie nicht lieben oder nicht lieben können 
• suchen verzweifelt nach Liebe und Anerkennung 
• suchen oft nach der Liebe von Menschen, die unfähig sind zu lieben 
• glauben, andere Menschen seien nie für sie da 
• setzen Liebe mit Schmerz gleich 
• glauben, dass sie Menschen mehr wollen/brauchen/lieben, als diese sie wollen/brauchen/lieben 
• versuchen, zu beweisen, dass sie gut genug sind, um geliebt zu werden 
• nehmen sich nicht die Zeit, herauszufinden, ob andere Menschen gut für sie sind 
• zerbrechen sich den Kopf darüber, ob andere sie lieben oder mögen 
• nehmen sich nicht die Zeit, herauszufinden, ob sie andere Menschen lieben oder mögen 
• richten ihr Leben auf andere Menschen aus 
• bauen darauf, dass Beziehungen ihnen gute Gefühle vermitteln 
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• verlieren das Interesse an ihrem eigenen Leben, wenn sie lieben 
• machen sich Sorgen, dass andere Menschen sie verlassen werden 
• glauben nicht, dass sie für sich selbst sorgen können 
• halten Beziehungen aufrecht, die nicht funktionieren 
• tolerieren Missbrauch, um weiter von anderen geliebt zu werden 
• fühlen sich in Beziehungen gefangen 
• gehen, wenn sie eine schlechte Beziehung beenden, eine neue ein, die auch nicht funktioniert 
• fragen sich, ob sie jemals Liebe finden werden 
 
Mangelhafte Kommunikation 
Bei Co‑Abhängigen kommt es häufig vor, dass sie: 
• tadeln 
• drohen 
• zwingen 
• betteln 
• bestechen 
• Ratschläge geben 
• nicht sagen, was sie meinen 
• nicht meinen, was sie sagen 
• nicht wissen, was sie meinen 
• sich selbst nicht ernst nehmen 
• glauben, dass andere Menschen sie nicht ernst nehmen 
• sich selbst zu ernst nehmen 
• indirekt um das bitten, was sie wollen und brauchen – zum Beispiel durch Seufzen 
• Schwierigkeiten haben, zur Sache zu kommen 
• sich nicht sicher sind, was der springende Punkt ist 
• ihre Worte sorgfältig abwägen, um eine gewünschte Wirkung zu erzielen 
• versuchen, das zu sagen, was anderen ihrer Meinung nach gefallen wird 
• versuchen, das zu sagen, was andere ihrer Meinung nach provozieren wird 
• versuchen, das zu sagen, was andere, hoffentlich dazu bringen wird, das zu tun, was sie sich von 

ihnen wünschen 
• das Wort Nein aus ihrem Vokabular streichen 
• zu viel reden 
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• über andere Menschen reden 
• es vermeiden, über sich selbst, ihre Probleme, Gefühle und Gedanken zu sprechen 
• sagen, alles sei ihre Schuld 
• sagen, nichts sei ihre Schuld 
• glauben, ihre Meinung zähle nicht 
• ihre Meinung erst dann äußern, wenn sie die Meinungen der anderen kennen 
• lügen, um Menschen, die sie lieben, zu schützen und zu decken 
• lügen, um sich selbst zu schützen 
• Schwierigkeiten haben, ihre Rechte geltend zu machen 
• Schwierigkeiten haben, ihre Gefühle ehrlich, offen und angemessen zum Ausdruck zu bringen 
• denken, dass das meiste von dem, was sie zu sagen haben, unwichtig ist 
• auf zynische, sie selbst herabwürdigende oder feindselige Weise reden 
• sich dafür entschuldigen, anderen zur Last zu fallen 
 
Schwache Grenzen 
Co‑Abhängige neigen dazu: 
• zu sagen, dass sie bei anderen bestimmte Verhaltensweisen nicht tolerieren werden 
• nach und nach so tolerant zu werden, dass sie etwas tolerieren und tun können, was sie nach 

eigener Aussage niemals tolerieren und tun wollten 
• sich von anderen verletzen zu lassen 
• nicht aufzuhören, sich von anderen verletzen zu lassen 
• sich zu wundern, warum sie so verletzt sind 
• sich zu beklagen, Vorwürfe zu machen und zu versuchen, die Kontrolle zu übernehmen, während 

sie weiterhin verletzt sind 
• schließlich wütend zu werden 
• völlig intolerant zu werden 
 
