Der 3. Schritt der Anonymen Alkoholiker:
Eine Erklarung

Den eigenen Willen und das Leben an eine hohere Macht
ubergeben

Einleitung

Die Anonymen Alkoholiker (AA) sind eine weltweite Gemeinschaft von Menschen, die
gemeinschaftlich daran arbeiten, ihre Alkoholabhangigkeit zu Gberwinden und ein erfiilltes, niichternes
Leben zu fiihren. Das Herzstlick des AA-Programms bilden die sogenannten Zwolf Schritte, die den
Weg zur Genesung strukturieren und Orientierung bieten. Der dritte Schritt nimmt dabei eine
Schlisselrolle ein, denn hier geht es um die bewusste Entscheidung, den eigenen Willen und das
eigene Leben in die Obhut einer hdheren Macht zu tUbergeben. Doch was bedeutet das konkret — und
wie kann dieser Schritt im Alltag umgesetzt werden?

Der Wortlaut des dritten Schritts

Der dritte Schritt der AA lautet: ,Wir beschlossen, unseren Willen und unser Leben der Sorge Gottes —
wie wir lhn verstanden — anzuvertrauen.”

Diese Formulierung ist bewusst offen gehalten: Jede Person ist eingeladen, ihre eigene Vorstellung
einer ,héheren Macht” zu entwickeln. Es geht nicht um die Verpflichtung zu einem bestimmten
religidsen Glauben, sondern darum, sich fiir etwas zu 6ffnen, das grdésser ist als die eigene Person.

Die Bedeutung des dritten Schritts

Im dritten Schritt findet eine entscheidende Wende statt. Nach dem Eingesténdnis der eigenen
Ohnmacht gegeniber dem Alkohol (Schritt 1) und dem Glauben, dass eine héhere Macht helfen kann,
ndchtern zu werden (Schritt 2), geht es nun um aktives Vertrauen und Hingabe. Dieser Schritt ist eine
bewusste Entscheidung, die Kontrolle abzugeben und sich auf Unterstitzung einzulassen.

o Loslassen der Selbstkontrolle: Viele Menschen mit Alkoholproblemen haben lange versucht,
ihr Leben und ihren Konsum aus eigener Kraft zu steuern — oft erfolglos. Im dritten Schritt geht
es darum, das Muster des ,Ich muss alles alleine schaffen* zu durchbrechen und Hilfe
anzunehmen.

e Vertrauen und Hingabe: Der Schritt fordert dazu auf, Vertrauen zu entwickeln — in eine héhere
Macht, in den Genesungsprozess, in die Gemeinschaft. Hingabe bedeutet dabei nicht
Passivitat, sondern die Bereitschaft, sich auf neue Wege einzulassen.

o Entwicklung von Demut: Die Einsicht, dass man nicht alles kontrollieren kann, férdert Demut
und Offenheit. Wer den dritten Schritt geht, 6ffnet sich fir neue Perspektiven und
Madglichkeiten.

Die hohere Macht — individuell verstanden

Die AA sind nicht konfessionell gebunden. Der Begriff ,h6here Macht“ kann sehr unterschiedlich
interpretiert werden. Flr manche bedeutet er ,Gott", fiir andere eine universelle Kraft, das kollektive
Bewusstsein, die AA-Gemeinschaft oder die Natur. Wichtig ist, dass die hohere Macht fiir die einzelne
Person eine Bedeutung hat, die Vertrauen und Hoffnung schenkt.

e Religidse Menschen kénnen Gott als héhere Macht verstehen.

o Spirituell Suchende finden vielleicht Kraft in universellen Prinzipien wie Liebe oder Mitgefuhl.

o Fir andere ist die Gemeinschaft der AA selbst die hdhere Macht, weil sie Halt und

Orientierung bietet.



Praktische Umsetzung im Alltag

Wie kann der dritte Schritt gelebt werden? Die Umsetzung beginnt oft mit dem bewussten
Aussprechen einer Entscheidung, beispielsweise durch ein Gebet oder einen inneren Vorsatz. Haufig
hilft es, den Schritt regelmassig in Gedanken zu wiederholen und sich daran zu erinnern, dass man
das Leben nicht vollstandig kontrollieren kann.
o AAempfiehlt das sogenannte ,Dritte-Schritt-Gebet*: ,Gott, ich Gibergebe Dir meinen Willen und
mein Leben. Fihre mich und zeige mir den Weg.*
e Es kann helfen, schwierige Situationen bewusst an die héhere Macht abzugeben, zum
Beispiel durch Nachdenken, Meditation oder den Austausch in der Gruppe.
o Viele AA-Mitglieder fihren Tagebuch, um ihre Erfahrungen mit dem Loslassen festzuhalten
und Fortschritte zu dokumentieren.
e Der Austausch mit anderen in der Gruppe starkt das Vertrauen und die Bereitschaft zur
Hingabe.

Herausforderungen und Zweifel

Der dritte Schritt ist fir viele Menschen nicht einfach. Zweifel an der eigenen Fahigkeit, loszulassen,
Unsicherheit Uber die Bedeutung einer hdheren Macht oder die Angst, die Kontrolle zu verlieren, sind
haufig. Die AA betonen, dass es normal ist, Fragen und Widerstédnde zu haben. Wichtig ist, einen
eigenen Zugang zu finden und den Schritt immer wieder bewusst zu gehen.
e Geduld mit sich selbst: Der dritte Schritt ist ein Prozess, der Zeit braucht.
o Offenheit flr Veranderung: Wer sich auf den Schritt einlasst, 6ffnet Tlren fir neue
Erfahrungen und Entwicklungen.
o Gemeinschaft als Stutze: Der Austausch mit anderen Menschen, die denselben Weg gehen,
hilft, Zweifel zu Uberwinden und dranzubleiben.

Wirkung und Bedeutung fur den Genesungsweg

Der dritte Schritt ist eine Voraussetzung fiir die ndchsten Schritte im AA-Programm. Nur wer bereit ist,
Kontrolle abzugeben und Vertrauen zu entwickeln, kann sich den weiteren Herausforderungen der
Heilung stellen. Viele AA-Mitglieder berichten, dass der dritte Schritt ihnen Kraft gibt, um mit
Ruckschlagen, Versuchungen und schwierigen Lebenssituationen umzugehen.
Der dritte Schritt ist somit ein zentraler Wendepunkt auf dem Weg aus der Abhangigkeit:

o Er starkt die Bereitschaft, Hilfe anzunehmen und sich auf den Genesungsprozess

einzulassen.
e Er schafft die Basis fir Ehrlichkeit, Selbstreflexion und Offenheit fiir Veranderung.
e Erfordert Demut, Dankbarkeit und Vertrauen in den Lebensweg.

Fazit

Der dritte Schritt der Anonymen Alkoholiker ist eine Einladung, den eigenen Willen und das eigene
Leben in die Obhut einer individuell verstandenen héheren Macht zu geben. Dieser Schritt bedeutet,
Kontrolle loszulassen, Vertrauen zu entwickeln und sich auf Unterstitzung einzulassen — sei es durch
Gott, die Gemeinschaft oder andere Krafte. Er ist ein Prozess, der mit Geduld und Offenheit gegangen
werden will und flr viele Menschen der Schlissel zu nachhaltiger Genesung ist. Wer diesen Schritt
wagt, 6ffnet sich fir einen neuen Lebensweg, getragen von Hoffnung, Gemeinschaft und innerer
Starke.



