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Rudolfsh¿tteé. 

 

Immer wieder ein einmaliges Erlebnis.  
Egal aus welchem Grund die Reise in dieses 

einmalige Landschaftsbild angetreten wird, ob 

es die Vorfreude ist viele liebe Menschen wieder 

zu treffen, langjährige oder neue Freund-

schaften zu pflegen und kennen lernen zu 

dürfen beim abendlichen Plausch, beim 

Frühstücks-buffet oder bei Kuchen und Kaffee, 

im Meeting oder während einer tollen 

Wanderung bei über 2500 und noch mehr Höhenmetern.  

Ich habe heuer sogar den Aufstieg von der 

Talstation zur Unterkunft zu Fuß angetreten 

und es begleiteten mich einige Freunde. Ein 

spontanes Zusammen treffen unter den 

Wandernden gleich bei der Talstation. Der 

wolkenlose Himmel mit sonnigem Lächeln 

ihrer Strahlen wurde uns über die ganze Zeit 

geschenkt. Trotz Schnee war es wunderbar 

mild und das heurige Motto ăWir können 

den Wind nicht ändern aber unsere Segel 

anders setzenò tat sein Übriges.  

Das Freundschaftstreffen auf der Rudolfshütte 

wird auch im nächsten Jahr wieder stattfinden 

vom 19. bis 22. September 2013. Ich finde es 

ist eine Reise wert, gleich ob einem das 

Wandern liegt oder nicht, es gibt tolle 

Begegnungen, Meetings und ein einzigartiges 

Abschluss-meeting inklusive Gottesdienst der 

nicht nur bei mir selbst so manche Blockade 

gelöst hat und dadurch losgelassen werden konnte. 

Ich wünsche euch gute24h (Hedy) 
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Das Al-Anon intern erscheint dreimal im Jahr 

und ist für den Al-Anon internen Bereich bestimmt. 

Der Versand beschränkt sich auf Al-Anon und Alateen Gruppen und Einzelmitglieder. 
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 Vorgehensweise bei Meetingsänderungen und Neugründungen

Da immer wieder unklar ist, wie und an wen ihr Änderungen der Meetingszeiten, Adressänderungen, oder 

Neugründungen von Meetings / Gruppen richten sollt, möchten wir die Vorgehensweise erklären. Der 

Informationsfluss ist wichtig, damit allen und vor allem NEUEN Freunden und Interessierten immer die 

aktuellsten Meetings-Informationen zur Verfügung stehen.  

Vorweg möchten wir sagen, dass interne Unstimmigkeiten in den Gruppen im Sinne der Ersten Tradition (1) 

vorher unbedingt abgeklärt werden sollen. Es soll vermieden werden, dass zwei Meetings in unmittelbarer 

Nähe am selben Tag und selben Uhrzeit stattfinden. Natürlich kann auch bei Adressänderung im Sinne der 

Sechsten Tradition (1)
  den AA-Freunden gefolgt werden, dies ist aber keine Verpflichtung, da Al-Anon eine 

eigenständige Gemeinschaft ist.  

Bei Änderungen dient als erster Ansprechpartner die Region. Gleichzeitig müssen die Informationen unserem 

Dienstbüro, welches als Informations-Verteiler dient, übermittelt werden (Telefon: 0664 ð 73 21 72 40 ,  

e-mail: info@al-anon.at Die Informationen gelangen so zum Webmaster (e-mail: webmaster@al-anon.at).  

Die Gruppen/Meetings werden auf der Homepage als erstes aktualisiert und die Information werden unter 

News/Termine Ą Meetingsänderungen eingetragen, danach werden die Meetingsfaltkalender alsbald 

aktualisiert (Stand beachten). Die Änderung ist somit dann für alle zugänglich.  

Die geänderten Daten müssen von den Gruppen geprüft werden und bei Unstimmigkeiten sofort mit dem 

Dienstbüro oder Webmaster Rücksprache gehalten werden. Jede Gruppe sollte dem Dienstbüro eine 

Kontaktmöglichkeit (Vorname, Telefonnummer oder E-Mail- oder Postadresse) für eventuelle Fragen 

bekanntgeben (die Daten werden nur zum internen Gebrauch verwendet). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Es wird auch daran gearbeitet, dass die Diensttuenden (Verein, Regionen) in Al-Anon einheitliche E-Mail 

Adressen bekommen, was die Kontaktaufnahme erleichtern würde. Ebenso ist ein Formular auf der 

Homepage geplant, von dem aus die Daten automatisch direkt zum Dienstbüro und Webmaster 

weitergeleitet werden. 
(1)

 die genannten T raditionen findet ihr auf Seite15  (Dienstbüro in Zusammenarbeit mit Webmaster)  

Region Region Region 

Änderung

en 

 

Änderung

en 

 

Änderung

en 

 

Gruppe Gruppe Gruppe Gruppe Gruppe Gruppe 

Homepage / 

Meetingsfaltkalender 

Dienstbüro 

Webmaster 

aktuelle 

Information 

 

NEUE 

Freunde 

NEUE 

Freunde 
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Neuigkeiten

Neue Telefonnummer des 

 Dienstbüros

Aus Kostengründen und da kaum etwas gefaxt 

wird wurde beschlossen die Telefonnummer 

05672 - 72651 zu kündigen. Es kann somit kein 

Fax mehr empfangen werden.  

