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Schritt 1   endlich am Ende 

«Wir gaben zu, dass wir unseren  

Abhängigkeiten und Problemen  

gegenüber machtlos sind –  

und unser Leben  

nicht mehr meistern konnten!« 

Sich der Wahrheit stellen 
Mit dem ersten Schritt werden wir uns mit drei Themen auseinander setzen: 

1. Wir lernen, die Wahrheit zuzugeben (ehrlich werden). 

2. Wir lernen, unser schädigendes Verhalten zu erkennen.  

3. Wir lernen zuzugeben: Wir haben uns und unsere Probleme nicht im Griff. 

Wenn wir diese 3 Erkenntnisse verstehen und umsetzen,  nennen wir das Kapitulation. 

Die meisten von uns verbinden den Begriff Kapitulation mit Krieg: Ein Feind ist zu stark 
und scheint fast zu gewinnen. Bevor ich mich vernichten lasse, gebe ich meinen Wider-
stand auf und kapituliere. Ich gebe zu: In Wahrheit bin ich schwach. Ich kämpfe jetzt nicht 
mehr weiter, weil es sowieso nichts bringt. Kurz: Ich gebe mich geschlagen.  

Obwohl dieses Bild sehr anschaulich ist, können sich viele von uns zunächst nicht mit dem 
ersten Schritt anfreunden. Sie fragen sich: „Wo findet denn bei uns solch ein Krieg statt? 
Wir haben zwar Probleme, aber die Vorstellung, dass wir ihnen gegenüber machtlos oder 
irgendwie abhängig sind oder noch mehr – sogar unser Leben nicht mehr meistern kön-
nen!–, erscheint vielen von uns schlicht nicht nachvollziehbar.  Also so schlimm ist das al-
les doch gar nicht. 

Um einen Zugang zu diesem ersten Schritt zu finden, werden wir uns jetzt seine einzelnen 
Schlüsselworte genauer ansehen.  
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Erklärungen zu Schritt 1 

Schutz in der Gemeinschaft – „wir…”  
Das kleine Wörtchen „wir” in Schritt 1 drückt etwas entscheidend Neues aus: Nicht mehr 
allein, sondern mit den anderen gemeinsam. So gibt es endlich eine Möglichkeit, die 
Angst vor Schritt 1 zu überwinden. 

Für einige von uns ist es schon ein gewaltiger Schritt, überhaupt in eine solche Gruppe zu 
gehen. Damit müssen sie ja eingestehen, dass es in ihrem Leben irgendetwas gibt, was sie 
alleine nicht bewältigenkönnen. Durch die Erfahrungen der nächsten Monate werden sie 
erleben: „Es stimmt wirklich! In der Endlich-Leben-Gruppe bekommen wir den Mut, end-
lich ehrlich zu werden.“ 

Unterstützung auf dem Weg – nicht mehr allein! 
So sieht die Unterstützung in der Endlich-leben-Gruppe konkret aus:  
• Wir finden Menschen, die auch Probleme haben, über sie reden und 

sie auch noch zugeben. Wir sind nicht die einzigen mit Problemen! Wir 
sind endlich nicht mehr allein in unserem Kampf. 

• Das macht uns Mut, auch über unsere eigenen Dinge offen zu reden.   
• Wir machen die Erfahrung: Das tut uns erstaunlicherweise gut! Der 

Krampf in unserem Leben beginnt, sich aufzulösen.    

Ein Schutzraum für verletzte Menschen 

Die Endlich-leben-Gruppe  ist damit ein Schutzraum. Unsere Regeln und Werte helfen da-
bei. Wir haben sie im vorigen Kapitel ausführlich kennen gelernt und uns gegenseitig ver-
sichert: Das ist unsere gemeinsame Basis. Das macht uns sicherer. Wir können es wagen, 
uns mit unseren Schwächen zu zeigen,  ohne wieder neue  Ablehnung zu erfahren. 

• Hier können wir uns ohne Gefahr öffnen (Verschwiegenheit) 
•  Hier können und dürfen wir unserer Wahrheit ins Gesicht sehen (Ehr-

lichkeit) 
• Hier gelten festgelegte Regeln und Werte, die uns auf dem 12-Schritte-

Weg Schutz geben und eine Grundlage für Vertrauen legen.  
Die Folge ist: In einer Endlich-leben-Gruppe lernst du zuerst eins: du 

darfst dich trauen, ehrlich zu werden! Dazu gehört: Du darfst dich dir 
selbst stellen. Wo du bisher Nöte oder Probleme verheimlicht hast, 
kannst du sie vor anderen zugeben, die ähnlich betroffen sind. Du wirst 
die befreiende Wirkung der Ehrlichkeit erleben. 

Ein Ort von Liebe, Annahme und Vergebung: die christliche Grundbotschaft  
Endlich-leben-Gruppen sind christliche Gruppen. Wir haben hier erlebt, 
dass es einen liebevollen Gott gibt, der sich um die Nöte der Menschen 
kümmert, der uns liebt, uns annimmt und vergibt.  
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In unseren Gruppen gab es einige, die früher schlechte Erfahrungen im 
Namen ”des lieben Gottes” mit Christen oder christlichen Institutionen 
(z.B. Kirchengemeinde, christliches Internat, christliche Gruppe) gemacht 
hatten. Ihre negativen religiösen Vorerfahrungen machten ihnen Mühe. 
So hatten sie sich geschworen: „Nie wieder ehrlich sein in einer christli-
chen Gruppe!“ Zu solchen Erfahrungen gehörten z.B.:  

• Kindern wird mit dem „Lieben Gott“ gedroht („religiöser Miss-
brauch!“) 

•  Du wirst nur von Gott geliebt, wenn du…“ („religiöser Zwang“, 
„Gesetzlichkeit“) 

Solche Erfahrungen können sehr tief sitzen. GruppenleiterInnen von 
Endlich-Leben-Gruppen achten deshalb besonders darauf, dass keine 
Form von religiösem Zwang in den Gruppen ausgeübt wird. Sie wissen es 
aus ihrer eigenen Erfahrung: Wir brauchen die bedingungslose Liebe 
und Vergebung Gottes!  

Endlich-Leben-Gruppen machen es leichter, sich wieder auf das Risiko 
einzulassen, an einen guten Gott zu glauben. 

„…Abhängigkeiten und Probleme…”  
Mit dem ersten Schritt erlauben wir uns vor uns selbst und anderen zuzugeben: Wir ha-
ben zwar Probleme, sind aber deshalb nicht schlechter, unreligiöser und schwächlicher als 
andere, die meinen keine Probleme zu haben. Diese Gedanken konnten wir uns bisher 
nicht erlauben, weil wir uns schämten, weil wir uns schuldig fühlten und uns minderwer-
tig vorkamen. Nun wagen wir, die genaue Art unserer Probleme anzuschauen: 

Du darfst zugeben, wo du dir selbst oder andere durch dein bisheriges 
Verhalten geschadet hast. Dabei wird dir bewusst: Du kannst dein Ver-
halten aus eigener Kraft nicht verändern. Sonst hättest du es längst ge-
tan! Damit gibst du vielleicht zum ersten Mal zu, dass du es mit deinem 
Willen nicht alles schaffst.  

Damit entsteht die Frage: Ist unser Wille unfrei? Ja, endlich merken 
wir: Wie ein  Zwang haben uns Verhaltensweisen im Griff, die wir im 
Tiefsten verachten, die wir nicht wollen oder ablehnen. Und doch sind 
wir ihnen gegenüber völlig machtlos, weil wir anscheinend von ihnen 
beherrscht werden.  Das nennen wir: Wir sind abhängig.  

Abhängig von • Gefühlen • Verhaltensweisen • Stoffen 
 Viele von uns haben festgestellt, dass sie in ganz verschiedenen Berei-
chen abhängig waren. Hier einige ihrer Beispiele:   

1. Abhängigkeiten im Bereich der Gefühle:  
Manche unserer Probleme hängen mit starken Gefühlen zusammen, die 
wir nicht in den Griff bekommen: Panikattacken, tief sitzende Angst, 
Selbsthass–Gefühle, Eifersucht, Neid auf andere, Angst vor Strafe, Angst 
vor Ablehnung… 

2. Abhängigkeiten im Bereich von Verhalten: 
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Einige sind abhängig von bestimmten Verhaltensweisen. Manche Fach-
leute nennen das „nicht–stoffgebundene–Suchtformen“: dazu zählen sie 
Arbeitssucht, aber auch Kauf-, Liebes-, Beziehungssüchte oder Putz–und  
Spiel–Süchte. Das zeigt sich dann so: 
- Wir arbeiten bis zur Erschöpfung 
- Wir können nicht „Nein” sagen, wo ein „Nein” Erleichterung brächte 
- Wir können uns nicht abgrenzen und vor lauter Hilfsbereitschaft gehen 

wir zu Grunde. 
- Wir können keine Hilfe annehmen, obwohl uns alles über den Kopf 

wächst, und bleiben dabei allein … 
Diese Liste von solchen Verhaltensweisen, die uns ganz krank machen, 
ließe sich noch lange fortsetzen.  

3. Abhängigkeiten im Bereich von Stoffen: 
Einige haben Probleme mit Drogen wie Alkohol, Nikotin, Heroin oder 
auch Schlaftabletten, Schmerzmittel oder Aufputschmittel. Diese Ab-
hängigkeiten führen zu den bekannten „stoffgebundenen Süchten“ 

Alle Abhängigkeiten haben eins gemeinsam:  
o Über kurz oder lang merkst du: Du bist in einem  heimtücki-

schen Kreislauf  von Problemen gefangen. 
o Du merkst,  deine „Droge“ („Selbstheilungsversuch“) hilft dir 

nicht weiter. 
o Du bemerkst Nebenwirkungen, die dir weitere unangeneh-

me und unvorhergesehene Probleme bereiten. 

„… gaben zu, dass wir… machtlos sind!“ 
Der Schritt 1 hilft uns somit, unsere Selbst-Täuschung aufzugeben: Wir hätten es im Griff! 
In Wahrheit sind wir machtlos. Nun können wir endlich aufhören, uns selbst etwas vor-
zumachen! Wir dürfen ehrlich werden. Wir geben unsere Selbst-Täuschung auf. Solche 
Enttäuschung ist heilsam: 

Was bisher geschah: Wir waren in einem ewigen Kreislauf gefangen: wir 
mussten immer und immer wieder leugnen, dass da ein Problem ist.  

Was wird mit Schritt 1 anders? Wir geben unsere Selbst-Täuschung 
auf: „Ja, es gibt wirklich ein Problem! Und wir können es nicht mit unse-
ren scheinbar „bewährten“ Maßnahmen bewältigen. 

Die Folgen:  Wir hören auf, uns selbst zu belügen und fangen da-
durch wieder eine ehrliche Beziehung zu uns selbst an.  

Das bedeutet: wir müssen auch den anderen nichts mehr vormachen. 
Typische Ängste: Wir wollen mit unserem falschen Verhalten aufhören. 
Aber allein der Gedanke daran macht uns schon Angst, weil wir entde-
cken, dass wir es nicht mehr im Griff haben und machtlos sind.  
Bisher haben wir geglaubt: Irgendwie haben wir unser schädliches Ver-
halten oder unsere unangenehmen Gefühle noch im Griff. Wir haben 
uns der Einbildung hingegeben, mit ein wenig mehr Einsatz unseres Wil-
lens oder unserer Kräfte könnten wir doch noch die Probleme auf unse-
re gewohnte Art „lösen” ( z.B: durch mehr Arbeiten, Trinken, Essen, 
Vergnügen, Kaufen…). Die Wahrheit ist: Wir können gar nicht so ein-
fach aufhören! 
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Wir geraten in eine Krise: Nichts geht mehr.  
Viele von uns sind müde geworden, zu kämpfen.  

Weil unser Verhalten keine Verbesserungen mehr bringt, zwingt uns das 
zur Erkenntnis: Wir müssen uns mit der Wahrheit über unsere Situation 
auseinander setzen!  

Unsere Krise wird zur Chance: Alle Menschen reagieren nämlich ähn-
lich: Erst wenn sie keine geeignete Lösung mehr sehen, werden sie 
zugeben, dass sie machtlos sind und ihr Leben nicht mehr bewältigen 
können.  

Wir werden bereit zu Schritt 1: Das ist unsere Rettung! Wenn wir nun 
bereit werden, den Ernst der Lage zu begreifen, wird unsere größte Ka-
tastrophe zu unserer Rettung. Wir geben endlich zu, dass wir wirklich 
am Ende sind. Nur das bewegt uns dazu, nach einer anderen – bisher si-
cherlich ungewohnten oder unerwarteten – Hilfe Ausschau zu halten.  

 
Der eben beschriebene Weg (Prozess) ist die eigentliche Herausforde-

rung des ersten Schrittes! Viele von uns haben das so erlebt: Das ist der 
Anfang einer wirklich tief greifenden Veränderung.  

„…und unser Leben nicht mehr meistern konnten!”              
Viele von uns konnten mit diesem Satz des ersten Schrittes am Anfang 
nicht viel anfangen: „Was heißt hier, ich kann mein Leben nicht mehr 
meistern? Schließlich gehe ich arbeiten, versorge die Kinder… das be-
deutet also: Ich gehöre doch nicht zu den ganz kaputten Typen!“  

Nach einigem Nachdenken haben sie bemerkt: „Es gibt aber Bereiche 
in meinem Leben, da muss ich zugeben:  ich bin machtlos, etwas zu än-
dern, wo ich verzweifelt  Veränderung brauche!  

