Der erste Schritt der Anonymen
Alkoholiker: Eine ausfuhrliche Erklarung

»Wir gaben zu, dass wir dem Alkohol gegentuber machtlos sind -
und unser Leben nicht mehr meistern konnten.”

Einleitung

Der erste Schritt der Anonymen Alkoholiker (AA) ist der Grundstein auf dem Weg zur Genesung. Er
lautet: ,Wir gaben zu, dass wir dem Alkohol gegentber machtlos sind — und unser Leben nicht mehr
meistern konnten.” Diese Aussage bildet das Fundament fiir alle weiteren Schritte des Programms
und fur die Transformation, die viele Betroffene im Verlauf ihrer Reise erfahren. In diesem
ausfuhrlichen Text wird beleuchtet, was der erste Schritt bedeutet, welche Bedeutung er fur den
Genesungsprozess hat und wie Menschen ihn individuell erleben.

Die Bedeutung des ersten Schritts

Der erste Schritt ist mehr als ein reines Eingestandnis. Er markiert den Wendepunkt, an dem
Personen beginnen, sich ehrlich mit ihrer Alkoholsucht auseinanderzusetzen. Viele, die zu AA
kommen, haben bereits zahlreiche Versuche unternommen, ihren Konsum zu kontrollieren oder
abstinent zu leben — meist ohne dauerhaften Erfolg. Der erste Schritt bedeutet, diese
Selbsttduschungen loszulassen und anzuerkennen, dass der Alkohol eine Macht Uber das eigene
Leben gewonnen hat, die nicht mehr aus eigener Kraft gebrochen werden kann.

Diese Einsicht ist schmerzhaft und befreiend zugleich. Sie nimmt die Schuld von den Schultern der
Betroffenen und ermdglicht einen neuen, ehrlichen Blick auf die Situation. Die eigene Machtlosigkeit
zu akzeptieren, ist oft der erste Akt wirklicher Ehrlichkeit nach Jahren des Verdrangens und
Verschleierns.

Was bedeutet ,,machtlos“?

Das Eingestandnis der Machtlosigkeit wird manchmal missverstanden. Es geht nicht um Schwache,
sondern um die Erkenntnis, dass der Versuch, den Alkohol allein zu kontrollieren, gescheitert ist. Viele
haben immer wieder Versuche unternommen, ,nur noch am Wochenende zu trinken®, ,nur noch Bier
zu trinken® oder ,nach 18 Uhr nichts mehr zu trinken®. Doch der Drang, das Trinken fortzusetzen, ist
starker als der eigene Wille geworden.

Indem Betroffene ihre Machtlosigkeit anerkennen, horen sie auf, sich selbst und anderen etwas
vorzumachen. Sie lassen den Kampf gegen den Alkohol in eigener Regie los — ein Kampf, den sie
nicht gewinnen kénnen. Diese Kapitulation ist nicht das Ende, sondern der Anfang eines neuen
Lebensabschnitts.

Die Unfahigkeit, das Leben zu meistern

Der zweite Teil des ersten Schritts spricht von der Unfahigkeit, das eigene Leben zu meistern. Viele
Alkoholabhangige erleben, dass ihr Alltag zunehmend aus dem Ruder lauft. Beziehungen gehen in die
Briche, berufliche und finanzielle Schwierigkeiten haufen sich, Gesundheit und Selbstachtung leiden.
Das Bekenntnis, das eigene Leben nicht mehr im Griff zu haben, ist schmerzhaft und konfrontiert mit
der Realitat. Es bedeutet, Verantwortung fir die eigenen Konsequenzen zu tibernehmen, ohne sich
weiterhin Ausreden zu erlauben oder die Schuld anderen zuzuschieben. Diese Ehrlichkeit ist die Basis
fur echte Veranderung.



Die Rolle der Gemeinschaft

Ein zentraler Bestandteil der AA ist die Gemeinschaft. Der erste Schritt wird nicht allein gegangen,
sondern in einer Gruppe von Menschen, die ahnliche Erfahrungen gemacht haben. Durch den
Austausch wird klar, dass niemand mit seinem Problem allein ist. Das Teilen von Erlebnissen fihrt zu
Verstandnis, Solidaritat und Mitgeflhl.

In der Gemeinschaft erhalt jede Person Rickhalt und Unterstitzung, ohne dass Verurteilung oder
Scham im Vordergrund stehen. Das Gefiihl der Zugehdrigkeit wirkt heilend und motiviert, die weiteren
Schritte zu wagen.

Herausforderungen beim ersten Schritt

Der erste Schritt ist fr viele der schwierigste. Die eigene Sucht einzugestehen, bedeutet, sich mit
Scham, Angst und Hoffnungslosigkeit auseinanderzusetzen. Es kann schmerzhaft sein, die Kontrolle
loszulassen und sich Hilfe zuzugestehen. Auch das Eingesténdnis vor anderen Personen fallt oft
schwer, da es das Ende von Ausreden und die Konfrontation mit der Wahrheit bedeutet.

Doch in genau dieser Offenheit liegt die Chance auf einen Neuanfang. Wer den ersten Schritt macht,
offnet sich fur Veranderungen und nimmt das Angebot der Gemeinschaft an. Es ist ein Akt des Mutes
und der Selbstachtung.

Personliche Erfahrungen und individuelle Wege

Jede*r erlebt den ersten Schritt anders. Manche empfinden Trauer Uber die verlorenen Jahre, andere
Erleichterung Uber die neue Ehrlichkeit. Viele berichten, dass erst durch den ersten Schritt eine Last
von ihren Schultern fiel und sie neue Hoffnung schépfen konnten.

In AA werden keine Patentrezepte gelehrt: Jede Person findet ihren eigenen Weg zur Akzeptanz. Fir
die einen geschieht die Erkenntnis langsam, andere haben einen plétzlichen Moment der Klarheit.
Wichtig ist, dass dieser Schritt authentisch und aus innerer Uberzeugung geschieht.

Die Bedeutung fur den weiteren Weg

Der erste Schritt ist die Eintrittskarte in den Genesungsprozess. Er schafft die Voraussetzungen, um
die weiteren Schritte zu gehen, sich mit der eigenen Vergangenheit auseinanderzusetzen und neue
Perspektiven zu entwickeln. Ohne das ehrliche Eingestédndnis von Machtlosigkeit gibt es keinen
Neuanfang.

Viele berichten, dass die Bereitschaft zu diesem ersten Schritt immer wieder neu gefragt ist. Auch
nach Jahren der Abstinenz kann es Momente geben, in denen alte Muster zuriickkehren. Die
Erinnerung an den ersten Schritt hilft, wachsam und ehrlich zu bleiben.

Fazit

Der erste Schritt der Anonymen Alkoholiker ist eine Einladung zur radikalen Ehrlichkeit. Er fordert dazu
auf, die Kontrolle loszulassen, Selbsttauschungen aufzugeben und den Weg in die Gemeinschaft zu
wagen. Wer diesen Schritt geht, legt das Fundament fiir ein niichternes, selbstbestimmtes Leben.

Die Anerkennung der eigenen Machtlosigkeit ist kein Zeichen von Schwache, sondern von innerer
Starke und Mut. Sie eroffnet den Weg zu neuer Hoffnung und einer Zukunft in Wirde und
Selbstachtung. Wer den ersten Schritt macht, hat bereits einen grossen Teil des Weges zur Genesung
zurickgelegt.