Das Dienstbüro ist nur noch unter der 

Telefonnummer 0664 - 73 21 72 40  zu erreichen. 

Des Weiteren weisen wir nochmals darauf hin, 

dass auch das Postfach 117 abgemeldet wurde. 

(Beschluss gesamtösterreichisches Arbeitsmeeting) 

 

 Bücherinformationen online

Informationen über Bücher von Al-Anon und 

Alateen können auch online eingesehen werden 

Eine Beschreibung über konferenzgeprüfte 

Literatur sowie Informationen zu Al-Anon und 

Alateen Bücher kann nun auch online im Bereich 

Literatur Ą Bücher eingesehen werden. 

 (webmaster)

 

 Neuer Literaturbestellschein

Der Literaturbestellschein wurde an 

die neuen Telefonnummer 

angepasst und um die Bestellung 

des Al-Anon intern aus Deutschland 

(siehe nächster Artikel) erweitert. 

Bei Literaturbestellungen unbedingt den aktuellen 

Bestellschein (November 2012) verwenden und 

die Lieferbedingungen beachten. Für Literatur-

bestellung steht das Dienstbüro zur Verfügung. 

Diese Information bitte an alle Gruppen 

weiterleiten und die alten Literaturbestellscheine 

entsorgen! 

(Beschluss gesamtösterreichisches Arbeitsmeeting) 

Änderung der Bestellung des  

 Al-Anon intern aus Deutschland

Bei der Jahreshaupt-

versammlung am 5. 

November 2012 wurde 

beschlossen, das Al-Anon 

intern aus Deutschland nicht 

mehr kostenlos und 

automatisch an alle 

Gruppen zu versenden. 

Die interessierten Gruppen müssen das Jahres-

Abo des Al-Anon intern aus Deutschland ab Jänner 

2013 zum Preis von 3,90 ł selbst bestellen. 

Für das Abo (3x jährlich) des Al-Anon intern aus 

Deutschland ist die Bestellnummer "int" unter 

Verschiedenes im aktuellen Literaturbestellschein 

(November 2012) zu verwenden. 

Diese Information bitte an alle Gruppen 

weiterleiten! 

(Beschluss gesamtösterreichisches Arbeitsmeeting) 

 

 Vorstellung der neuen Obfrau

Sehr geehrte Damen und Herren, 

mein Name ist Dr. Daniela Buder, und ich darf 

mich Ihnen in dieser Ausgabe als neu gewählte 

Obfrau der Al-Anon Familiengruppen Österreich 

vorstellen.  

Ich wurde 1961 in Linz geboren, wo ich meine 

Schulzeit an der Schule der Kreuzschwestern 

verbrachte. Danach absolvierte ich mein Studium 

der Psychologie in Salzburg. Seit 1986 bin ich mit 

dem Internisten Dr. Robert Buder verheiratet. Wir 

haben fünf Kinder, unser größtes Glück.  

Das Krankenhaus der Barmherzigen Brüder in Linz 

ist für uns viel mehr als nur ein Arbeitsplatz. Als 

Mitglied der Vinzenzgemeinschaft engagiere ich 
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mich für unsere bedürftigen Mitmenschen am 

Rand der Gesellschaft. Unsere Pfarre St. Leopold 

ist mir zur Heimat geworden. Seit 2006 bin ich 

hier Pfarrgemeinderatsobfrau.  

Wie Sie vielleicht bereits zwischen den Zeilen lesen 

konnten, ist eine christlich-soziale Ausrichtung die 

Grundlage meines Lebens. Beruflich bin ich 

regelmäßig mit den verheerenden Folgen von 

Alkoholmissbrauch und Alkoholerkrankungen 

konfrontiert. Unsere Bemühungen gelten hier der 

Behandlung unserer Patienten, aber natürlich auch 

der Unterstützung ihrer oft bis an die Grenzen der 

Belastbarkeit gelangten Angehörigen. 

Die AA- und Al-Anon-Gruppen in unserem 

Krankenhaus sind eine großartige Einrichtung, die 

die oft so schwierige Frage nach weiteren Schritten 

erheblich erleichtert. Manchmal dürfen wir auch 

miterleben, wie bei den Betroffenen alte 

Denkmuster aufbrechen und neue Handlungs-

spielräume erschlossen werden können. 

Dafür und für das mir entgegengebrachte 

Vertrauen will ich heute danken. Ich möchte mich 

mit Ihnen dafür einsetzen, dass noch mehr 

Menschen Zugang zu (Selbst-)Hilfe in großer Not 

finden!

 

DLT Erwachsene Kinder und 

 Alateen 2014 in St. Gilgen

 

Das Deutschsprachige Länder Treffen der Al-Anon 

Erwachsenen Kinder und Alateen wird vom  

5. bis 7. September 2014 in Österreich in  

St. Gilgen am Wolfgangsee stattfinden. 

Nun ist aus der Idee, diese Veranstaltung mal in 

Österreich durchzuführen, Realität geworden. 

Beim Arbeitsmeeting der Al-Anon Familiengruppen 

Österreich (Hauptversammlung) wurde eindeutig 

abgestimmt, dass wir dieses DLT ausrichten 

werden. 

Anfangs war es eine Idee eines ganz lieben Al-

Anon Freundes, die im Frühjahr beim Österreich- 

Arbeitsmeeting in die Runde gestellt wurde. Viele 

nahmen diesen Vorschlag sehr positiv gesinnt auf. 