Mangelndes Vertrauen 
Co‑Abhängige: 
• vertrauen sich selbst nicht 
• vertrauen ihren Gefühlen nicht 
• vertrauen ihren Entscheidungen nicht 
• vertrauen anderen Menschen nicht 
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• versuchen, nicht vertrauenswürdigen Menschen zu vertrauen 
• glauben, die höhere Macht habe sie verlassen 
• verlieren den Glauben an und das Vertrauen in eine höhere Macht 
 
Wut 
Viele Co‑Abhängige: 
• sind voller Angst und Wut und fühlen sich verletzt 
• leben mit Menschen zusammen, die voller Angst und Wut sind und sich verletzt fühlen 
• haben Angst vor ihrer eigenen Wut 
• haben Angst vor der Wut anderer 
• glauben, dass man sie verlassen wird, wenn Wut ins Spiel kommt 
• glauben, andere würden sie dazu bringen, wütend zu werden 
• haben Angst davor, andere wütend zu machen 
• fühlen sich von der Wut anderer Menschen beherrscht 
• unterdrücken Wut 
• reagieren auf die Wut anderer, indem sie weinen, deprimiert werden, zu viel essen, krank werden, 

gemeine und hässliche Dinge tun, sich feindselig verhalten oder jähzornig werden, um es ihnen 
heimzuzahlen 

• bestrafen andere Menschen, weil sie sie wütend gemacht haben 
• schämen sich dafür, Wut zu empfinden 
• fühlen sich schlecht, weil sie Wut empfinden 
• empfinden immer mehr Wut, Groll und Bitterkeit 
• fühlen sich sicherer mit ihrer Wut als mit verletzten Gefühlen 
• fragen sich, ob sie jemals keine Wut mehr empfinden werden 
  
Sexuelle Probleme/Intimitätsprobleme 
Manche Co‑Abhängige: 
• spielen im Schlafzimmer den Kümmerer/die Kümmerin 
• haben Sex, wenn sie keinen haben wollen 
• haben Sex, wenn sie lieber gehalten, umsorgt und geliebt werden wollen 
• versuchen, Sex zu haben, wenn sie wütend oder verletzt sind 
• weigern sich, Sex zu genießen, weil sie so wütend auf ihren Partner sind 
• haben Angst, die Kontrolle zu verlieren 
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• haben Schwierigkeiten, ihre sexuellen Wünsche zu äußern 
• ziehen sich emotional von ihrem Partner zurück 
• empfinden sexuelle Abneigung gegenüber ihrem Partner 
• sprechen nicht über ihre sexuellen Probleme 
• reduzieren Sex auf einen technischen Akt 
• fragen sich, warum sie Sex nicht genießen können 
• verlieren das Interesse an Sex 
• erfinden Gründe, sich zu enthalten 
• wünschen sich, ihr Sexualpartner würde sterben, gehen oder ihre Gefühle wahrnehmen 
• haben lebhafte Fantasien von Sex mit anderen 
• erwägen oder haben eine außereheliche Affäre 
 
Sonstiges 
Viele Co‑Abhängige: 
• sind extrem verantwortungsbewusst 
• sind extrem verantwortungslos 
• werden zu Märtyrern und opfern ihr Glück und das Glück anderer aus Gründen, die keine Opfer 

erfordern 
• haben Schwierigkeiten, sich anderen nahe zu fühlen 
• haben Schwierigkeiten, Spaß zu haben und spontan zu sein 
• reagieren generell passiv auf ihre Situation – mit Weinen, Schmerz oder Hilflosigkeit 
• reagieren generell aggressiv auf ihre Situation – mit Gewalt, Wut und Dominanz 
• zeigen sowohl passive als auch aggressive Reaktionen 
• schwanken bei Entscheidungen und Gefühlen 
• lachen, wenn ihnen nach Weinen zumute ist 
• halten an ihren Zwängen und an Menschen fest, selbst wenn es wehtut 
• schämen sich für familiäre, persönliche oder die Beziehung betreffende Probleme 
• sind sich über die Art des Problems im Unklaren 
• lügen und vertuschen das Problem 
• suchen keine Hilfe, weil sie sich einreden, das Problem sei nicht groß genug oder sie selbst nicht 