Das zeigte sich so:  
• Einige konnten noch nach außen gut funktionieren (z.B. auf der 

Arbeitsstelle), aber zu Hause versanken sie in ein Gefühls–Tief und 
manchmal auch in ein äußerlich sichtbares Chaos.  

• Anderen gelang es, zeitweise ihr Leben zu kontrollieren: Für eine 
Zeit konnten  sie ihren Alkoholkonsum vermindern, ihren Ehepartner 
kontrollieren, ihre Wut und Nörgelei unterdrücken. Doch kurz darauf 
brach ihr altes, schlecht–funktionierendes Verhalten (sogenanntes „dys-
funktionales Verhalten“) wieder mit Macht durch.  

Die Ent–Täuschung  war perfekt! Das alles steckt hinter dem Gedan-
ken: …unser Leben nicht mehr meistern können“. 

Die zwei Seiten der Kapitulation 
Zugeben der Machtlosigkeit ist aber nicht nur angstvoller Abschied von Altem und Ver-
trautem, mit dessen Hilfe wir bisher unser Leben zu  meistern suchten, sondern auch An-
fang von etwas völlig Neuem. Kapitulation ist also durchaus einer Geburt vergleichbar. 
Aufhören zu kämpfen schafft nämlich Raum für neues Leben. Denn so widersprüchlich es 
klingt: Unser verzweifeltes Bemühen, das ganze Problem nicht zuzugeben, verhinderte 
die Lösung. Deshalb ist  es eine ungeheure Befreiung, wenn wir es wagen, zur Wahrheit 
zu stehen. So erfahren wir eine neue Erlaubnis zum Leben.  
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Angstvoller Abschied! 
Vielleicht denkst du jetzt: Puh, das ist aber kein leichter Schritt! 

„Meine eigenen Grenzen und meine Machtlosigkeit in bestimmten 
Lebensbereichen anzuerkennen, das macht mir Angst. Sicherlich; mein  
bisheriges Verhalten hat schon eine Menge Stress verursacht. Es war 
nicht immer einfach, aber es ging doch noch immer irgendwie wei-
ter…“.  – Was fällt uns bei dieser Aussage auf? 
• „Es ist ungewohnt!“ Mein gewohntes Verhalten aufzugeben und doch 

zu vertrauen, dass dann alles gut ausgehen wird, scheint mir fast un-
möglich zu sein. 

• „Ich habe schon genug Sorgen!“ Ich bin schon bedient genug! Mein 
Leben ist verworren genug!  

• „Aufgeben kann doch keine Antwort sein!“ Jetzt auch noch kapitulie-
ren und völlig aufgeben? Ist das nicht sogar verantwortungslos?  

• Es bringt uns unangenehme Gefühle! Wenn ich zugebe, machtlos zu 
sein, fühle  ich nur noch Ohnmacht und Hilflosigkeit. Und das möchte 
ich nicht  haben. Das ist eine unzumutbare Forderung. Das hieße ja, 
dass ich klein und hilflos werden soll! Nein, niemals! 

• „Das wird ja alles noch schlimmer als vorher!“ Wenn ich aufhöre, mich 
zusammenzureißen, dann werde ich doch verrückt oder das Chaos 
bricht dann erst recht aus, ich schaffe doch meinen Alltag überhaupt 
gar nicht mehr… 

Der Anfang von etwas völlig Neuem! 
Die Frage, die du dir jetzt stellen könntest, ist die: Was bringt es mir a-
ber, wenn ich ehrlich zugebe, dass ich gegenüber meiner Not machtlos 
bin? Es kann dir die folgende Einsicht schenken: 
• Ich muss nichts mehr verheimlichen! Es ist wie es ist! 
• Ich darf die Wahrheit zugeben: Ich schaffe es nicht allein! 
• Ich erfahre Hilfe! Es gibt Menschen, die mir Mut machen und mich un-

terstützen. 
• Ich kann doch handeln! Ich höre auf, zu jammern und zu klagen und 

höre auf, mich als Opfer der Umstände, meiner Erziehung oder sonsti-
ger widriger Umstände zu sehen.  

• Ich bin mutiger als ich dachte! Es ist eine äußerst mutige Tat, wenn ich 
mich meiner wahren Situation stelle und sie nicht mehr beschönige! 

Und dennoch weiß ein Teil von uns: Kapitulieren ist so schwer, weil 
unsere Gefühle uns glauben lassen, dass wir nun endgültig versagen.  
Wir können uns z.B. selbst nicht mehr ins Gesicht schauen und werfen 
uns Willensschwäche vor.  

Beispiel: Ein Raucher hat immer wieder versprochen, sich zu bessern und 
die Zigaretten wegzulassen. Beim ersten Krach findet er sich im Auto 
wieder. Verzweifelt fährt er herum und sucht  nach einem Zigarettenau-
tomaten. Wieder hat er es nicht geschafft! 
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Die unheimliche Frage beschleicht uns: Haben wir nicht genug Willens-
kraft aufgewandt? Nein! Abhängige sind oft sehr willensstarke Men-
schen. Sie haben ungeheuer viel Energie, um Dinge zu schaffen – sogar 
trotz ihrer Sucht. Wenn wir zugeben müssen, dass wir machtlos sind, 
drücken wir damit nur die realistische Erfahrung aus: „Es gibt da wirklich 
etwas, was stärker ist als ich, etwas, was ich nicht mehr kontrollieren 
kann. Darum gebe ich auf!“  

Die Folgen davon: 
• Der Krampf hört auf: Ich brauche nicht mehr zu kämpfen! 
• Ich brauche mich nicht mehr selbst zu zerstören, indem ich beweisen 

will, dass ich es doch schaffe (heimlicher Stolz).  
Viele, die den ersten Schritt vollzogen haben berichten, dass nach 

dem Auf und Ab von Angst, Trauer und Zweifeln ein starkes Gefühl der 
Freude, der Erleichterung und der Ruhe in ihnen aufgestiegen ist. 

Der Kampf mit dem Wasserball – ein Bild: 
Das Bild vom Wasserball veranschaulicht diese positive Wirkung von 
Schritt 1: da ist ein Mensch, der alle seine Energie aufbringt, um einen 
Ball unter Wasser zu halten. Der Ball strebt immer nach oben, um über 
die Wasseroberfläche zu kommen. Erst wenn der Mensch müde ist im 
Kampf mit dem Ball und loslässt, erlebt er, wie seine Hände jetzt frei 
werden für etwas Neues und die Energie nicht mehr für die Verdrän-
gung aufgebraucht wird. Der Ball steht für die Probleme, die jahrelang 
mit aller Kraft von uns verheimlicht, versteckt oder verdrängt wurden. 
Das haben wir nicht mehr nötig! Endlich am Ende! 
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Den Schritt durcharbeiten 

In der Regel werden wir jeden Schritt  unter den folgenden 5 Gesichtspunkten bearbeiten:  

1. Widerstände erkennen und bearbeiten 

2. Der Gewinn unserer alten Verhaltensweisen entlarven 

3. Der Gewinn eines neuen Verhaltens entdecken 

4. Missverständnisse ausräumen 

5. Wie die Bibel uns ins Leben führt 
Für Gruppenmitglieder, die täglich an diesem Programm arbeiten wollen, empfielt es sich, sich jeden 
Tag einen dieser Abschnitte vorzunehmen. Natürlich kann jede Gruppe ihr Arbeitstempo aufeinander 
abstimmen. Gerade am Anfang, wenn viele neue Inhalte und Erfahrungen auf dich einstürzen, ist eins 
wichtig:  
Finde dein Tempo heraus! Tu das, was du kannst, aber überfordere dich nicht. Es gibt kein Gesetz für 
ein schnelleres Vorankommen. Die 12 Schritte ereignen sich in Gottes Zeit. Lass dich darauf ein und 
staune, was dir geschenkt wird! 

1. Widerstände gegen Schritt 1 erkennen und bearbeiten: 

Will ich wirklich ganz ehrlich werden? 
Wir alle verhalten uns manchmal völlig dumm. Wir tun etwas, das ande-
re zerstört. Damit hindern wir uns und andere daran, zufrieden zu le-
ben. Und das ist so, obwohl es eigentlich keiner will. In der Endlich-
leben-Gruppe sind alle willkommen, so wie sie sind. Selbst wenn sie sich 
wie „Idioten“ benehmen. Aber hier haben wir die einzigartige Möglich-
keit, nicht so bleiben zu müssen. Wir sind in dieser Gruppe, um an unse-
ren Schwierigkeiten zu arbeiten. Und das geht so: Wir schauen uns  un-
erschrocken unsere Verhaltensweisen an. 

Ein Beispiel aus den Gruppen:  
Ich war von früher Jugend an, bis ich Mitte 30 war, ein starker Alkoholi-
ker und habe oft vergeblich versucht, mein Trinkverhalten in den Griff 
zu bekommen. Abgesehen von zig klinischen Entzugskuren, versuchte 
ich selbst immer wieder diese schreckliche Abhängigkeit unter meine 
Kontrolle zu bringen. Was habe ich nicht alles probiert! Mit jedem neu-
en Trinkmuster hoffte ich es zu schaffen.  
Zum Beispiel nahm ich mir mit dem Trinken folgendes vor: Nur noch am 
Wochenende, oder nur noch „Wein“, oder nur noch „zum Essen“, 
(plötzlich hatte ich immer Hunger!!) oder nur noch zu festlichen Anläs-
sen (plötzlich hatte ich andauernd etwas zu feiern). Es klappte alles 
nicht. Der Selbstbetrug, diese große Lüge in meinem Leben, zu glauben, 
ich wäre ja noch nicht so schlimm dran und könne zu jeder Zeit mit dem 
Trinken aufhören, hielt mich eisern im Griff! 
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Ich musste erkennen, dass ich krank war und Hilfe brauchte, dass ich es 
nicht in der Hand hatte, sondern, dass „es mich hatte“. Ich musste um 
Heilung und Befreiung zu erfahren, erst einmal vollständig kapitulieren. 
Das bedeutete in meiner Situation das: Ich musste zugeben, es alleine, 
mit der eigenen Kraft, nicht zu schaffen. Es war wie ein Wunder, als ich 
sehen konnte, dass ich machtlos war und dass mich die Sucht völlig im 
Griff hatte. Bis ich dahin kam, dauerte es Jahre und ging „knapp am 
Friedhof vorbei“. Wenn ich diesen Schritt der Kapitulation vor einigen 
Jahren nicht geschafft hätte, würde ich heute nicht mehr leben! Als ich 
dann die Gnade erlebte und diesen „Schlüssel“ zur Heilung in die Hand 
nahm und endlich meine Machtlosigkeit zugeben konnte, geschah eine 
dramatische Befreiung in meinem Inneren. Der erste Schritt wurde für 
mich der Schritt in ein befreites Leben.    

Jetzt mal ganz ehrlich: Findest du dich in einem der Beispiele {hier oder 
aus der Einleitung  oben) wieder? Stell dir vor, du würdest deine eigene 
Situation genauso ehrlich aufschreiben und ein anderer würde das lesen 
dürfen. Welche Gedanken oder Gefühle kommen dir  dabei?  

Beschreibe, was dich davon abhält, so ehrlich zu sein.  

 

 

Warum gehst du eigentlich in diese Gruppe? 
Einige von uns sind vielleicht durch ihre Ehepartner oder durch äußeren 
Druck ( Arbeitgeber, die Gemeindeleitung oder Bekannte) zum Besuch 
der Endlich-leben-Gruppe bewegt worden.  

Warum bist du in der Gruppe?  

Kreuze das passende Wort in der Liste an oder ergänze sie. 

… weil das jemand von mir möchte (z.B. Ehepartner oder Chef) 

…weil ich eine schnelle Lösung brauche für meine Probleme 

… weil mich meine Symptome nerven (z.B: „Ich bin zu dick!“) 

… weil ich die Ursache meiner Probleme kennen will, um sie dann selbst 
lösen zu können 

… weil ich endlich wissen will, wer ich eigentlich bin 

…weil ich keine andere Lösung habe, als mir helfen zu lassen 

… weil  

 

 

Wir können nur für uns selbst kapitulieren, so wie wir auch nur für uns 
selbst in die Gruppe gehen und unsere Lebensveränderung in die Hand 
nehmen können. Solange wir Dinge anderen zuliebe tun – und sei es für 
Gott, um ihm zu gefallen!– , haben wir nicht wirklich erkannt, worum es 
geht: es geht endlich einmal wirklich nur um uns!  
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Wenn du nur auf Anraten von anderen hier bist, ist für dich wichtig,  
deine Bereitschaft zu überprüfen: Bin ich von mir selbst her motiviert, an 
der Gruppe teilnehmen zu wollen? Diese Klärung ist wichtig. Nur so ü-
bernimmst du Verantwortung für dich und dein Verhalten.  

 
Einigen von uns fällt es aber immer noch schwer, für sich selbst und 

ihre Probleme Verantwortung zu übernehmen. Vielleicht werden sie sich 
noch eine  Zeit wie in einer Sackgasse fühlen. Sie wollen sich zwar än-
dern, können es aber noch nicht, und haben daher das Gefühl, sie kön-
nen sich auch in Zukunft nicht ändern.   

Sie erleben sich als Opfer 
•  der Umstände 
•  ihrer heutigen familiären Situation oder  
• ihrer Ursprungsfamilie. 
 Wenn du dich hier wieder findest, beschreibe:  

Warum empfindest du dich als Opfer? 