Nun lag es nicht nur am Zusammenfinden von 

Freiwilligen für ein Orga-Team, und die passende 

Herberge zu finden, sondern auch, eine 

Kostenaufstellung ein Motto und die Gestaltung 

für den Folder auszuarbeiten. Aus drei Herbergen, 

die genau angesehen und geprüft wurden 

kristallisierte sich Ende August dann das 

Jugendgªstehaus ăSchafbergblickò in St. Gilgen 

am Wolfgangsee heraus. Nicht nur, dass diese 

Herberge in einer wunderschönen Naturlandschaft 

steht, bietet sie ebenfalls genügend Raum und 

Komfort, den DLT Anforderung zu entsprechen. 

Das Orga-Team - besetzt, von Rafael, Monika, 

Marianne und Hedy - erhofft sich, dass sie alle 

Gruppen in irgend einer Weise mitunterstützen, 

sodass wir am Ende sagen können, Al-Anon 

Österreich als Ganzes kann etwas bewegen. Wir 

brauchen finanzielle Unterstützung um alle 

Vorauszahlung leisten zu können, wie den Druck 

der Folder, Erstellung der Website, Anzahlung in 

der Jugendherberge und viele andere kleinen 

Dinge. Wir zählen auf euer Mitwirken: sei es beim 

DLT Vorort, oder bereits vorab mittels vieler kleiner 

Spenden.  

Das Motto ăIch kann nur mich ªndernò wird uns 

nun in den nächsten zwei Jahren begleiten. 

Es ist schön euch zu haben und mit euch zu 

genesen. Gute 24 Stunden wünscht Euch das 

Orga-Team. 
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Meetingsänderungen 

Tirol: 

aufgelassen November 2012 

Alateen Wörgl, 6300 Wörgl, Brixenthalerstr. 5/1 

Stock, Tagungshaus d. Diözese Salzburg,  

Mo. 19:00 Uhr 

Adresskorrektur: 

6342 Niederndorf, Dorf 25, Apotheke 1. Stock, 

Mi. 19:30 Uhr 

aufgelassen Oktober 2012 

9900 Lienz, Rechter Iselweg 5a/Seniorenheim,  

Fr. 20:00 Uhr 

Adresskorrektur 

6020 Innsbruck, Zollerstr. 6, Do. 20:00 Uhr 

 

Niederösterreich 

Adresskorrektur 

2700 Wiener Neustadt, Domplatz 1, Probstei,  

1. Stock, Fr. 19:30 Uhr 

aufgelassen Oktober 2012 

2410 Hainburg, Hofmeisterstr. 70, Krankenhaus, 

4. Stock, Mi.18:15 Uhr 

 

 

 

! nur noch jeden zweiten Samstag in geraden 

Wochen ! 

3130 Herzogenburg, Jubiläumsstr. 1, Ordination 

Dr. Götz, Sa. 9:30 Uhr 

 

Wien 

neue Gruppe 

Al-Anon in polnischer Sprache; 1030 Wien, 

Strohgasse 22, So. 20:00 Uhr, offenes Meeting 

jeden ersten Sonntag im Monat um 19:30 Uhr 

neue Uhrzeit 

Al-Anon ENGLISH-GROUP - "One Day at a Time 

in Al-Anon", 1060 Wien, Barnabitengasse 14,  

Do. 13:00 Uhr 

 

Kärnten 

Adresskorrektur 

Al-Anon und Alateen: 9500 Villach, Willhelm v. 

Hohenheimstr. 3, Evang. Pfarre Villach.  

Fr. 20:00 Uhr 

neue Uhrzeit 

9150 Bleiburg, Kumeschgasse 16, Pfarramt 

Bleiburg, jeden 1. u. 3. Do. 19:00 Uhr 

 

Aktuelle Meetingsänderungen findet ihr auf 

unserer Homepage unter News/Termine Ą 

Meetings-änderungen.  

Die aktuellen Meetingsfaltkalender stehen unter: 

Gruppen/Meetings Ą Bundesländer/Regionen 

zum Download (pdf) bereit. 

Meetingsänderungen und Neugründungen werden 

auf der Homepage als erstes geändert. 

Die Anpassung der Download-

Meetingsfaltkalender erfolgt in einem späteren 

Schritt. 
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Erfahrung Kraft und Hoffnung

ÖFFENTLICHKEITSARBEIT REGION MITTE 

Aktionswochen Oktober 2012 

Ja, wir haben jetzt das vierte Mal (seit 2009) die 

Aktionswoche AA und Al-Anon hinter uns. In dieser 

Zeit haben wir gemeinsam mit den AA-Freunden 

auf die Familienkrankheit Alkoholismus 

aufmerksam gemacht. Vermutlich werden wir für 

die Zukunft neue Wege überlegen, da der 

Zeitraum bereits heuer länger war. In Wirklichkeit 

können wir von Aktionswochen sprechen. 

Schön ist es, dass wir bereits auf bestehende 

Kontakte zurückgreifen können und so die 

Zusagen mit weniger Aufwand zu erreichen sind: 

ăD¿rfen wir wieder, wie im letzten Jahr ...?ò  

Die Bereitschaft uns wieder Rollups (von Al-Anon, 

Alateen und AA) aufstellen und Folder und 

Visitenkarten auflegen zu lassen ist sehr groß. 