wichtig genug 
• wundern sich, dass das Problem nicht verschwindet 
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Fortschreitende Co‑Abhängigkeit 
In späteren Stadien der Co‑Abhängigkeit ist es möglich, dass die Betroffenen: 
• sich antriebslos fühlen 
• deprimiert sind 
• sich zurückziehen, isolieren oder machtlos fühlen 
• einen völligen Verlust ihrer Alltagsroutine und –struktur erleiden 
• ihre Kinder misshandeln und sie und andere Verantwortlichkeiten vernachlässigen 
• alle Hoffnung verlieren 
• beginnen, ihre Flucht aus einer Beziehung zu planen, in der sie sich gefangen fühlen 
• Selbstmordgedanken haben 
• gewalttätig werden 
• emotional, mental oder physisch ernsthaft krank werden 
• eine Essstörung bekommen 
• von Alkohol oder anderen Drogen abhängig werden 
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Kapitel 9 Unabhängigkeit/ Track 76: Merkmale einseitiger Abhängigkeit 
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Ist Al‑Anon etwas für dich? Beantworte die Fragen mit Ja oder Nein 

1. Machst du dir Sorgen darüber, wie viel jemand, der dir nahesteht, trinkt? 

2. Gerätst du durch das Trinken eines Ange‑ hörigen in finanzielle Nöte? 

3. Lügst du, um das Trinken dieses Menschen zu vertuschen? 

4. Hast du das Gefühl, dass deinem Ange‑ hörigen das Trinken wichtiger ist als du selbst? 

5. Meinst du, dass die ebenfalls trinkenden Freunde des Trinkers am übermäßigen Trinken schuld 
sind? 

6. Muss mit dem Essen oft auf den Trinker gewartet werden? 

7. Sprichst du Drohungen aus wie: »Wenn du nicht aufhörst zu trinken, verlasse ich dich«? 

8. Achtest du beim Begrüßungskuss heimlich auf den Atem des anderen? 

9. Scheust du Auseinandersetzungen, aus Angst, du könntest erneut eine Trinkphase auslösen? 

10. Bist du durch das Verhalten eines Trinkers schon einmal verletzt oder in eine peinliche Lage 
gebracht worden? 

11.  Hast du den Eindruck, dass jeder Urlaub durch das Trinken verdorben wird? 

12. Hast du schon einmal daran gedacht, wegen des Verhaltens im Rausch die Polizei zu rufen? 

13. Ertappst du dich manchmal bei der Suche nach versteckten Flaschen? 

14. Glaubst du, dein Angehöriger würde aufhören zu trinken, wenn er dich wirklich lieben würde? 

15. Hast du schon einmal Einladungen abgelehnt, weil du Angst hattest oder dich geschämt hast? 

16. Hast du manchmal Schuldgefühle bei dem Gedanken, was du alles unternimmst, um den Trin-
ker zu kontrollieren? 

17. Glaubst du, dass deine übrigen Probleme gelöst wären, wenn das Trinken aufhören würde? 

18. Hast du schon einmal damit gedroht, dir etwas anzutun, nur um zu hören: »Es tut mir leid« 
oder »Ich liebe dich«? 

19. Hast du schon einmal andere Menschen (Kinder, Eltern, Kollegen, Mitarbeiter usw.) ungerecht 
behandelt, aus Ärger darüber, dass jemand in deiner Umgebung zu viel trinkt? 

20.  Hast du das Gefühl, dass keiner deine Probleme versteht? 
 

Hast du drei oder mehr Fragen mit Ja beantwortet? Dann kann Al‑Anon oder Alateen dir vielleicht helfen. 
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Bist du ein erwachsenes Kind eines Alkoholikers? Beantworte die Fragen mit Ja oder Nein 

1. Erinnerst du dich an jemanden, der getrunken hat oder Drogen genommen hat oder sonst ein-
Verhalten gezeigt hat, das du jetzt als dysfunktional betrachtest? 