 

 

 

 Es wird dir mit den nächsten Fragen deutlich werden, dass es einen 
gangbaren Weg auch für deine Situation gibt.  
 

Die vorschnelle Anpassung 
Es gibt ein Verhalten, das der Kapitulation zum Verwechseln ähnlich 
sieht. Aber in Wirklichkeit ist es eine Flucht vor Kapitulation. Wir nennen 
es: vorschnelle Anpassung.  

Viele von uns sind in Gruppen schnell bereit, sich anzupassen. Das 
liegt an ihrer Angst vor Ablehnung. Sie wollen den Erwartungen der 
Gruppenmitglieder entsprechen und reden ihnen nach dem Mund. Da-
bei ist es wichtiger, sich selbst ehrlich gegenüber zu werden als  richtige 
Erkenntnisse „nachzubeten”.  

So ist es ehrlicher: 

• Wir geben in der Gruppe ehrlich zu: „Ich habe Angst, den Schritt 1 
umzusetzen!“ Das heißt:  

1.  Ich habe Angst, die Wahrheit zuzulassen!  

Welche Wahrheit über dich macht dir Angst? 

 

 

2. Ich habe Angst, mein Verhalten aufzugeben!  

Womit willst du nicht aufhören? 
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3. Ich möchte vorschnell so tun, als wäre alles schon wieder gut! 

 Beispiel: Wenn jemand z.B. schon ziemlich schnell von sich sagt: „Ich 
habe jetzt nach 5 Tagen bereits das Gefühl, dass ich es schaffe, ich muss 
es schaffen!”  

So gut das klingen mag, musst du dennoch zu einem so frühen Zeit-
punkt sehr darauf achten, keine vorschnelle Lösung zu suchen und zu 
glauben, es wäre jetzt alles gut.  

Suchst du auch eine schnelle Lösung?   

 

 

2. Den Gewinn unserer alten Verhaltensweisen besser verstehen 

Was bringt es dir, nicht ehrlich zu sein? 
Jedes Verhalten bringt was. Irgendein Gewinn ist da immer. Auch ein 
selbstzerstörerisches Verhalten macht auf irgendeine Weise Sinn und 
bringt dir was. Darum ist es wichtig, dass du diesem (scheinbaren) Ge-
winn auf die Schliche kommst. Denn in Wahrheit ist er ja höchstens ein 
Teilgewinn. Irgendwie wird Schmerz vermieden oder Lust gewonnen, 
aber du selbst gehst als ganze Person daran zugrunde. Wenn Frau A. z.B. 
immer dann zum Essen greift, wenn sie traurig ist (Schmerzvermeidung) 
oder wenn sie Langeweile hat oder sich leer fühlt (Lustgewinn), sind das 
Scheinlösungen für ihre wahren Bedürfnisse (Trost, Freude, Kraft).    

Kommen dir solche Scheinlösungen bekannt vor? 
 

 

 

 
Solange ich nicht zugebe, dass ich z.B. abhängig bin, bzw. Probleme ha-
be, habe ich den (scheinbaren) Vorteil:   
• Ich habe so eine 12 Schritte-Gruppe eigentlich nicht wirklich nötig. 
• Wie gut, dass meine Probleme nicht wirklich so schlimm sind wie die 

der anderen.  
• Eigentlich geht es mir doch ganz gut.  
• Dann muss ich mich auch nicht fürchten, dass andere mein wahres Ge-

sicht erkennen.  
• Im Grund hat doch jeder sein „Süchtlein“.  
• Ich brauche die anderen nicht, um mir helfen zu lassen. Ich kann es 

selbst. 
•  Ich habe nicht das Gefühl, machtlos und klein zu sein. 
Merkst du es: Nicht ehrlich werden,  scheint also etwas zu bringen?  

Schreibe mit eigenen Worten: Was bringt es dir, deine Probleme oder 
Abhängigkeiten nicht zuzugeben? 
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Die Gruppe als Hilfe 

Ein Bild veranschaulicht es: Die Gruppe ist für uns wie ein Spiegel.  

Das brauchen wir und das hilft uns. Wenn wir bereit werden, den Schritt 
1 zu gehen, geben wir vor der Gruppe zu, dass wir Hilfe brauchen. Hilfe 
ist noch nicht die Lösung des Problems. Hilfe besteht darin, dass wir uns 
selbst auf die Schliche kommen. Dabei kann uns die Gruppe entschei-
dend helfen: Andere Menschen – vor allem solche, die uns nahe stehen– 
können nämlich viel besser wahrnehmen, wie wir uns gegen die Er-
kenntnis der harten, unangenehmen  Wahrheit über unsere Verhal-
tensweisen wehren. 

Wie geht es dir mit der Vorstellung, dass da eine Gruppe von Menschen 
dir helfen soll? 

 

 

 

Wie kann mir die Gruppe konkret helfen, meine Fehler zu erkennen? 
Die Gruppe hat folgende Aufgabe:  
• aufmerksam und wach meine Worte verstehen und  
• auch alle nicht an Worte gebundenen Körpersignale mitkriegen. Zum 

Beispiel merken Gruppenmitglieder sofort, wenn deine Stimme zittert, 
auch wenn du vorgibst, ganz sicher zu sein.  

• Diese Beobachtungen können sie liebevoll ansprechen. Damit helfen 
sie dir, zu merken, wo du dir selbst etwas vormachst und dich vor den 
unangenehmen Erkenntnissen drückst.  

Du kannst auf diese Weise besser erkennen, wie trickreich du dich selbst 
täuschst. So genannte Abwehrmechanismen, d.h. deine Tricks, mit de-
nen Du unangenehme Gedanken verdrängst, werden so in der Gruppen 
entlarvt. Auf diese Weise hilft uns unsere Gruppe weiter. 

Eine Liste von «beliebten« Abwehrmechanismen 
Wenn wir uns vor unangenehmen Wahrheiten schützen, verleugnen wir unsere wahren 
Gefühle oder Gedanken. Leugnen hat viele Masken: 

Hier findest du eine Liste von typischen „Tricks“ wie Menschen sich vor der Wahrheit 
schützen. Welche dieser „Tricks“ kennst du auch? 
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Leugnen 

Wir geben vor, dass etwas nicht existiert, obwohl es in Wirklichkeit da ist.  

Wir haben körperliche Symptome, die auf wirkliche, vorhandene Prob-
leme hinweisen und behaupten, dass das überhaupt kein Problem ist. 
Beispiel:  

• Jemand wiegt 120 kg und sagt: Das liegt an meinem schweren Kno-
chenbau.  

• Du meldest Dich krank, obwohl Du nur die ganze Nacht vor dem Com-
puter gesessen und gesurft hast und eigentlich nur hundemüde bist. 

Verharmlosen 

Wir erkennen zwar das Problem an, wollen aber nicht wirklich den Ernst der Lage sehen.  

Beipiel: Wenn man einen Seitensprung als Kavaliersdelikt erklärt, dann 
ist das eine Verharmlosung. Niemand braucht sich dann zu wundern, 
dass die Beziehung einen empfindlichen Knacks bekommen hat. 

 

Anklagen 

Wir schieben jemand anderem die Schuld für das Problem zu, obwohl unser Verhalten 
auch nicht in Ordnung war.  

Wir leugnen zwar nicht das Problem (z.B. einen Ehekonflikt), aber die 
Ursache dafür schieben wir jemand anderem zu und klagen ihn dafür 
an. 

Beispiel: Wir haben erkannt, dass wir aus einem Elternhaus stammen, in 
dem es drunter und drüber ging. Das bereitet uns heute viele Probleme:  

• unerklärliche Ängste, 

• Schwindeln, um angesehen zu werden,  

• Leistungsdruck, wenn wir in einer Gruppe sind.  

Wir machen unsere Eltern oder auch Gott, der das zugelassen hat, für 
unsere Schwierigkeiten verantwortlich. 
 

Entschuldigen 

Wir bringen Entschuldigungen, Alibis, Rechtfertigungen oder andere Erklärungen für un-
ser Verhalten vor. Auch der Fall ist möglich: wir entschuldigen das Verhalten anderer. 

Beipiele:  

• Eine Frau erklärt ihre emotionalen Ausraster immer mit ihrer Nationa-
lität: „Ich bin halt eine Italienerin!“  

• Eine Frau erklärt am Telefon auf Nachfrage, dass der Partner krank ist. 
Der wahre Grund seiner Abwesenheit von der Arbeit ist: er schläft sei-
nen Rausch aus. 
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Verallgemeinern 

Wir sprechen über die Probleme sehr allgemein. 

Zum Beispiel benutzen wir „man“. statt von uns selbst zu sprechen. Da-
mit vermeiden wir es, uns persönlich oder gefühlsmäßig auf die Situati-
on einzulassen. 

Beispiele:  

• Ein Mann ist ständig traurig und läuft mit hängendem Kopf herum. Er 
will morgens nicht aufstehen und hat zu nichts Lust. Er sagt: „Traurig ist 
doch jeder mal. Wir sind doch alle mal nicht gut drauf!“ 

• Dein Freund ist drogenabhängig. Er sitzt jedes Wochenende in seinem 
Raucherzimmer und hascht. Sein Kommentar: „Was regst Du Dich so auf, 
das machen doch alle! Und schließlich kann ich jederzeit aufhören, 
wenn ich will.“ 

Das ist eine Kombination aus Verallgemeinern und Leugnen. 
 

Ausweichen 

Wir wechseln z.B. das Thema und lenken einfach ab, weil es uns zu peinlich wird. 

Beispiel: 

Eine Frau will sich mit ihrem Mann über ihre Ehe unterhalten. Er witzelt 
rum und spricht davon, dass er noch den Rasen mähen will. Seine Frau 
fühlt sich nicht ernst genommen, ist enttäuscht und gibt die Hoffnung 
auf eine Veränderung der Lage auf. 

Angreifen 

Wir reagieren ärgerlich und gereizt, weil wir uns ertappt wissen.  

Wir wollen etwas auf keinen Fall vor uns oder anderen zugeben. Darum 
greifen wir sie mit Vorwürfen an. 

 Beispiel:  

Der Ehemann wird von seiner Frau angesprochen: „Hast du die Telefon-
rechnung bezahlt?“ Er hat es völlig vergessen. Statt es zuzugeben, fängt 
er an, ihr Vorwürfe zu machen: „Was du immer hast. Du lässt ständig die 
Bratkartoffeln anbrennen.“ 

 Was sind deine Tricks?  
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Was denkst du über den Vorschlag: „Ich werde meine Tricks in der 
Gruppe mutig ansprechen!“? 

 

 

 

Deine Aufgabe ist: Bitte die Gruppenmitglieder, dass sie dir die Tricks 
von dir aufdecken, die du noch nicht wahrgenommen hast. Was fühlst 
du bei dieser Vorstellung? 

 

 

 

 

3. Der Gewinn eines neuen Verhaltens 

In Kontakt mit den Gefühlen – „Hilfe, ich werde lebendig!“ 

In dem Augenblick , wo wir kapitulieren und bestimmte Verhaltensweisen plötzlich ver-
ändern, lässt die „Betäubung” nach. Jetzt denken wir darüber nach: Wie haben wir uns 
betäubt? Was passiert, wenn die Betäubung nachlässt? 

Wir haben gehört, dass wir von Gefühlen, Verhalten oder Stoffen ab-
hängig werden können. Das funktioniert deshalb so gut, weil unsere Ge-
fühle, die Verhaltenmuster oder die Stoffe uns in eine Art von Betäu-
bungszustand versetzen. Wie geht das? Sie lenken uns von unseren wah-
ren Gefühlen ab. Sie machen es unmöglich, sie zu empfinden, insbeson-
dere gilt das bei wirklich unangenehmen Gefühlen. Wenn wir dann ver-
suchen, mit unserem zwanghaften oder süchtigen  Verhalten aufzuhö-
ren, geraten wir direkt in ein großes Chaos. Das kann sich verschieden 
ausdrücken: 

• ein gedankliches Chaos 
• ein gefühlsmäßiges (emotionales) Durcheinander 
• ein körperlicher Schmerzzustand. 

Wie sieht das bei dir aus (gedanklich, gefühlsmäßig, körperlich)? 
 

 

 

 

Solche „Abstürze“ sind bei Schritt 1 ganz normal. Fürchte dich nicht 
davor! Wir merken jetzt: Unsere Verhaltensmuster hatten nur einen 
Grund: Sie sollten uns vor der verborgenen  „Bedrohung“ schützen: 
  z.B. vor Gefühlen  von Angst, Hilflosigkeit, Wertlosigkeit, Verlassenheit, 
Leere oder Schmerz. Deshalb galt das Überlebensmotto:  „Alles, nur das 
nicht!“  



 37 

«Entzugs–Gefühle« 
Wenn ein Süchtiger (z.B. nach Nikotin oder Alkohol) seinen „Stoff“ 

nicht mehr bekommt, ihn also entzogen bekommt, nennt man das Ent-
zug. Entzug geschieht auch bei Abhängigkeitsformen, die ohne Stoffe 
auskommen. Dann verhält es sich mit dem Entzug so: 
 • Normalität: Wir empfinden einen Zustand als „normal“, selbst wenn 

er uns oder andere schädigt. 
Beispiel: Kinder, die mit Schlägen misshandelt wurden, erwarten solch 

eine Behandlung später auch in allen anderen Beziehungen.  
• Entzug: Wenn wir etwas aufgeben sollen, was für uns „normal“ ist, ist 

das Entzug. Wir erleben Entzugs–Schmerzen wie Menschen bei stoffli-
chen Abhängigkeiten auch. Merke: Mit jedem Entzug sind Entzugs–
Schmerzen verbunden. 