Im Öffentlichkeits-Arbeitsmeeting haben wir immer 

wieder neue Ideen (ja Al-Anon`s und AA`s sind 

kreative Menschen) und waren erstaunt, welche 

sich auch umsetzten ließen. Heuer konnten wir 

erstmals präsent sein  

¶ im Landesdienstleistungszentrum des Landes 

OÖ  

¶ bei der OÖ Gebietskrankenkasse (inkl. 

Auflegen der Folder in den Außenstellen) 

¶ im Rathaus der Stadt Linz und dem 

Bürgerbüro des Rathauses; anschließend 

wurden die Rollups und der Prospektständer 

(siehe Foto) in das Amt für Soziales, Jugend 

und Familie übersiedelt ð dort werden sie 

dauerhaft stehend bleiben; Al-Anon und 

Alateen im Bereich der Jugendwohlfahrt, AA 

im Wartebereich für die Grundsicherung 

¶ im Unfallkrankenhaus (aufgrund des 

Gespräches vor Ort Ausdehnung auf vier 

Wochen und anschließendem dauerhaften 

Auflegen von Foldern im Ambulanzbereich) 

Die Erfahrung zeigt uns, dass es wichtig ist Ideen 

keinesfalls mit dem Gedanken: ădie machen das 

nieò zu verwerfen.  

Wichtig ist mit dem Gef¿hl: ăfragen kostest nichtsò 

an Projekte heranzugehen, zu tun und durch ein 

ăJaò oder ăNeinò zu klªren und es dann zu wissen. 

Vor allem haben wir bei allen Stellen große 

Bereitschaft (im Rahmen deren Möglichkeiten), 

Verständnis und Offenheit erfahren. Spannend ist, 

dass uns in den Gesprächen von den zuständigen 

Leiterinnen und Leitern viele weitere Ideen ans 

Herz gelegt werden. So ergeben sich aus einem 

Gespräch manchmal drei weitere Kontakt-

möglichkeiten und Ideen. 

Ja und da bin ich persönlich dann gefordert 

manches liegen oder sein zu lassen, damit es nicht 
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zu viel wird. Ich habe immer wieder zu üben mich 

nicht zu überfordern.  

Der Dienst im Bereich Öffentlichkeitsarbeit macht 

mir Spaß - wer hat Lust im ÖA-Team mit zu 

machen und mit zu wachsen? 

g24h 

Manuela für das TEAM Öffentlichkeitsarbeit Region 

Mitte 

 

Co-Muster 

Ich habe wieder mal in einem Buch meiner 

Lieblingsautorin gelesen und bin auf eine 

Beschreibung über Co-Abhängige gestoßen. 

Während des Lesens - es waren zwei Seiten 

Auflistung und Aufzählung - musste ich lachen. Ich 

möchte Euch an einige Auszüge des Gelesenen 

teilhaben lassen: 

¶ Natürlich ist das Unkontrollierbare, das der 

Co-Abhängige zu kontrollieren versucht, die 

Abhängigkeit eines Anderen 

¶ Ich denke das wir noch mehr kontrollieren 

wollten 

¶ Wir nörgeln; halten Strafpredigten; schreien; 

weinen; bitten; beschützen; klagen an; jagen 

dem anderen hinterher; rennen vor ihm weg; 

versuchen ihn zu überreden; versuchen ihm 

etwas auszureden; überprüfen ihn; drohen; 

stellen ihm Ultimaten; jammern; leiden; 

leiden im lauten Schweigen; wägen jedes 

unserer Worte genau ab; schlafen mit dem 

anderen; sträuben uns dagegen mit ihm zu 

schlafen; gehen irgendwohin; bleiben in der 

Nähe, um zu überwachen; machen 

Vorschriften; harren zu Hause aus und warten 

auf ihn; gehen nach draußen und suchen ihn; 

rufen auf der Suche nach ihm überall an; 

gehen auf Abstand; nähern uns ihm an; 

geben Ratschläge; insistieren; fragen ihn aus; 

durchwühlen die Schubladen; versuchen in 

die Zukunft zu blicken; klären ein für alle Mal 

gewisse Probleme; klären sie erneut; geben 

ihn fast auf; strengen uns noch mehr an; 

u.v.m. 

¶ Wir gehören nicht zu Menschen, die Dinge in 

die Tat umsetzen. Co-Abhängige versuchen 

vielmehr unablässig und mit hohem 

Kraftaufwand, Dinge zu erzwingen. 

¶ Wir kontrollieren im Namen der Liebe 

¶ Wir tun es, weil wir nur helfen wollen 

¶ Wir tun es, weil wir am besten wissen, wie 

alles laufen und jeder sich verhalten soll 

¶ Wir kontrollieren, weil wir Angst haben, es 

nicht zu tun 

¶ Wir tun es, um den Schmerz zu unterbinden 

¶ Wir kontrollieren, weil wir denken, es tun zu 

müssen 

¶ Wir kontrollieren weil wir an nichts anderes 

als an Kontrolle denken können 

¶ Wann haben sie angefangen, an ihren 

Problemen mit der Co-Abhängigkeit zu 

arbeiten? ăAls ich genug davon hatte, mit 

dem Kopf gegen die Wand rennen, um alles 

und jeden in meiner Umgebung zu 

kontrollierenò! 