2. Hast du es vermieden, Freunde mit nach Hause zu bringen, weil dort getrunken wurde oder es 
ein anderes dysfunktionales Verhalten gab? 

3. Hat sich ein Elternteil für das Trinken oder andere Verhaltensweisen des anderen entschuldigt? 

4. Haben sich deine Eltern so sehr aufeinander konzentriert, dass sie dich zu ignorieren schienen? 
5. Haben sich deine Eltern oder Verwandten ständig gestritten? 
6. Wurdest du in Streitereien oder Meinungsverschiedenheiten hineingezogen und gebeten, Stel-

lung für einen Elternteil oder Verwandten zu beziehen? 

7. Hast du versucht, deine Geschwister vor Alkoholkonsum oder anderem Verhalten in der Familie 
zu schützen? 

8. Fühlst du dich als Erwachsener unreif? Hast du das Gefühl, ein Kind zu sein? 

9. Glaubst du als Erwachsener, dass du wie ein Kind behandelt wirst, wenn du mit deinen Eltern 
zusammen bist? Lebst du weiterhin eine Kindheitsrolle aus bei deinen Eltern? 

10. Glaubst du, dass es in deiner Verantwortung liegt, dich um die Gefühle und Sorgen der Eltern 
zu kümmern? Erwarten andere Verwandte von dir, dass du ihre Probleme löst? 

11. Fürchtest du Autoritätspersonen und wütende Menschen? 
12. Suchst du ständig nach Anerkennung und Lob, hast aber Schwierigkeiten, ein Kompliment an-

zunehmen, wenn du eines bekommst? 
13. Siehst du die meisten Formen der persönlichen Kritik als Attacke? 
14. Überlastest du dich und fühlst dich dann wütend, wenn andere das, was du tust, nicht zu 

schätzen wissen? 
15. Denkst du, dass du dafür verantwortlich bist, wie eine andere Person sich fühlt oder verhält? 

16. Suchst du im Außen nach Liebe und Geborgenheit? 

17. Beschäftigst du dich mit den Problemen anderer? Fühlst du dich lebendiger, wenn es eine Krise 
gibt? 

18. Setzt du Sex mit Intimität gleich? 

19. Verwechselst du Liebe und Mitleid? 
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20. Hast du dich in einer Beziehung mit einer zwanghaften oder gefährlichen Person wiedergefun-
den und dich gefragt, wie du da hineingeraten bist? 

21. Urteilst du gnadenlos über dich selbst und fragst dich, was normal ist? 

22. Benimmst du dich in der Öffentlichkeit auf die eine Art und zu Hause auf eine andere? 

23. Glaubst du, dass deine Eltern ein Problem mit Alkohol oder Drogen hatten? 
24. Denkst du, dass du durch das Trinken oder andere dysfunktionale Verhaltensweisen deiner El-

tern oder deiner Familie beeinflusst wurdest? 

 

Die zwölf Schritte der AA 

1. Wir gaben zu, dass wir dem Alkohol gegenüber machtlos sind – und unser Leben nicht mehr 
meistern konnten. 

2. Wir kamen zu dem Glauben, dass eine Macht, größer als wir selbst, uns unsere geistige Gesund-
heit wiedergeben kann. 

3. Wir fassten den Entschluss, unseren Willen und unser Leben der Sorge Gottes – wie wir Ihn 
verstanden – anzuvertrauen. 

4. Wir machten eine gründliche und furchtlose Inventur in unserem Inneren. 

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

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

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

8. Wir machten eine Liste aller Personen, denen wir Schaden zugefügt hatten, und wurden willig, 
ihn bei allen wieder gutzumachen. 

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

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

11. Wir suchten durch Gebet und Besinnung die bewusste Verbindung zu Gott – wie wir Ihn ver-
standen – zu vertiefen. Wir baten Ihn nur, uns Seinen Willen erkennbar werden zu lassen und 
uns die Kraft zu geben, ihn auszuführen. 
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12. Nachdem wir durch diese Schritte ein spirituelles Erwachen erlebt hatten, versuchten wir, diese 
Botschaft an Alkoholiker weiterzugeben und unser tägliches Leben nach diesen Grundsätzen 
auszurichten. 
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