• Erklärung: Wer ein bestimmtes Verhalten gewählt hat, um in einer 
schwierigen oder schrecklichen Situation zu bestehen, für den ist die-
ses Verhalten die Rettung gewesen. Er oder sie hat gelernt: „Nur so 
kann ich hier überleben!“  Beispiel: Ich tue so als gäbe es keine Prob-
leme (ich leugne einfach die Schmerzen oder Gefahren), dann fühle 
ich auch keine Not. So trainieren sich einige ihre Gefühllosigkeit an. 
Wenn sie damit aufhören sollen oder wollen, geht das nicht ohne leid-
volle Begleiterscheinungen. Das nennen wir Stress– bzw. Entzugs–
Symptome.  

Gehirnforscher haben untersucht wie wir lernen. Sie haben dabei Ge-
setzmäßigkeiten entdeckt, die das so erklären: Das Gehirn hat die 
Hauptaufgabe, ein inneres Gleichgewicht zu halten. Wer ein gewohntes 
Verhalten aufgibt, verursacht im Gehirn ein Durcheinander. Das ist Un-
gleichgewicht und macht uns massiven Stress. Wenn wir ein übliches 
Verhalten aufgeben wie z.B. 
• Zwanghaftes Suchtverhalten oder  
• das Einnehmen von Suchtmitteln oder auch 
• ein typisches Verhaltensmuster (z.B. das Verhaltensmuster: „immer lieb 

sein müssen“), gerät das feine Gleichgewicht im Gehirn durcheinan-
der. Das fühlt sich schrecklich an. 

Die Folgen: Der Hauptgrund, warum wir an unserer zerstörerischen 
Sucht oder anderen als schädlich erkannten Verhaltensweisen festhalten 
ist darum der: Wir haben Angst vor dem Entzug. Die Angst vor den Ent-
zugs–Gefühlen (Stress, Schmerzen) ist nämlich noch größer als die Angst 
vor den Folgen unseres süchtigen oder unangemessenen Verhaltens. Erst 
wenn die Angst vor unseren selbst verursachten Leiden größer als die 
Furcht vor Entzug wird (also wenn der Leidensdruck größer wird als der 
Lustgewinn), dann erst werden wir bereit umzudenken. 

Kennst du solche Entzugsschmerzen ?Welche? 
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Der «Grund–Schmerz « 
Jeder Entzug führt zu einem zweiten, tieferen Schmerz: 
• zum einen entsteht Schmerz, wenn wir unser gewohntes Verhalten 

oder unser Suchtmittel loslassen (Entzugs-Schmerz). Denn wir verlieren 
die Sicherheit, die wir dadurch bisher hatten. Das ist ein Verlust, über 
den wir sogar ein Gefühl der Trauer bekommen können.  

• zum anderen kommt bisher verdrängter Schmerz (z.B. Scham, Groll, 
Wut, Verlassenheitsangst oder Todesangst u.a.) endlich an die Ober-
fläche. Wir nennen ihn den Grund-Schmerz. Bis dahin wurde dieser 
Schmerz durch das Suchtmittel, bzw. unser (süchtiges) Verhalten be-
täubt. 

Wichtig: Entzugs-Schmerzen sind für jeden Menschen unverwechselbar. 
Genauso wie unsere Lebensgeschichte, unsere daraus entwickelten Ver-
haltensweisen und Lebensmuster einzigartig sind, genau so machen wir  
auch unseren ganz unverwechselbaren Entzug durch. Das bedeutet: Je-
der von uns empfindet ihren oder seinen für sie oder ihn schlimmsten 
Schmerz anders. Darum dürfen wir fühlen, was wir fühlen und müssen 
uns nicht mit den anderen vergleichen. 

Beispiel: War in unserem Leben  z.B. Hilflosigkeit der furchtbarste 
Schmerz, so wird dieser auch innerhalb des Entzugs als größte Bedro-
hung erlebt. Das hat Folgen: Wenn eine Situation in der Gegenwart uns 
an alte Gefühle (z.B. Hilflosigkeitsgefühle) erinnert, geraten wir viel-
leicht in Panik. Wir stehen dann in der Gefahr, wieder in unser altes, 
schmerzstillendes Verhalten (z.B. Suchtmittelgebrauch) zurückzufallen. 
Das nennen wir Rückfall. Solch ein Rückfall ist verständlich: Er ist der 
einzige bisher „erfolgreiche Weg”, diesen Schmerz auf keinen Fall wie-
der erleben zu müssen. Darum müssen wir barmherzig mit uns bleiben. 

Für dich bedeutet das: Mit Schritt 1 entscheidest du dich mit deiner  
ganzen Willenskraft: Ich will wieder lebendig werden. Der Preis ist hoch: 
Du spürst Gefühle und dazu gehören  

• schmerzhafte Gefühle aus der Vergangenheit (Grund–Schmerz) und  

• schmerzhafte Stress-Gefühle beim Aufhören mit dem gewohnten Ver-
halten (Entzugs–Schmerz). 

Wie geht es dir, wenn dir das jetzt klar wird? 

 

 

 

Ziel von Schritt 1:  Aufhören mit dem Weitermachen im alten Schema   
Manche denken: „Hauptsache das Suchtmittel oder mein Verhaltens-
muster ist weg!“ Das ist aber zu kurz gedacht. Hinter jeder Sucht steckt 
eine Sehnsucht. Das Suchtmittel (bestimmte zwanghafte Verhaltenswei-
sen) wird als Ersatz benutzt, um das auf andere Art zu bekommen, was 
ich brauche (z.B. Schutz). Wenn diese „Ersatzhandlung“ aufgegeben 
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und gelassen wird, können wir unsere Sehnsücht auf neue und endlich 
auf eine gesunde Art stillen. Solche Sehnsüchte sind zum Beispiel  

• meine Sehnsucht, geschützt zu werden 
• meine Sehnsucht nach Liebe 
• meine Sehnsucht,  Nähe und Annahme zu erleben. 
 

 

4. Missverständnisse ausräumen 

Es gibt einen falsch verstandenen christlichen Glauben, der Menschen krank macht.  

Meistens ist er am Perfektionismus zu erkennen: Alles wirkt extrem, übertrieben und 
schwarz-weiß und wird dann auch noch „fromm“ genannt. 

Mag sein, dass uns als „fromm“ beigebracht wurde:  
„Du musst nur richtig glauben, mehr beten, reiß dich zusammen, 

kram nicht in deiner Vergangenheit, dreh dich nicht um dich selber, sei 
dankbar in allen Dingen, nimm dein Kreuz auf dich, lies mehr in der Bi-
bel. Wenn du das tust, hast du auch weniger Probleme!“ 

Solche Sätze haben bei einigen von uns negative Verhaltensmuster 
ausgelöst oder schmerzvoll verstärkt und erhalten.  

Aber so hat Gott es nie gemeint. Er möchte nicht, dass wir negative 
Umstände unseres Lebens leugnen und verdrängen.  Er ist ein Gott,  der 
Wahrheit liebt.  

Wie funktioniert die falsche Vorstellung von Gott?  
Der biblische Satz „Das Alte ist vergangen!“ wird  mit der falschen Fol-
gerung verbunden: „Darum krame nicht mehr in der Vergangenheit 
herum und denke nicht immer an das Alte!" So haben einige von uns ih-
re negativen Gefühle aus ihrer Geschichte (z.B. Wut, Hass) unter dem 
Druck „göttlicher Autorität“ geleugnet. Denn was nicht sein durfte, war 
dann auch nicht. 

 Sätze, wie die folgenden, werden in diesem Verleugnungsmuster 
umgedeutet. Sie bekommen einen völlig anderen Sinn: 

• „Ich bin von neuem geboren“ (Es ist doch alles gut!)  

• „Das Alte ist vergangen“ (Stöhne nicht, reiß dich zusammen!) 

• „Ich bin eine neue Kreatur“ (Wenn was nicht stimmt, hast du nicht ge-
nug Glauben, oder nicht genug gebetet!), 
•  „Christus hat mich völlig verändert“ (Wenn du Wut hast, machst du 

was falsch. Bist du überhaupt wirklich ein Christ?) 
Normalerweise sind solche biblischen Sätze als Zuspruch Gottes und Er-
mutigung zu verstehen. Problematisch ist hier ihre völlig verdrehte, ge-
setzliche und lieblose Deutung. Es ist dann so als würde Gott ein Gott 
sein, der ständig auf der Lauer liegt, um unsere Fehler herauszufinden, 
um sie anschließend streng zu bestrafen. Das ist nicht der biblische Gott!  
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Wahr ist: Christus kommt mit großer Gnade in unser Leben, wenn wir 
Christen werden. Aber trotzdem bleibt uns nicht die Arbeit zur Verände-
rung unserer Persönlichkeit, unserer Gewohnheiten und großen und 
kleinen Ticks erspart. Das ist zwar ein lebenslanger Weg, aber vom ers-
ten Schritt an bist du auf diesem Weg Gottes geliebtes Kind – egal wie 
viele Fehler du machst.  

Kommen dir diese gesetzlichen Umdeutungen bekannt vor? 

 

 

Auch wenn du nicht christlich erzogen wurdest, kennst du vielleicht e-
benfalls solche Sätze. Mit welchen „christlichen“ Sätzen hast du Proble-
me? 

 

 

Kämpfe und Zweifel gehören zum Glauben 
Einige verwechseln den Glauben mit ihren Gefühlen. Unser Glaube 
gründet auf der Liebe, die Gott uns schenkt, egal wie wir uns fühlen.  

Die Tatsache, dass einige von uns noch Schmerzen aus der Vergan-
genheit spüren, verwirrt sie dennoch oft: „Mache ich doch irgendetwas 
falsch?“  

Fragst du dich auch: Ist es also ein Widerspruch zu unserem Glauben, 
Probleme und Schmerzhaftes zugeben zu müssen? Gilt das Motto: „Ein 
guter Christ hat doch nicht solche Probleme!“? Wir meinen: Nein, das 
stimmt einfach nicht! Die Bibel ist voll von Berichten über Männer und 
Frauen, die damit zu kämpfen hatten, frühere Fehler, eigene menschli-
che Schwächen und die alltäglichen Versuchungen des Lebens zu über-
winden. Gott hat ihnen in seiner Liebe zu ihnen bei solchen Kämpfen 
immer geholfen. 

Für jeden Menschen ist es gut, sich zu erinnern und Gefühle zu spü-
ren. Auf keinen Fall sind solche unangenehmen Gefühle 

• ein Zeichen mangelnder Beziehung zu Gott 
• auch wird dadurch der Einfluss Gottes auf unser Leben nicht klei-

ner.  
Die Realität ist die: Schmerzen und Nöte sind immer ein Zeichen da-

für, dass wir einen Heilungsprozess dringend benötigen. Das 12-Schritte-
Programm wird uns dabei helfen. Unser Glaubensleben ist ein Weg und 
wir dürfen Schritt für Schritt weitergehen und dabei hoffen und beten: 
„Gott, hilf uns bei der nötigen Veränderung!“ 

5. Wie uns die Bibel zum Leben hilft 
In den Endlich-leben-Gruppen wollen wir lernen, wie uns die Bibel 

und die darin enthaltene gute Botschaft (griechisch: „Evangelium“) zu 
einem gesunden und stabilen Leben hilft. 
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Viele haben als Christen jahrelang ihre Schattenseiten versteckt 
gehalten. Ein Grund war bei einigen auch die Furcht vor einer möglichen 
Verdammung durch Gott. Sie wagten es also nur, diesen Schritt 1 zu ge-
hen als sie sich wirklich sicher waren, dass sie dennoch geliebt wurden, 
selbst wenn die schlimmsten Dinge ans Licht kamen.  

Im Rückblick und aufgrund dieser Erfahrungen können wir dich er-
mutigen: Gott liebt dich dennoch – selbst wenn du es noch nicht glau-
ben kannst. 

An Jesus können wir Gottes Haltung zu uns deutlich erkennen: Gott 
begegnet Menschen ohne Vorwürfe und Verurteilungen. Typisch für Je-
sus waren ja solche Szenen: 
• Er aß und trank mit Sündern. Das tat keiner aus der Gruppe der so ge-

nannten „Pharisäer“, eine Gruppe wirklich aufrechter „Frommer“ da-
mals ( vgl. Lukasevangelium Kap.  5, 27-31), 

• Er suchte die Nähe eben gerade von solchen, die von allen gemieden 
wurden. So sprach er zum Beispiel mit einer samaritanischen Frau. 
Kein Jude hätte sich auf diese verhasste Volksgruppe eingelassen (vgl. 
Johannesevangelium Kap. 4, 1-42). 

• Er berührte Aussätzige (die unter Berührungsverbot standen) und heil-
te sie (vgl. Lukasevangelium Kap.  5, 12-16).  

Dieses Verhalten Jesu machte klar, dass er den Sünder liebt und ließ Got-
tes Liebe und Annahme spüren. Für die damalige religiöse Gesellschaft 
lag genau in diesem Verhalten Jesu der Skandal. Man befürchtete, 
dass Jesus einen falschen Eindruck von Gott vermittelte, nämlich den: 
Gott würde sich mit Sünde verbünden.  

Jesus war sich sehr genau bewusst, dass sein Verhalten so missver-
standen werden konnte. Er wollte den Menschen jedoch die radikale Va-
terliebe Gottes zeigen, auch wenn er selbst völlig missverstanden würde, 
denn er hatte nur ein Ziel: 
• dass seine Art, mit Menschen umzugehen, Gottes bedingungslose Lie-

be zeigen solle und  
• dass Menschen dadurch bewegt würden, ihr Leben diesem liebenden 

Herrn anzuvertrauen.  