Ich musste lachen, weil ich mich in vielen der 

Beschreibungen so ăunheimlichò wiedergefunden 

habe. Auch musste ich oft genug mit dem Kopf 

gegen die Wand rennen, um etwas ändern zu 

wollen und bei mir selbst anzufangen.  

Und so habe ich Al-Anon gefunden. Heute ist 

diese Beschreibung für mich nicht mehr zum 

Weinen, ist nicht mehr zum Schämen. Heute bin 

ich froh, dass es mir schlecht genug gegangen ist. 

Ich bin immer wieder in das Loch der gleichen 

Straßenseite gefallen und nicht auf die Idee 

gekommen die Straßenseite zu wechseln. Heute 

bin ich froh, dass ich mit einem nassen Alkoholiker 

verheiratet war. Natürlich hätte ich mir gerne 

einiges erspart. Aber wenn es mir nur nicht gut, 

ein wenig schlecht, nicht besonders gegangen 
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wäre, hätte ich keine Veranlassung gehabt Hilfe 

für mich zu suchen. 

Hilfe habe ich bei Al-Anon gefunden. Mit dem 

Zwölf-Schritte Programm habe ich mich 

kennengelernt, habe ich mich (wieder)gefunden, 

habe ich gesunde Lebensmuster einüben dürfen 

und übe diese täglich in allen meinen 

Angelegenheiten. Ich rede heute von mir und 

wenig von anderen, ich achte auf mich und 

übernehme Verantwortung für mich, ich helfe 

anderen Menschen dann, wenn sie das nicht für 

sich selbst tun können. Ich übe mir über meine 

Lieben nicht zu viel und vor allem nicht andauernd 

Sorgen zu machen. Ich kenne heute viele 

Menschen die in Al-Anon und in AA auf dem Weg 

sind und es sind wunderbare Freundschaften 

entstanden.  

Ich bin eine dankbare, zufriedene  Al-Anon mit 

glücklichen Augenblicken 

G24h 

Manuela Al-Anon

 

Themenschwerpunkte für die nächste Ausgabe

THEMA 1: 

Vierter  Schritt: Wir machten eine gründliche und 

furchtlose moralische Inventur von uns selbst. 

ă... Sowohl Gelegenheiten für spirituelles Wachsen 

als auch neue Charaktermängel sprießen wie 

Unkraut in einem frisch gemähten Rasen, und 

dann merken wir, dass wir uns den Schritten 

zuwenden, um neue Einsichten zu erlangen. ...ò 

ă... Immer, wenn mir die Gelassenheit 

abhandengekommen war, machte ich eine 

schriftliche Inventur meiner Erinnerungen, Gefühle 

und Verhaltensweisen ...ò 

ă... Mein Problem waren mein Stolz und meine 

Arroganz, nicht meine Lebensumstände ...ò 

(aus ĂMut zur Veränderung ñ, 6. Oktober , Seite 280 *) 

 

THEMA 2: 

Ein Tag nach dem anderen 

ă... Der Kontakt mit anderen hilft mir, im Heute zu 

bleiben. So wie mich meine Höhere Macht einst zu 

Al-Anon geführt hat, weiß ich, dass ich dahin 

geführt werde, wo ich heute sein soll. ...ò 

ă... Wie schaffe ich es, angesichts entsetzlicher 

Erinnerungen der Vergangenheit im Heute zu 

bleiben? ...ò 

ă... Mich mit meiner Geschichte abzufinden und 

sie loszulassen, leugnet nicht die Ereignisse. Aber 

es erlaubt mir, ohne die Last vergangener Gefühle 

den heutigen Tag zu genießen und mich in die 

Zukunft zu bewegen. ...ò 

(aus ĂHoffnung f¿r heuteñ, 27. Januar , Seite 27 *

 

 

Literaturempfehlung zum Vierten Schritt: 

KURSBUCH ZUR ARBEIT AN DIR SELBST ð ein Begleiter im Vierten Schritt ð  

Das Büchlein kann unter der Bestellnummer 219, zum Preis von 4,85 ł bestellt werden.  
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ăZu warten was in 

der nächsten 

Ausgabe zu lesen 

sein wird, ist eine 

Möglichkeit, selbst 

etwas zu schreiben 

éò 

Eure Beiträge zu den letzten Themenschwerpunkten

Thema ăDritter Schrittò: 

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

 

Kurzer Beitrag 

ăIch bin jetzt schon viiiele 24 Stunden bei Al-Anon 
und meine Lebenssituation hat sich gravierend 
verbessert. 

Aber der Dritte Schritt ist für mich eine Art 
Hochschaubahnfahrt.  

Mal geht es gut, mal gar nicht und ich will meinen 
Willen durchsetzen und mein Leben selbst in die 
Hand nehmen - beides hat sich in der 
Vergangenheit kaum bewährt. 

Warum bin ich immer noch so unbelehrbar? 

Gott (die höhere Macht) wird es wissen und mir 
helfen. 

Katharina  

 
Thema ăFang bei Dir selbst anò:  

Fang bei dir selbst an 

Dass wir seit einiger 
Zeit ein Al-Anon Intern 
Österreich haben 
erfüllt mich mit 
Freude, und natürlich 
wünsche ich mir, dass 
es immer viele Seiten 
haben möge.  