Diese Art Jesu illustriert, was „Gnade Gottes” meint: Du bist angenommen trotz deines 
„Aussatzes“, deiner Gottlosigkeit oder Schuld.  

Wie nimmst du Gott bisher wahr?  

 

 

Was sagt dir der Begriff „Gnade“? 
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Zusammenfassung von Schritt 1 

• Was würde geschehen, wenn du von deinem Verhaltensmus-
ter/Suchtmittel ablassen würdest? Dein «Entzugsschmerz«: 

 

 

• Wovor hast du am meisten Angst? 

 

 

• Was bringt dir das Verhaltensmuster/Suchtmittel im für dich positiven 
Sinne? Dein «bisheriger Gewinn«: 

 

 

• Welches Gefühl wird wie übermächtig in dir und drängt dich, wieder 
zum Verhaltensmuster oder Suchtmittel zu greifen? Versuche, dieses Ge-
fühl (diese Gefühle) genauer zu benennen. Dein «Grundschmerz« leuch-
tet hier auf: 

 

 

• Bist du fähig, um Hilfe zu bitten, anstatt zum Verhaltensmuster oder 
Suchtmittel zu greifen? Wie könntest du das praktisch umsetzen? Für 
deine «Rückfallprävention« hilft dir: 

 

 

• Das Verlangen nach dem Verhaltensmuster oder Suchtmittel kann zum 
hilfreichen Hinweis im Alltag werden: „Achtung, da kommt ein altes 
Muster wieder“. Beobachte dich in den nächsten Wochen und halte 
«Auslöser« schriftlich fest. Du wirst so Muster erkennen können. Welche 
Muster kennst du schon? 

 

 

Deine erarbeiteten Antworten werden dir im Gruppengespräch helfen. 
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Schritt 4  Endlich das Ganze sehen

Schritt 4: „Wir machten eine furchtlose Inventur in unserem Inneren.“

Wir sehen uns im Zusammenhang mit dem Ganzen
Mit dem vierten Schritt beginnt das Abenteuer, sich selbst in einem neuen Horizont  ken-
nen zu lernen. Es geht dabei um einen tieferen Einblick in das, was mit Schritt 1-3 gesche-
hen ist:
1. Wir haben angefangen, unsere Macken und Stärken kennen zu  lernen und zu-

zugeben und begreifen das jetzt in einem größeren Zusammenhang.
2. Wir haben unsere gestörte Beziehung zu Gott wahrgenommen und mit Schritt  3

Grund legend eine Beziehung aufgenommen. Auch das werden wir jetzt in einem
größeren Zusammenhang vertieft verstehen.

3. Wir haben unsere Beziehungsprobleme in Blick auf andere Menschen angefangen,
wahr zu nehmen und werden sie jetzt in einem größeren Zusammenhang erkennen.

Mit einem größeren Gesamt-Zusammenhang meinen wir:
• Es gibt eine Wir-Tradition, in die jeder Mensch hineingestellt ist
• In dieser Tradition trägt Gott alle Beziehungen in dieser Welt.

Schritt 4 hilft uns deshalb,
• die Lebenslüge zu entlarven, dass wir mit Gott, Menschen und uns selbst gar nicht ver-
bunden wären
• aus unserer Selbst-Täuschung (Lügen über uns selbst) auszubrechen
• die unangenehmen und positiven Wahrheiten über sich zu verstehen und auszuhalten

Natürlich ist das alles nicht nur angenehm. Schritt 4 machte einigen Angst:
• Sie wollten nichts Schreckliches über sich erfahren
• Sie wollten Ihre Selbsttäuschung, die sie bis dahin schützte, nicht verlieren
• Sie begegneten ihren Gefühlen: z.B. Schmerzen, Zorn, Groll, und anderen
• Sie fragten sich dabei: liebt Gott mich trotz allem noch immer?

Schritt 4 ist der Schritt der Wahrheit
Das bedeutet: Auf der Basis, von Gott geliebt zu sein, haben wir Mut,  eine furchtlose Be-
standsaufnahme zu machen.

„Wir…“

Wir alle leben in einer Wir-Tradition
Viele von uns hatten ein völlig falsches Bild von sich selbst und kann-

ten ihre Stärken und Schwächen nicht, weil sie die Beziehung zu Gott
aus ihrem Leben ganz oder teilweise ausgeblendet hatten. Das führte zu
gefährlichen Fehleinschätzungen: Sie dachten, dass sie Dinge gut ma-
chen würden, aber die Folge davon war: alles wurde immer schlimmer!



47

Was war das Problem? Sie hatten eine „falsche Brille“ auf! Sie wussten
aber nicht warum? Sie waren sich ihrer Wir-Tradition nicht bewußt!

Auch wenn jeder Mensch ein Einzelwesen ist, lebt er in als Mensch in
einer Wir-Tradition.

Wir sind in einer Familie groß geworden, in der Normen, Werte, Re-
geln Verbote, Gebote usw. herrschten. Das alles hat uns geprägt. Wir
haben eine Beziehung zu den Themen, Werten und Familientraditionen
aufgenommen und haben sie auch in einer ganz bestimmten Atmosphä-
re erlebt (der typische „Stallgeruch“ unserer Familie).

Übrigens: Der Beziehungsaufbau fing schon im Mutterleib an, wo wir
eng verbunden, eine intensive Zweierbeziehung mit der Mutter ( und
indirekt sogar schon mit seiner Umwelt) hatten. Kein Mensch kann sich
dem entziehen.

Die Familie selbst lebt immer in einem größeren Zusammenhang ei-
ner Gesellschaft und Kultur.

Vielen von uns war dieser Zusammenhang nicht klar. Sie haben sich
selbst isoliert wahrgenommen und nicht genug berücksichtigt, dass
aAlles, was sie wahrnehmen, denken, fühlen aus einer langen Tradition
von Erfahrungen entstanden ist. Deshalb deuteten sie ihre Beziehung zu
sich selbst, Menschen und Umwelt und Gott nicht im Zusammenhang.

Beispiel: sie hatten an einzelnen Symptomen rumgedoktert und wa-
ren enttäuscht, wenn keine Änderungen möglich waren. Sie bemerkten
nicht den Zusammenhang zu ihrer Geschichte

Gott ist dabei
Sie bemerkten nicht nur den Zusammenhang zu ihrer Geschichte

nicht, sondern konnten auch nicht wahrnehmen, inwieweit Gott dabei
war.

Einige hatten Gott nur von der negativen Seite her gesehen: Er ist der
strafende Gott. Für andere spielte Gott keine Rolle in ihrem Denken und
Leben. Sie hatten ihre Beziehung zu ihm völlig aus dem Bewusstsein
ausgeblendet.

Durch Schritt 3 hat sich das geändert. Ihnen ist neu klar geworden:
Gott ist dabei!

Die Tatsache ist: Im Grunde ist es Gott, der Liebe unter Menschen er-
möglicht. Jede echte, wahre, ehrfürchtige Beziehung von Menschen ist
nur möglich, weil der Geist Gottes sie schenkt (ob das Menschen wahr-
nehmen oder nicht).

Du kannst in der Atmosphäre deiner Endlich-Leben-Gruppe Jesus und
seine Art der Beziehung zu Menschen wieder finden.  Jesu Geist zeigt
sich heute noch in Liebe, Annahme, Barmherzigkeit und Vergebung.
Damit ist er das Urbild und das Maß aller guten Beziehungen.

Mit Schritt 4 beginnen wir, aus dieser neuen liebevollen Beziehung
zu Gott alles, was uns betrifft, neu wahrzunehmen. Beziehungen zu uns
selbst, zu anderen und zur Umwelt.
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Was würde eigentlich passieren, wenn du nur die ersten drei Schritte gehen würdest?
Wahrscheinlich ginge es dir so: Du entdeckst Fehler oder Fehlverhal-

ten und erwischt dich dabei, wie du immer wieder (zwanghaft) diesel-
ben Fehler wiederholst, ohne zu lernen wie es anders geht. Die Folge
davon ist: du würdest dich über dich selbst ärgern, dich verdammen und
schließlich das Handtuch werfen. Also: Schritt 4 ist sehr wichtig!

Ein tragischer Irrtum:
Viele tragen in sich die Hoffnung: Wenn ich nur richtig glaube, wür-

de sich alles andere automatisch ändern. Das ist ein Wunschtraum. In
Wirklichkeit verändern Menschen sich nur,

• wenn sie sich selbst im größeren Zusammenhang erkennen;
• wenn sie schrittweise lernen, ihre Beziehungen besser zu verstehen;
• weil sie erleben, dass Gott ihnen mit seiner großen Liebe zur Seite

steht.
Wie genau Gott in unser Leben konkret eingreift, uns heilt und ver-

ändert, das vertiefen wir mit Schritt 6 und 7. Jetzt geht es um das Thema
„Bestandsaufnahme“.

Die Gruppe schafft eine  neue Wir-Tradition
Eine der wichtigsten Veränderungen hat schon begonnen: Du hast

immer mehr gelernt, dich anderen Menschen ehrlich mitzuteilen. Das
geschieht jedes Mal bei jedem Treffen mit deiner Gruppe. Dort erzählt
ihr euch eure Erfolge und Misserfolge. Ihr seid nicht mehr so isoliert wie
früher. In der Gruppe haben einige von uns zum ersten Mal erlebt: Sie
wurden trotz ihrer Art und trotz ihrer Fehler angenommen. Mit Schritt 3
hatten sie darüber hinaus eine Tür in ihrem Leben für die unendliche
Liebe Gottes geöffnet. Einige waren davon so überwältigt, dass eine
große Freude und Liebe in sie eingezogen ist.

Das ist eine neue, gesunde Form einer Wir-Tradition.

„furchtlose Inventur…“

Liebt Gott mich weiterhin?
Es gibt sicherlich viele Ängste. Die tiefste ist die Angst vor dem endgülti-
gen Beziehungsabbruch von Gott. Welche Namen bekommt diese
Angst?
• Angst, von Gott verlassen zu werden
• Angst vor Gottes Strafe
• Angst, einen fürchterlichen Fehler zu machen
• Angst, alleine gelassen zu werden
• Angst vor Liebesentzug Gottes
Diese Ängste sind existenziell so bedrohlich, dass sie treffend mit dem
alten biblischen Begriff  „Angst vor Verdammung“ zusammengefasst
werden können, was übersetzt heißt: „Ich kann machen, was ich will, es
wird nie wieder gut!“ Also im Blick auf die Inventur:  „Wenn ich mich
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auf die Inventur einlasse, dann ziehe ich mir Gottes Verdammnis zu!“

Was läuft bei solchen Gedanken eigentlich ab? Die Beziehung zu
dem Gott der Bibel ist gestört durch einen gravierenden Irrtum: Gott
verdammt, wenn die Wahrheit herauskommt. Das sind falsche Schuldge-
fühle! Denn sie sind der heutigen Beziehung zwischen Gott und dir völ-
lig unangemessen und nicht angebracht.

Warum haben einige von uns dann solche Verdammungsgefühle?
Obwohl sie doch mit dem Verstand wissen: Jesus ist für uns. Unter allen
Umständen! Er möchte uns unsere Sorgen und Probleme  abnehmen. Er
möchte auf keinen Fall, dass Furcht unser Leben zerstört!

Das sind alte Scham– oder Schuldgefühle. Als Kinder haben sie in ih-
rer Familie z.B. erlebt, wie ihnen die Liebe der Eltern entzogen wurde,
als sie nicht „artig“ waren. Vielleicht wurde das auch noch „religiös“
verpackt: „Der liebe Gott straft dich, wenn du einen Fehler machst!“
Hier wird ein altes Familienmuster (Wir-Tradition) auf die Beziehung zu
Gott übertragen.

 Viele von uns konnten das aber am Anfang noch nicht unterscheiden
und bekamen dadurch auch noch Glaubensprobleme. Sie fragten sich:
„Liebt Gott mich auch, wenn ich schlecht, böse, falsch oder schuldig
bin?“

Ja natürlich! Erinnere dich an die Wahrheit von Schritt 3: Gott ist ein
barmherziger und vergebender und liebender Gott. Ein Schlüsselsatz aus
der Bibel bestätigt das, denn der Apostel Paulus hat genau auf diese
Frage eine eindeutige Antwort gegeben: „Es gibt keine Verdammnis für
die, die in Christus Jesus sind!“ (Röm. 8, 1). Gott hilft nur zu gerne! Ge-
rade wenn du in einem Gefühlschaos steckst, leidet er mit dir. Seine Lie-
be hängt nicht von deinen momentanen Gefühlszuständen ab.

Deine Inventur wird von Gottes Liebe geführt
Wichtig bei allen Details zur kommenden Inventur: Gottes Liebe ist

die treibende Kraft für deine Inventur.
Du musst mit Schritt 4 eben nicht alle unangenehmen Details deines

Lebens ans Licht zerren. Wir möchten dich beruhigen:
• Der Grundsatz gilt weiterhin: Jede und jeder in der Gruppe be-

stimmt selbst, wieviel sie oder er von sich einbringen will.
• In den Gruppen soll nichts, was noch nicht zum Anschauen reif ist,

aufgedeckt  werden.  Und Jesus selbst hilft dir, das herauszufinden, was
jetzt wichtig für dich ist.

• Einige haben die Erfahrung gemacht: Eine Erforschung deines In-
nenlebens, bei der du die Verbindung zur Liebe Gottes verlierst, stürzt
dich natürlich wieder in die alten Verdammnisängste und kann deine
„Nüchternheit“ gefährden und einen Rückfall zur Folge haben. Wenn
also der 4. Schritt dich nicht zu Jesus führt, ist etwas faul.

Rede über das, was dir Angst macht!
Rede furchtlos über mögliche Ängste mit Schritt 4 in deiner Gruppe.
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Das Aussprechen deiner Ängste klärt deine Gedanken und  hilft dir so,
dich selbst besser zu verstehen. Deshalb ist die Gruppe in dieser Phase
gerade wichtig. Du könntest vielleicht denken: Ich kann ja die Inventur
für mich alleine machen. Richtig ist, dass du zunächst einmal ganz ehr-
lich nur zu dir selbst wirst. Aber unterschätze nicht die Hilfe der ande-
ren, die dir Mut machen wird.

„Inventur“
Was ist eigentlich eine Inventur? Der Begriff „Inventur“ wird in der

Geschäftswelt gebraucht. Es geht um eine objektive Bestandsaufnahme:
Positives und Negatives kommt in den Blick. „Objektiv“ meint in diesem
Zusammenhang: Wir bewerten alles möglichst wahrheitsgetreu.

Stell dir vor, du bist Inhaber eines Geschäftes. Am Ende des Jahres
willst du wissen, welche Waren noch vorhanden sind. Du wirst deine
Waren danach sichten, was sich gut verkauft und was liegengeblieben
ist. So bekommst du einen Überblick über den Bestand und den Wert
der Waren. Was schlecht und alt ist, wird entfernt.

„…in unserm Innern“
Es geht im 4. Schritt um zwei Formen der Selbsterkenntnis:
1. um eine Detailkenntnis, um aus unserer Selbst-Täuschung (Lügen über uns selbst)

auszubrechen
2. um Gesamt-Zusammenhänge:  Die Lebenslüge zu entlarven, dass wir mit Gott, Men-

schen und uns selbst gar nicht verbunden wären
Alles, was wir in unserem Inneren vorfinden (Gefühle, Gedanken,

Wünsche, Bewertungen), hat eine Geschichte und einen bestimmten
Sinn. Wir  verhalten uns aus unserer Sicht  – ob bewusst oder unbe-
wusst– immer sinnvoll. Bevor wir den Sinn oder die Gesamtzusammen-
hänge verstehen, müssen wir natürlich die einzelnen Bestandteile, Ge-
fühle, Gedanken usw. wahrnehmen.

Wenn du nun eine Inventur deines inneren Wesens durchführst, wirst
du in deinem Fühlen, Denken und Verhalten immer wiederkehrende
Muster entdecken.

Was ist ein Muster?
Etwas, das immer wieder gleich durchgeführt wird, nennt man ein

Muster. Solche Verhaltensmuster hast du aus gutem Grund entwickelt:
Es half dir! Das bedeutet: Der Sinn jedes Musters liegt schlicht darin: Es
bringt dir irgendetwas (z.B. es schützt dich, es lässt dich leben, es gibt dir
Befriedigung). Viele Muster (Gewohnheiten) sind gut! Manche wirken
sich aber negativ auf unsere Persönlichkeitsentwicklung aus. Diese wer-
den von manchen Psychologen „Überlebens-Strategien“ genannt.

Der falsche Gewinn von Überleben-Strategien
Menschen entwickeln immer solche Verhaltensweisen, die ihnen

nützlich erscheinen. 3 Beispiele zeigen nun, welcher Preis dafür zu zah-
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len ist:

Muster wirken z.B. Der Preis ist:
Schmerz lindernd Keine Gefühle mehr zu fühlen (z.B.

körperliche und seelische
Schmerz–Unempfindlichkeit)

Tröstend z.B. Keine Erinnerungen mehr an z.B.
verdrängte traumatische, d.h. schreckli-
che, schockartige Erlebnisse

Schützend
Innere Einsamkeit (Isolation von Men-
schen und von sich selbst, z.B. die „Hel-
denrolle“)

Letztlich ist der hohe Preis der: Solche Überlebens-Muster aufrecht zu
erhalten bedeutet: wir haben uns von der Wahrheit und damit von der
Wirklichkeit getrennt– und damit von uns selbst!

Kurz: Wir haben die Beziehung zu uns, anderen Menschen, Gott und
Umwelt verloren!

Nicht alles, was früher geholfen hat, ist auch heute noch hilfreich
Wie entstehen „Überlebens-Strategien“? Einige aus unseren Gruppen

haben berichtet: In ihrer Kindheit mussten sie immer lügen, um in ihrer
Familie überleben zu können. Ein Beispiel: „Der Vater, ein Alkoholiker,
wurde im Rauschzustand unberechenbar aggressiv. Weil wir als Kinder
uns nie sicher waren, wie er reagieren würde, haben wir uns als „Vor-
sichtsmaßnahme“ angewöhnt, ihm nach dem Mund zu reden und ihm in
allem Recht zu geben. So fingen wir an zu lügen. Lügen wurde für uns
als Selbstschutz lebenswichtig.

Später, im Erwachsenenalter war solch ein Verhalten nicht mehr nö-
tig, weil die Situation sich völlig verändert hatte. Wir waren nun er-
wachsen und nicht mehr abhängig und hätten uns anders vor unbere-
chenbaren Menschen schützen können. Trotzdem fiel es uns schwer, un-
ser Lügen–Müssen abzustellen. Es war eine tief verwurzelte Überlebens-
Strategie geworden, die wir in Krisen immer wieder anwendeten.“

Was ist also das Problem mit Mustern? Zum Problem werden Muster
nur, wenn sie zwanghaft wiederholt werden müssen und statt zu helfen,
schädliche Wirkungen haben. Aus Überlebens-Strategien werden Todes-
Strategien.

Wie ein Ritter in seiner Rüstung
Ein Bild erklärt es noch viel besser: Es ist fast so, als hätten sie als Kin-

der eine Ritterrüstung angezogen, die sie damals vor Verletzungen
schützen sollte. Über die Jahre sind sie gewachsen und stecken nun in
einer viel zu engen Rüstung, die ihnen jetzt alles Leben abschneidet und
sie immer mehr handlungsunfähig macht. Also: Was damals ein Schutz
war, drückt ihnen heute den Atem ab und nimmt ihnen den Lebens-
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raum.
Einerseits ist dann die beste Nachricht: „Du darfst diese alte Rüstung

ablegen!“ Doch andererseits spricht die Gewohnheit dagegen: „Ich habe
mich so sehr daran gewöhnt, sie zu tragen, und glaube immer noch an
ihren Schutz.“

„machten…“: Die Methode der Inventur
Wir werden dich im Kapitel „Durcharbeiten der Schritte“ genau an-

leiten, folgendes zu untersuchen:
1. Wir lernen einzelne Details über unser Leben kennen und
2. setzen sie in Zusammenhang mit der Wir-Tradition und Gott, der

in Liebe schon immer da war.
Eine wichtige Frage ist: Wie machen wir jetzt die Inventur ganz prak-
tisch. Wir können uns auf diesem Weg ruhig psychologische Hilfsmit-
tel, Listen, Fragebögen usw. zu Nutze machen. Alles wird aber der
Führung des Heiligen Geistes unterstellt. Das ist uns sehr wichtig!
Denn Menschen können leicht Methoden–gläubig werden und von
Hilfsmitteln das erwarten, was nur Jesus Christus schenken kann.

Das Ziel der Inventur
Das Ziel der Inventur ist es, eine gesunde Beziehung zu Jesus (Gott)

aufzubauen. Dadurch werden wir dem Liebesgebot entsprechend immer
mehr Gott und unseren Nächsten so lieben, wie uns selbst!

Eins bleibt gewiss: Wir wollen und können nicht perfekt werden.
Ziel des 12-Schritte-Programms ist die gesunde Beziehung zu Jesus

Christus. Alles, was das verhindert, wollen wir mit Hilfe der Inventur er-
kennen, um es abzulegen.

Unser Motto:
Wir suchen keine Fehler, wir suchen Jesus und finden uns dabei!
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Schritt 4 durcharbeiten

Widerstand bearbeiten
Es gibt unterschiedliche Widerstände gegen den Schritt 4.

1. Verdammnis–Angst
Über die  Verdammnis-Angst haben wir schon ausführlich in der Ein-

leitung zum Schritt 4 gesprochen. Einige wollen aufgrund einer tief sit-
zenden Angst vor Gottes Ablehnung nichts Schreckliches über sich erfah-
ren und wollen ihre Selbsttäuschung (z.B.: Ich hab das im Griff, ich ma-
che alles gut usw.), die sie schützte, nicht verlieren.

Kennst du eine Angst vor Gott oder Verdammnis?

2. Ist das alles so ein Psychokram?
Vielleicht bist du in einer christlichen Tradition aufgewachsen, die

sich sehr streng von Psychologie abgrenzt. In solchen Kreisen ist alles
„Psychologische“ verpönt und steht angeblich im Widerspruch zu Gottes
Wort. Wie du aber inzwischen bemerkt hast, geht es uns eben genau um
die Beziehung zu Jesus Christus. Alle Selbsterforschung oder Selbsterfah-
rung wird nur Mittel zu dem Zweck, die Beziehung zu vertiefen. Und wo
sie das nicht wäre, ist es auch falsch.

Vielleicht ist der Vorwurf der „Psychologisierung“ auch ein Sprach-
problem. Dahinter steckt der Verdacht, wenn biblisch geprägte Begriffe
ersetzt werden durch psychologische, würde der christliche Inhalt Scha-
den nehmen. Wir benutzen im 12-Schritte-Programm bewusst eine all-
gemeinverständliche Sprache, die dich anleiten soll, eine eigene Bezie-
hung zu Gott, zu deinem Nächsten und zu dir selbst entwickeln.

Es geht schlicht um Ehrlichkeit sich selbst gegenüber  und die Kennt-
nis innerer Abläufe. Ich muss erkennen und benennen können, was mei-
ne Beziehung zu Gott stört, um das ausräumen zu können. Wir haben
dankbar gemerkt: Einige psychologische Erkenntnisse haben uns auf die-
sem Weg geholfen.

Kennst du solche Stimmen auch?
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3. Hilfe, ich verliere die Kontrolle!
Einige von uns entwickelten eine Abwehr gegen Schritt 4. Sie be-

merkten, dass ihr sachliches, sicheres Funktionieren in ihrer alten Rollen
oder ihren Verhaltensmustern nicht mehr aufrecht zu erhalten war. Es
klappte plötzlich nicht mehr: „Au weia, ich werde hilflos und abhängig
und brauche Hilfe von Menschen!“ So spürten sie ihre Schwachheit und
merkten, dass in dem Umgestaltungsprozess die gewohnte Selbstsicher-
heit verloren ging und sie deshalb auf die Hilfe anderer – vielleicht zum
ersten Mal so existentiell! – angewiesen waren. Diese Erfahrung  von
Bedürftigkeit führte bei ihnen zu der Deutung: „Das ist so intensiv und
ich bin so hilflos. Das geht nie wieder weg!“ In Wahrheit ist dies nur ei-
ne vorübergehende Phase. In der Erziehung eines Kindes ist es ganz
normal, ihm zu helfen, z.B. das Laufen zu lernen.

Kennst du die Angst vor Abhängigkeit von Menschen?

Alles wird viel zu emotional!
Viele begegneten mit Schritt 4 ganz neu Gefühlen: Schmerzen, Zorn,

Groll, u.a. . Verschiedene Gefühle wurden ihnen bewusst, die sie bisher
nicht kannten. Mit diesem Schritt vertiefst du Schritt 1: Du wirst daher
deinem wahren Innenleben begegnen. Wo du deine eigenen Gefühle
bisher  verleugnet hattest, kommen sie jetzt wieder zum Vorschein.

Zur Erinnerung: Wir haben solche Gefühle in Schritt 1 als „Ent-
zug–Schmerzen“ kennen gelernt, die in ihren zwei Dimensionen auftre-
ten können:

1. Die alten Sicherheiten werden schmerzlich vermisst (der eigentliche
Entzug-Schmerz) .

2. Neue, d.h. ungekannte „alte“ Gefühle melden sich (z.B. Zorn,
Scham, Machtlosigkeit, Hilflosigkeit, Ängste, Einsamkeitsgefühle u.a.).
Diese Schmerzen nannten wir den Grundschmerz.
 Solche Gefühle empfindest du deshalb als neu, weil du sie bisher im Le-
ben nicht wirklich erkannt und verstanden hattest, was sie dir sagen
wollen. Es sind „alte Gefühle“, nämlich „verschüttete Erinnerungen“ aus
deinen Kindertagen, die du verspätet erst heute fühlst. Dadurch be-
kommst du vielleicht den falschen Eindruck: Jetzt, mit Schritt 4, wird al-
les viel schlimmer. In Wahrheit waren diese Gefühle tief in dir schon im-
mer da. Du wirst nun lebendig und fängst an, sie zu fühlen. Bisher warst
du innerlich erstarrt oder von diesen Gefühlen wie abgeschnitten. Wir
verstehen eine mögliche Reaktion gut: Vielleicht willst du lieber nicht
fühlen, auch wenn dein Verstand dir sagt: es ist gut zu fühlen!

Kennst du bei dir dieses „Gefühlschaos“?