Zu warten was in der 
nächsten Ausgabe zu lesen sein wird, ist eine 
Möglichkeit, selbst etwas zu schreiben, also bei mir 
anzufangen, meinen Beitrag zu leisten, Erfahrung, 
Kraft und Hoffnung zu teilen, ist die Entscheidung, 
welche ich für mich gewählt habe. 

Bei mir selbst anzufangen hat in meiner 
Vergangenheit bereits gewirkt. Seit ich, beeinträchtigt 
durch das Trinken eines geliebten Familienmitglieds, 
Hilfe in Al-Anon gefunden habe, hat sich vieles zum 
Guten gewendet. Durch teilen und zuhören in den 
Meetings, lesen in der Al-Anon Literatur, kann ich 
heute sagen, dass es mir gut geht. Meine Ausdauer 
im Programm zu arbeiten hat mich in meiner 
Genesung ein gutes Stück weitergebracht. Ich konnte 
meine Einstellung ändern und habe heute ein gutes 
Verhältnis zu meinem Sohn. Seit einiger Zeit geht 
auch er in eine AA-Gruppe. Wir haben eine 
gemeinsame Basis gefunden, können liebevoller 
miteinander umgehen und ich freue mich, dass es so 
ist, nur für heute. 

Bei mir selbst anzufangen kann ich auch im Meeting 
anwenden. Wenn ich das Gefühl habe, dass nur 
noch über den Alkoholiker und die häusliche 
Situation geklagt wird, kann ich vorschlagen, 

stattdessen über einen Schritt oder einen unserer 
hilfreichen Slogans zu sprechen.  

Damit lassen wir unsere negativen Gedanken 
beiseite, konzentrieren uns auf uns selbst und geben 
unserer Höheren Macht Möglichkeit das für uns zu 
tun, wozu wir nicht in der Lage sind. Wir lernen unser 
Leben freudvoller zu gestalten. 

Die intensive Beschäftigung mit den Zwölf Schritten 
ist für mich wichtig, für meine Gelassenheit, meine 
Genesung und mein Wachsen. 

Euch allen gute 24 Stunden 

Elfriede.é 

 

Fang bei dir selbst an 

Das Aufwachsen in einer alkoholkranken Familie 
hat die Vorstellung und Wahrnehmung von mir 
selbst in Beziehung zu anderen Menschen ziemlich 
verzerrt. 

Mein Handeln und Verhalten war oft motiviert von 
Unsicherheit und heftigen Gefühlen. 

Ich lebte schon Jahre nicht mehr in der 
alkoholkranken Familie, in die ich hineingeboren 
wurde.  

Diese Verhaltensweisen und Einstellungen prägten 
nach wie vor meine Beziehungen und es gelang 
mir kaum in Beziehungen zur Ruhe zu kommen, 
nach der ich mich sehnte.  

Beziehungen waren für mich eine Mischung aus 
emotionalen Gefühlswirrungen, Sehnsüchten / 
Enttäuschungen und Trauer darüber, dass ich leer 
ausgehe. Die Rückmeldung dass ich 
unberechenbar und beziehungsunfähig bin, traf 
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ăZu sehr war ich 

noch auf die 

Menschen fokussiert, 

mit denen ich in der 

ăVerunmºglichungs-

spiraleò gefangen 

war éò 

mich ganz tief in meinen Inneren, weil ich spürte, 
dass ich Beziehungen kaum leben kann, mich 
aber so sehr nach einer befriedigenden Beziehung 
sehnte. Ich wollte und konnte mir selbst auch nicht 
eingestehen, dass es vielleicht so sein könnte, ich 
fühlt mich minderwertig, ich empfand Scham. 

Beim Hineinwachsen 
in das Al-Anon 
Programm irritierte 
mich der  Slogan 
ăFang bei dir selbst 
an.ò 

Ich spürte Trotz und 
Schuldgefühle und 
konnte meine 
Möglichkeiten nicht 

sofort erkennen, welche mit òFang bei dir selbst 
anò sich erºffneten.  

Zu sehr war ich noch auf die Menschen fokussiert, 
mit denen ich in der ăVerunmºglichungsspiraleò 
gefangen war. Ich glaube kaum, dass mir jemand 
die Liebe und Anerkennung hätte geben können 
die ich ersehnte, weil ich nicht oder nur bedingt 
bereit war, etwas anzunehmen.  

Ich setzte die  Verhaltensweisen die meine 
alkoholkranken Eltern mir gegenüber gelebt 
hatten, in meinen Beziehungen weiter fort. 

ăFang bei dir selbst anò war eine ruhige 
Erkenntnis, die langsam in mein Betrachten  und 
Wahrnehmen, von mir und mich in meinen 
Beziehungen eingeflossen ist. 

Bei mir selbst anzufangen und mir die 
Wertschätzung in meinen Beziehungen zu geben. 

Meine Kinder zeigen mir immer wieder, wie sie 
mich schätzen, ich lebe ihnen vor wie sie mich 
schätzen können. 

Meine Freundschaften haben sich verändert. 
Manchmal höre ich einfach nur zu und fühle mich 
bereichert, in den Meetings habe ich erfahren wie 
bereichernd und inspirierend zuhören sein kann. 
Ich habe gelernt die daraus entstehende, 
entspannte Atmosphäre zu genießen. 