55

Missverständnisse bei Schritt 4 ausräumen

Verstehen = Veränderung? Nein! Es ist Voraussetzung für Veränderung
Einige behaupten vielleicht: Eine rein verstandesmäßige Erkenntnis

von meinen Fehlern, brächte schon die Befreiung. Das komplizierte sys-
temische Ineinander von Gefühlen, Verstand, Geist und menschlichen
Rollen in Familien z.B. wird hier übersehen oder ausgeblendet.

Fromme Sätze, die eine Inventur als nicht–christliches Werkzeug anprangern
Hier werden biblische und theologische Sätze missbräuchlich als Ab-
wehr gegen eine Inventur benutzt. In Wahrheit wird damit verhin-
dert, eine tiefe und gesunde Beziehung zu Jesus Christus aufzubau-
en. Solche oder ähnliche Sätze können so heißen:
- jetzt ist alles gut, du hast dich bekehrt und das reicht!
- Das Alte ist vergangen: nicht in der Vergangenheit kramen!
- Wer pflügt, soll nicht zurückschauen: Inventur ist Sünde.
-  Du sollst dein Verhalten nicht analysieren, sondern deine Sünde

bekennen!
- Du sollst nicht auf deine Gefühle achten, achte nur auf das Wort

Gottes! Streng deinen Willen an, das Gefühl folgt deinem Willen.
Wenn du nur willst, dann geht das schon.

-  Du musst positiv denken und nichts Negatives aussprechen. Das
ist Unglaube!

Das Hilfsmittel ist mein Heilmittel
Ein Missverständnis, dass sich schnell einschleicht: Die Verwechslung

von Mittel und Zweck. Alle Listen, Fragebögen und sonstige Hinweise
können nur Werkzeuge (Mittel) sein, um dem eigentlichen Ziel zu die-
nen (Zweck), Jesus Christus näher zu kommen und von ihm verändert zu
werden. Wenn diese Hilfsmittel zum Heilmittel werden, verselbständi-
gen  sie sich und werden unter der Hand zum falschen Ziel.

Wenn ich alles erkannt habe, bin ich gesund
Dies Grundannahme hinter dieser Behauptung denkt technisch: Der

Mensch funktioniert wie eine Maschine nach dem Ursache-
Wirkungsprinzip. Wenn ich alle Fehler (Ursache) gefunden habe, dann
läuft sie wieder einwandfrei (Wirkung). Eine Person ist etwas völlig an-
deres, komplexer und dort gilt der Grundsatz: Je mehr ich von mir ken-
nen lerne, desto größer wird das Geheimnis.

Ich mache die Inventur
Hier wird das Wort „ICH“ und „machen“  unter der Vorstellung der

Machbarkeit eingeordnet. Der Irrtum liegt darin, dass die Dimension der
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Gottesbeziehung ausgeblendet wird. Jeder der so denkt, rechnet nicht
mit dem Eingreifen Gottes und will sich durch eigene Leistung mit Hilfe
von „Techniken“ selbst heilen.

Je mehr ich von früher weiß, desto besser
Wenn ich die ganze Zeit der Inventur nur mit Suchen von Ursachen

von Fehlern in der Vergangenheit verbringe, werde ich vom Wesentli-
chen im Heute abgelenkt. Es ist eine verbreitete Irrmeinung, dass alle
Probleme ihre Wurzeln in irgendeiner Kindheitsstörung hätten.

Viele Ursachen liegen im Hier und Jetzt durch eine aktuelle Sünde
(d.h. Beziehungsstörung zu Gott). Hier gerät die Perspektive der
Herrlichkeit Gottes aus dem Blick, die uns eine Zukunft verheißen
hat, die unzerstörbar ist.

Wie die Bibel uns ins Leben führt
Ein Ausschnitt aus einem Brief des Apostel Paulus zeigt uns den Horizont, in dem unserer
Inventur heilend wirken wird. Beachte die Atmosphäre und Stimmung in diesen Briefzei-
len. Außerdem achte schon einmal beim ersten Lesen auf die Art wie Paulus hier spricht:
V. 17: Der Gott unseres Herrn Jesus Christus, der Vater der Herrlichkeit, gebe euch den
Geist der Weisheit und der Offenbarung, ihn zu erkennen.
V. 18: Und er gebe euch erleuchtete Augen des Herzens, damit ihr erkennt, zu welcher
Hoffnung ihr von ihm berufen seid, wie reich die Herrlichkeit seines Erbes für die Heiligen
ist
V. 19:  und wie überschwänglich groß seine Kraft an uns ist, die wir glauben, weil die
macht seiner Stärke bei uns wirksam wurde,
V. 20: mit der er in Christus gewirkt hat. Durch sie hat er ihn von den Toten auferweckt.
(Aus dem Brief des Paulus an die Epheser, Kapitel 1)

Vielleicht hat du sofort bemerkt, wie begeistert Paulus sich ausdrückt.
Die Begriffe klingen überschwänglich und du hörst fast schon das Glän-
zen in den Augen des Apostels als er diese „Schätze“ der guten Nach-
richt hier ausbreitet. Zuerst einmal wird Gott „Vater der Herrlichkeit“
genannt – viel von dem himmlischen Glanz schimmert hier durch. Auch
die folgenden Begriffe lassen von der Schönheit Gottes und seiner Pläne
und Geschenke für uns ahnen: „wie reich die Herrlichkeit seines Erbes
für die Heiligen“, „überschwänglich große Kraft an uns“, „Geist der
Weisheit und Offenbarung“. Die Atmosphäre dieses kurzen Abschnitts
atmet den Reichtum und die Schönheit der göttlichen Welt.

Wir machen dich deshalb hier darauf aufmerksam, weil viele von uns
so sehr an den Mangel ihres Lebens gewöhnt waren, dass sie keine Au-
gen mehr dafür hatten, wie verschwenderisch liebevoll Gott sich ihnen
gegenüber zeigen möchte. Bei deiner Inventur benötigst du gerade die-
se „Brille“, um dich selbst und deinen Wert angemessen zu sehen.

Eine solche „Brille“ wird dir übrigens vom Heiligen Geist selbst gege-
ben. Darum betet Paulus ausdrücklich: V. 17: Gott …gebe euch den Geist
der Weisheit und der Offenbarung, ihn zu erkennen. V. 18: Und er gebe
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euch erleuchtete Augen des Herzens, damit ihr erkennt, zu welcher
Hoffnung ihr von ihm berufen seid…“

Lass einmal dieses Gebet des Paulus in dir nachklingen: „Er gebe dir
erleuchtete Augen des Herzens…!“ Ich stelle mir dabei vor, wie die mat-
ten, glanzlosen Augen meines Herzens plötzlich hell werden. Und sofort
bekommt alles, was ich sehe eine andere Tiefendimension, Farbe, Leben
und etwas von dem göttlichen Glanz. Fast könnte es sein als würden wir
Gottes Augen für einen Augenblick geliehen bekommen, damit wir uns
selbst, die anderen Menschen und unsere Beziehungen aus seiner Per-
spektive wahrnehmen. Und diese Perspektive ist voller Hoffnung.

Für ihn gibt es sogar noch Hoffnung, wo wir nur das bittere Ende und
das endgültige Aus sehen: Der Tod. Gott durchbricht diese absolute
Grenze durch seine große, schöpferische Kraft, indem er Jesus von den
Toten auferweckt. Mit genau derselben Kraft beginnt er in uns zu wir-
ken. Wenn das also die Kraft des Heiligen Geistes in uns ist, dann ist ihm
alles möglich. Seelische Wunden, Bitterkeit, tiefe Resignation und Mü-
digkeit, jahrelang wirksame innere Schwüre und Erstarrungen durch
Festlegungen und Bindungen … all diese Todesboten werden von ihm
überwunden. An ihre Stelle wird ein ungekannter Optimismus treten: Es
gibt Hoffnung für mich, es gibt eine Hoffnung gegen allen Todesgeruch,
alle Todeszeichen und Lähmungen, denen ich ausgesetzt war! Neues
wird aufbrechen!

Ich kommen ins Schwärmen, wenn ich diese Briefzeilen des Paulus le-
se und ihn für mich beten lasse. Deine Inventur in Schritt 4 lebt von die-
ser himmlischen Atmosphäre, den strahlenden Augen Gottes über dir,
als seinem geliebten Kind. Er hat zusammen mit dir die  Sehnsucht, dass
du ihn und seine liebevollen Geschenke erkennst, dass du dich selbst im
Licht seiner Hoffnung wahrnimmst und so eine Tiefenbegegnung mit dir
selbst im Raum seiner Liebe erlebst. Vergiss diesen Horizont nie, wenn
du unter Umständen auch sehr schmerzhaften Bereichen in dir begeg-
nest. Gott sieht gerade dann viel mehr als du in solchen Augenblicken
wahrnehmen kannst. Es ist nur zu verständlich: Schmerzhafte Gefühle
werden deinen Blick einengen, du wirst wieder gefesselt von Trauer o-
der Angst, dass dir schnell die Weite in der Liebe Gottes verloren gehen
kann. Selbst solche Phasen werden dir nicht anhaben können…! Gottes
Liebe für dich bleibt – auch wenn du sie nicht spürst oder wahrnehmen
kannst.

Schreibe hier einmal dein Gebet um „erleuchtete Augen des Her-
zens“ auf:
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Der Jesus-Prozess

Die Beziehung zu uns – Gottes  größte Sehnsucht
Jeder Mensch ist einmalig, eine Idee Gottes schon vor seiner Geburt.

Gewollt, begabt und geliebt von seinem Schöpfer.
So ist jeder und jede sogar ein Ebenbild Gottes, wie die biblische Tra-

dition es beschreibt.
Unsere Ebenbildlichkeit ist aber beschädigt, aufgrund der Trennung

von Gott.
Darum gibt es ein entscheidendes Lebensziel: die Ebenbildlichkeit

Gottes wieder zu gewinnen. Das bedeutet Rettung und Leben pur! Wie
soll das gehen?

Jesus Christus ist der Maß gebende Mensch, ja er war sogar das Bild
Gottes in menschlicher Gestalt! Durch seinen Tod und vielmehr durch
seine Auferstehung ist sein Geist in die Menschheit ausgegossen wor-
den: so entstand die Kirche Jesu. Der besondere Ort, wo sich die verlore-
nen Töchter und Söhne Gottes wieder sammeln, wo sie miteinander und
mit ihrem Gott in Beziehung kommen: Der Ort der Vater-Liebe Gottes.

Die Beziehung zu Gott – Gottes Sehnsucht in uns
Der Heilige Geist wirkt in den Menschen so, dass er ihnen die Sehn-

sucht weckt, zum Vater zurückzufinden. Auf diesem Weg finden sie
dann sich selbst, weil sie ihre Gott-Ebenbildlichkeit zurückgeschenkt be-
kommen. Die Liebe Jesu, die ausgegossen wurde durch den Geist Gottes
in das Herz dessen, der an Jesus glaubt, tut dieses einzigartige Werk.

Unsere Aufgabe bleibt allein die: diesem Ziehen des Geistes nach zu
gehen. So werden wir mehr und mehr in das Bild des Sohnes Gottes, das
ist Jesus, verwandelt. Dies bleibt unser lebenslanger Prozess. Der Jesus-
Prozess!

Jesus in uns entdecken
Die Inventur ist nun der erste Schritt, um diesen Prozess bewusst zu

unterstützen. Wir werden in unserer Lebensgeschichte immer mehr Jesus
und seinen Geist der Liebe und Gnade entdecken. Wir werden die Ver-
zerrungen des Ebenbildes Gottes durch unser Misstrauen, Verletzungen,
die Familien– und andere menschliche Wir-Traditionen immer besser er-
kennen, ablegen und verwandeln lassen von der heilenden Kraft des
Heiligen Geistes.

Gott selbst wird diesen Prozess am letzten Tag dieser Welt vollenden.
Bis dahin bleibt es Stückwerk. Aber eines wird jetzt schon deutlich:

Gewissermaßen als Anzahlen einer unendlichen Herrlichkeit, die Gott
für seine Kinder bereit hält, erleben wir jetzt schon liebevolle Beziehun-
gen unter einander in der Gemeinde Jesu mit den Schwestern und Brü-
dern. Hier lernen wir, wie Gott sich die Gemeinschaft unter Menschen
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und mit ihm eigentlich gemeint hatte. Hier üben wir das neue Leben aus
der Gnade als gewollte und geliebte und einmalig begabte Kinder des
himmlischen Vaters ein.

Zwei Extreme verfehlen diese wunderbaren Versprechen Gottes:

Vermeidungs-Strategie
Inventur ist völlig falsch verstanden, wenn es nur darum geht: ober-

flächlich und möglichst schnell irgendwelche vermeintlichen Fehlhaltun-
gen, Lebensmuster oder „Sünden“ (Verhaltensweisen) zu entdecken, um
sie möglichst schnell los zu werden . Wenn wir uns einzig auf die Ver-
meidung unserer „Störungen“ fixieren, verfehlen wir diese wunderbare
Zukunft Gottes.

Wunden-leck-Mentalität
Inventur auf der anderen Seite verfehlt ihre Mitte und eigentliches

Ziel, wenn wir uns auf die Störungen fixieren, unsere Wunden und Cha-
rakterfehler betrachten und uns als Opfer unserer Geschichte, Umwelt
bemitleiden. Menschen, die sich allein nach Gesundheit sehnen, werden
daran verzweifeln, weil es in dieser Schöpfung keine 100%ge Gesund-
heit geben wird. Die gesamte Schöpfung ist solange noch geprägt vom
Tod, bis der Tag der Auferstehung kommt. Bis dahin seufzt die ganze
Kreatur nach ihrer Erlösung. Und mit ihr wir Christen.