In meiner Partnerschaftsbeziehung habe ich die 
Möglichkeit, von mir aus etwas zu verbessern, 
wenn ich unzufrieden bin. Ich kann anfangen mich 

wertvoll, liebenswürdig und attraktiv zu sehen und 
zu zeigen, wenn mein Partner es mir momentan 
nicht geben kann.  

Dies gelingt mir manchmal, dann spüre ich 
Dankbarkeit und Freude. 

Danke fürs teilen. 

Melanie, erwachsenes Kind einer alkoholkranken 

Familie 
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Termine 

Termine 2013 Österreich 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Termine 2013 Deutschland 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13.04.2013 Arbeitsmeeting Österreich 

Am Samstag den 13. April 2013 findet das Gesamtösterreichische Arbeitsmeeting um 11.00 
Uhr im Hotel Salzburger Hof, Kaiserschützenstr. 1, 5020 Salzburg statt. 

Anfahrt: BAHN: Queren Sie den Bahnhofsvorplatz (Uniqa-Gebäude zu Ihrer Rechten) und nach 
der 1. Ampel leuchtet Ihnen bereits die sonnengelbe Fassade des Hotels ăDer Salzburger Hofò 
entgegen. 

AUTO: A1 Autobahnausfahrt ð Salzburg Mitte/Exit 292 ð Richtung Zentrum/Bahnhof immer 
geradeaus, halten Sie Ausschau nach der Hotelroute ð Richtungsfarbe Orange (Achtung: Auf 
der Brücke über die Salzach links einreihen und in die Haunspergerstraße abbiegen) www.hotel-
in-salzburg.at (Tel.: 0662 46970) 

 

 

 

Vom 17. bis 19. Mai 2013 findet das Deutschsprachige Länder Treffen der Anonymen 
Alkoholiker in Regensburg (Deutschland) unter dem Motto "Lebensfreude ist unser Ziel" statt. 

Nähere Infos sowie den Flyer findet ihr unter: www.anonyme-alkoholiker.de. 

http://www.anonyme-alkoholiker.de/images/05veragifs/Flyer%20DLT%202013.pdf
http://anonyme-alkoholiker.de/content/05vera/05dlt2013.php
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Termine 2013 Griechenland 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vom 10. bis 12. Mai 2013 findet die 8. "Greek Convention" im Nautica Bay Hotel Porto Heli, 
Peloponnese, Griechenland unter dem Motto "Leben und leben lassen" statt. 

E-Mail-Kontakt: alanongreekconvention@yahoo.co.uk 

mailto:alanongreekconvention@yahoo.co.uk
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Die Zwölf Schritte 

 

1. Wir haben zugegeben, dass wir 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 

Gesundheit 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 moralische Inventur von uns selbst. 

5. Wir gestanden Gott, uns selbst und einem anderen Menschen die genaue Art unserer 

Verfehlungen ein. 

6. Wir wurden vorbehaltlos bereit, unsere Charakterfehler von Gott beseitigen zu lassen. 

7. Demütig baten wir ihn, uns von unseren Mängeln zu befreien. 

8. Wir machten eine Liste aller Personen, denen wir Unrecht zugefügt hatten, und nahmen 

uns vor, es an ihnen allen wiedergutzumachen. 

9. Wo immer möglich, bemühten wir uns aufrichtig um direkte Wiedergutmachung an 

ihnen, ausgenommen, es würde ihnen oder anderen Schaden daraus entstehen. 

10. Wir fuhren fort, persönliche Inventur zu machen, und wenn wir Unrecht hatten, gaben wir 

es sofort zu. 

11. Durch Gebet und Meditation suchten wir unseren bewussten Kontakt zu Gott, wie wir Ihn 

verstanden, zu verbessern. Wir baten Ihn nur, uns seinen Willen für uns wissen zu lassen 

und uns die Kraft zu geben, den auszuführen. 

12. Nachdem wir durch diese Schritte ein inneres Erwachen erlebt hatten, versuchten wir 

diese Botschaft an andere weiterzugeben und uns in allen unseren Angelegenheiten nach 

diesen Grundsätzen zu richten. 
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Die Zwölf Traditionen 

1. Unser gemeinsames Wohlergehen sollte an erster Stelle stehen; persönlicher Fortschritt 

für möglichst viele hängt vom Einigsein ab. 

2. Für das Anliegen unserer Gruppe gibt es nur eine Autorität: einen liebenden Gott, wie Er 

sich im Gewissen unserer Gruppe zu erkennen geben mag. Unsere Führungskräfte sind 

Dienende unseres Vertrauens, sie herrschen nicht. 

3. Wenn sich Angehörige von Alkoholikern zu gegenseitiger Hilfe versammeln, können sie 

sich Al-Anon Familiengruppe nennen, vorausgesetzt, dass sie - als Gruppe - keine andere 

Bindung haben. Die einzige Voraussetzung für die Zugehörigkeit ist, dass bei einem 

Angehörigen oder Freund ein Alkoholproblem besteht. 

4. Jede Gruppe sollte selbstständig sein, außer in Dingen, die eine andere Gruppe, Al-Anon 

oder AA als Ganzes berühren. 

5. Jede Al-Anon Familiengruppe hat nur ein Anliegen: den Familien von Alkoholikern zu 

helfen. Wir tun dies dadurch, dass wir selbst die Zwölf Schritte der AA praktizieren, 

dadurch, dass wir unsere alkoholkranken Angehörigen ermutigen und verstehen, und 

dadurch, dass uns Familienmitglieder von Alkoholikern willkommen sind und wir sie 

trösten. 

6. Unsere Al-Anon Familiengruppen sollten niemals ein außenstehendes Unternehmen 

unterstützen, finanzieren oder mit unserem Namen decken, damit uns nicht Geld, 

Eigentums- oder Prestigeprobleme von unserem eigentlichen geistigen Ziel ablenken. 

Obwohl wir eine eigenständige Gemeinschaft sind, sollten wir doch immer mit den 

Anonymen Alkoholikern zusammenarbeiten. 

7. Jede Gruppe sollte sich selbst erhalten und von außen kommende Zuwendungen 

ablehnen. 

8. Al-Anon Arbeit im Zwölften Schritt sollte immer außerberuflich bleiben; unsere 

Dienstzentren dürfen jedoch Fachkräfte anstellen. 

9. Unsere Gruppen als solche sollten niemals organisiert werden. Aber wir dürfen 

Dienstgremien oder Komitees bilden, die denjenigen direkt verantwortlich sind, denen sie 

dienen. 

10. Die Al-Anon Familiengruppen nehmen zu Fragen außerhalb ihrer Gemeinschaft nicht 

Stellung. Folglich sollte unser Name nie in öffentliche Auseinandersetzungen 

hineingezogen werden. 

11. Gegenüber der Öffentlichkeit setzen wir mehr auf Anziehung als auf Anpreisung. Wir 

haben stets persönliche Anonymität gegenüber Presse, Rundfunk, Film und Fernsehen zu 

wahren. Wir müssen mit besonderer Sorgfalt die Anonymität aller Anonymen Alkoholiker 

schützen. 

12.  Anonymität ist die geistige Grundlage aller unserer Traditionen, die uns immer daran 

erinnern soll, unsere Prinzipien allem Persönlichen voranzustellen. 



 
 
  

 Gott gebe mir die Gelassenheit Gott gebe mir Geduld mit Veränderungen 
 Dinge hinzunehmen, die ihre Zeit brauchen und 
     die ich nicht ändern kann, Wertschätzung für alles was ich habe. 
 den Mut, Dinge zu ändern, Toleranz gegenüber jenen  
   die ich ändern kann mit anderen Schwierigkeiten 
 und die Weisheit, das eine und die Kraft aufzustehen 
 von dem anderen und es wieder zu versuchen, 
 zu unterscheiden  nur für heute 
 
 
 
 

 

Al-Anon Präambel 

Die Al-Anon Familiengruppen sind eine Gemeinschaft von Verwandten und 
Freunden von Alkoholikern, die ihre Erfahrung, Kraft und Hoffnung miteinander 
teilen, um ihre gemeinsamen Probleme zu lösen. Wir glauben, dass Alkoholismus 
eine Familienkrankheit ist und dass eine veränderte Einstellung die Genesung 
fördern kann.  

Al-Anon ist nicht gebunden an irgendeine Sekte, Konfession, politische 
Gruppierung, Organisation oder irgendwelche Institutionen. Al-Anon geht auf keine 
Meinungsstreit ein; bei Anliegen außerhalb der Al-Anon Gemeinschaft wird kein Standpunkt 
befürwortet oder abgelehnt. Es gibt keine Mitgliedsbeiträge. Al-Anon erhält sich selbst durch die 
eigenen freiwilligen Zuwendungen. 

Al-Anon hat nur ein Anliegen: den Familien von Alkoholikern zu helfen. Dies geschieht dadurch, 
dass wir selbst die Zwölf Schritte praktizieren, dadurch, dass uns Angehörige von Alkoholikern 
willkommen sind und wir sie trösten, und dadurch, dass wir dem Alkoholiker Verständnis 
entgegenbringen und ihn ermutigen. 

(empfohlene Al-Anon Präambel zu den Zwölf Schritten) 

 

Ala teen Präambel  

Alateen gehört zu den Al -Anon Familiengruppen und ist eine Gemeinschaft von jungen Leuten, 

deren Leben durch das Trinken eines Angehörigen oder nahen Freundes beeinträchtigt worden 

ist. Wir helfen uns gegenseitig, indem wir Erfahrung, Kraft und Hoffnung miteinander teilen.  

Wir glauben, dass Alkoholismus eine Familienkrankheit ist, weil die ganze Familie seelisch und 

manchmal auch körperlich krank wird. Wenn wir auch unsere Eltern nicht ändern oder 

kontrollieren können, so können wir uns doch von ihren Problemen lösen und sie trotzdem 

weiterhin lieben.  

Wir diskutieren weder über Religion, noch beteiligen wir uns an irgendwelchen anderen 

Organisationen. Unsere einzige Aufgabe ist die Bewältigung unserer Probleme. Wir sind stets 

darauf bedacht, die Anonymität eines jeden zu schützen, auch die aller Al -Anon und AA-

Freunde.  

Indem wir selbst nach den Zwölf Schritten leben, beginnen wir seelisch, gefühlsmäßig und geistig zu 

wachsen. Wir wollen Alateen für dieses wundervolle und heilsame Programm, nach dem wir mit Freude 

leben können, immer dankbar sein.  

(empfo hlene Alateen  Präambel zu den Zwölf Schritten)  