Jesus und sich in der eigenen Geschichte finden
Der Jesus-Prozess gelingt dann, wenn wir unsere Person, die Rollen,

unsere Verletzungen und Verhaltensmuster für die Gegenwart des lie-
bevollen Geistes öffnen. Das geschieht zuerst dadurch, dass wir alles
wahrhaftig und ungeschminkt aufdecken lassen und in diesen größeren
Zusammenhang mit der liebevollen Gegenwart Gottes durch Jesus in uns
bringen.

Also ist unser erstes und letztes Ziel das: die Vertiefung der Bezie-
hung zu Jesus Christus, durch die wir die Menschen werden, die wir von
Gott her sein sollen. Dies ist die große Perspektive, die nie verloren ge-
hen soll, wenn wir uns den einzelnen Details unseres Lebens zuwenden.

Wir werden alles das aufspüren, was diesem Modell entspricht oder
das, was diesem Lebensentwurf widerspricht. Da wo der Heilige Geist
Gottes wirkt, ist Beziehung (Liebe), Verbundenheit und Leben. Der Un-
geist, der Geist der Lüge, schafft hingegen: Trennung, Isolation und Käl-
te (Tod).

Um die einzelnen Bereiche klarer zu erkennen, werden wir versu-
chen, alles in diesem Gesamtzusammenhang zu sehen:
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Der Gesamtzusammenhang: Wie hängt alles zu-

sammen?

Verschaffe dir einen Überblick
Mit dem neuen Bewusstsein, dass ich eine Beziehung zu Jesus habe

und er zu mir und das mein Leben ausmacht, kann ich gelassen anschau-
en, was ich bisher für mein Leben gehalten habe. Deine Verhaltensmus-
ter, z.B. Überlebens-Strategien zu erkennen, ist nicht das letzte Ziel dei-
ner Inventur. Du brauchst aber die Erkenntnis darüber,

• Welche Muster und Rollen habe ich überhaupt in meinem Leben?
• Welchen Sinn hatten die Muster und Rollen bisher?
• Welchen Platz bekommen sie im neuen Horizont der Liebe Gottes?

Oder haben sie überhaupt noch einen Sinn?
Du wirst also alle Erkenntnisse über dich sammeln und in den oben

beschriebenen größeren Zusammenhang zur Liebe Gottes stellen. Wie
geht das jetzt konkret?

Regeln für die Inventur

Bleistifte rausholen und Zeit nehmen!
Bitte Gott um seine Hilfe beim Nachdenken und Schreiben.
Nimm Dich und Deine Beobachtungen ernst
Mache die Inventur in Deinem Zeitrhythmus: Es ist besser, einige we-

nige Punkte sorgfältig und gründlich durchgearbeitet zu haben als alle
oberflächlich.

Am Anfang steht dein Gebet
Am Anfang steht deine Bitte: „Jesus, zeige mir, was ich über mich

und dich und die Beziehungen zu meinen Nächsten sehen und verstehen
soll.“

Paulus, betete für seine Geschwister im Glauben: „Der Gott unseres
Herrn Jesus Christus gebe euch erleuchtete Augen des Herzens, damit ihr
erkennt, zu welcher Hoffnung ihr von ihm berufen seid, wie reich die
Herrlichkeit seines Erbes für die Heiligen ist. und wie überschwänglich
groß seine Kraft an uns ist, die wir glauben.“

Jesus spricht ganz schlicht auch durch unser Denken. Wenn du ihn
etwas fragst, kannst du z.B. eine Antwort in deinen Gedanken erwarten.
Oder er unterstreicht eine Wahrheit, die du schon lange kanntest, indem
sie dir bewusster wird oder dich ganz neu betrifft. Vielleicht kommt dir
ein Satz in Erinnerung, der dich nicht mehr loslässt.

Sei einfach ganz entspannt: Du hörst Jesus schon viel mehr als du es
vielleicht bisher wahrgenommen hast. Es ist ganz natürlich, dass er zu



61

Menschen spricht – und das auf vielfältige Weise. Du wirst mehr und
mehr Übung darin bekommen (mit Schritt 11 werden wir uns mit diesem
Thema weiter beschäftigen).

Dieses Gebet um „erleuchtete Augen des Herzens“ wird auch dich
während der ganzen Inventur begleiten.

Vertraue Jesus, dass er genau das tut: Du darfst einfach mit offenen
Augen in der Gegenwart leben und wahrnehmen, wie du deine Bezie-
hungen konkret erlebst.

Behalte im Auge: in Beziehung zu Jesus zu bleiben
Entscheidend wird während deiner ganzen Inventur sein, die Bezie-

hung zu Jesus aufrecht zu erhalten. Jesus selbst wird dich auf alle Fälle
festhalten und durchtragen.

Sei gewiss: Nichts wird dich trennen von der Liebe Gottes. Jede An-
klage – und sei sie noch so berechtigt gewesen – ist um Jesu willen auf-
gehoben. Das ist die bleibende Grundlage für eine furchtlose Offenheit
für alles, was er dir zeigen wird.

Die größte Sehnsucht Gottes bleibt die Beziehung zu dir. So wirst du
beziehungsfähig für dich selbst und andere. Darum liegt die Erfüllung
unseres Lebens darin: „Du sollst Gott lieben von ganzem Herzen, von
ganzer Kraft und mit allem deinem Gemüt und deinen Nächsten wie
dich selbst.“
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Deine Lebensinventur:

Wie wird das „Leben“ erlernt?
Unser Leben setzt sich aus vielen einzelnen Verhaltensmustern, Wer-

ten, wie ein Puzzle zusammen. Um ein Gesamtbild sichtbar werden zu
lassen, helfen dir jetzt die folgenden Fragen. Du wirst begreifen, was
bisher „Leben“ für dich bedeutet hat:

Familie
Jetzt kannst du alles aufschreiben, was dir einfällt. Bitte keine Bewer-

tungen! Du nimmst schlicht die Realität deiner Familie wahr wie sie in
deiner Erinnerung gespeichert ist. Liste alles sachlich und möglichst
neutral auf:

Wie wurde in deiner Familie miteinander geredet? (Zeit, Stellenwert von
Gesprächen)

Über was wurde am meisten geredet? (Thema Nr. 1)

Welche Ziele (Sehnsüchte) verfolgten deine Eltern ihr Leben lang? (Sie
sparten ihr Leben lang für…, sie hofften immer auf den Lottoge-
winn…) Was war das Wichtigste (Erstrebenswerteste) in deiner Fami-
lie?

Waren diese Ziele bei beiden gleich? Oder waren sie sich uneinig? (Woll-
te der Vater auswandern, die Mutter bleiben…)

Wie wurden Konflikte verarbeitet? (Darüber reden, schweigen, verdrän-
gen, schreien…) Welche Grundhaltungen nahmen sie dazu ein?
(grundsätzlich wurde bei Konflikten die Tür geschlagen, einer geht
immer, wenn es heftig wird…)



63

Welche Regeln, Normen und Gebote und Verbote herrschten in deiner
Familie: z.B. Wir tragen nie etwas nach draußen,

Gab es ein immer wiederkehrendes Konfliktthema? Z.B. Geld?

Wie wurden Entscheidungen getroffen die alle betrafen? (z.B. Die Tante
wohnt für 3 Wochen im Haus) Wer traf vornehmlich die Entscheidun-
gen?

Wie wurden Beziehungen gelebt? (Hatten deine Eltern Freude, Freund-
schaften, wie drückte sich das auf die Verwandtschaft aus?

Wie war der Umgang mit Gefühlen in deiner Familie? (Laut oder leise,
verschämt oder offen)

Gab es einen körperlichen Ausdruck von Liebeszuwendung: z.B. Umar-
mungen, Zärtlichkeiten, mit Worten oder ohne? Miteinander raufen,
bolzen, Kräftemessen, balgen, knuffen?

Welches Körperbewusstsein herrschte vor: War Sport, Körperpflege, ge-
sund essen usw. ein Thema?

Welche Rolle spielte das Essen, Essenszeiten, Essensmengen usw.

Wie wurde mit schlimmen Erlebnissen umgegangen, z.B. Tod, Unfall,
Krankheit, plötzliche Arbeitslosigkeit, Geldverlust…
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Gab es ein gesellschaftliches Bewusstsein? Z.B. Kultur, Politik, Zeitung,
Nachrichten gemeinsam besprochen, wusste man, was in der Welt los
war.

Gab es kreativ-musische Ausdrucksformen? Wurde Musik, wurde gemalt,
getanzt, zusammen gespielt?

Gab es feste Rituale? (Jeden Sonntag wird nach dem Mittag spazieren
gegangen? Sonntags wird nicht gekocht. Bei uns wird …)

Welche Rhythmen gab es? Essenszeiten, wann kommt wer nach Hause?
Vater kommt von der Arbeit,

Was wurde von Gott, Jesus und den Glauben vermittelt (verbal oder
nonverbal)? War der christliche Glaube ein Thema oder gab es andere
Glaubensrichtungen? Welche Reaktionen kamen beim Thema „Glau-
ben“ auf? (Abwertungen, Kommentare, lächerlich machen)

Die Atmosphäre deiner Wir-Tradition
Jetzt geht um einen ganz anderen Blickwinkel als in dem letzten Fra-

gebogen. Alle Beobachtungen, die du aufgelistet hattest, bekommen
eine ganz eigene Gewichtung, wenn du sie unter der Fragestellung be-
trachtest: Welche Atmosphäre herrschte vor?

Es hat ein eigenes Gewicht, wenn deine Familie z.B. musisch sehr in-
teressiert war: Du hast das Vorrecht, Klavierunterricht zu bekommen,
wofür du natürlich täglich üben musst. Der Unterschied ist ob du ein
zweiter Mozart werden musst oder einfach zur Freude an deinem
Klavierspiel motiviert wirst. An den atmosphärischen Unterschieden
wirst du die dahinter stehenden Haltungen spüren. Entweder ist Mu-
sikmachen dann mit viel Druck, Zwang, Streitgesprächen oder mit
Freiheit, Freude oder normalen erzieherischen Grenzen setzen. Be-
achte: Atmosphäre lässt sich nicht an den scheinbar „guten Worten“
oder „wirklich richtigem Verhalten“ deiner Eltern wahrnehmen
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Ein Beispiel: Ich hatte als Kind oft versucht, von zu Hause „abzuhau-
en“. Als junger Erwachsener fragte ich mich, wieso ich damals immer
weg laufen wollte. Mit 19 Jahren ging ich dann zur Handelsmarine.
Nach der Seemannsschule fuhr ich zur See und war damit dann tat-
sächlich weit weg! Wenn ich dann längeren Landurlaub hatte und zu
Hause war, bekam ich regelmässig, so ca. nach einer Woche, ver-
schiedene körperliche Beschwerden. Es stellten sich Herzschmerzen,
hoher Blutdruck und Atemnot ein. Für mich war dieses Phänomen
unerklärlich. Ich war eigentlich „kerngesund“, aber wenn ich zu Hau-
se war, wurde ich nach kurzer Zeit „todkrank!“ Es war mir ein Rätsel,
denn ich wusste mich geliebt von meinen Eltern und hatte sozusagen
ein gutes Zuhause. Heute im Rückblick ist mir klar, dass ich einer At-
mosphäre unbewusster Manipulation ausgesetzt war. Meine Mutter
manipulierte die ganze Familie  mit ihren Krankheiten, ohne dass ihr
das selbst bewusst war. Es geschah alles nur „in Liebe“. Wie sollte ich
mich denn da wehren? Mir blieb nur die Möglichkeit, immer wieder
das Weite zu suchen! So ist mir heute klar, dass sich bei mir psycho-
somatische Störungen ganz konkret in „echten“ körperlichen Sym-
ptomen zeigten. Es wurde mir buchstäblich „zu eng“ zu Hause.
Wie sah die Manipulation konkret aus? Wenn meine Mutter sagte:
Ich bin nicht böse!( = Inhalt der Aussage), war doch der Vorgang (wie
sie es sagte) und der Zusammenhang (in dem sie es sagte) „böse“: Ich
hörte, dass sie gut sei und es mir uns allen nur gut meinte, fühlte a-
ber dass es sich „böse“ anfühlt: So musste ich zwischen Kopf und
Herz etwas aufteilen: ein unlösbarer innerer Konflikt entstand in mir.
Reaktion: Ich musste eins von beiden verleugnen oder verrückt wer-
den.

Um die Atmosphäre deiner Wir-Traditionen zu beschreiben einige Fragen:
Wie war die Grundstimmung im Hause? (Gespannt, gereizt, beliebig

fröhlich, gelassen, liebevoll, Dämonen von früher im Haus, unheimlich,
depressiv)

Gab es ständig vorhandene – aber unausgesprochene– Sätze?`(Du bist
schon wieder…; „Du bist doof-Stimmung“; Grundbefehl, Grundverbot)
Du übersetzt dir nämlich atmosphärische Wahrnehmungen in Sätze,
um sie zu begreifen.

Gibt es ein Grundgefühl (Klima), wenn du an deine Familie denkst? (An-
nahme, Ablehnung, Kälte, Wärme; rau, sanft usw.)
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Welche Prophetien haben deine Eltern über dir ausgesprochen? (Sätze,
Festlegungen, Verheißungen)

Jetzt eine zweiter Arbeitsdurchgang:
Wie bewertest du die oben genannten Atmosphären?

Kreuze an, ob die Atmosphäre bei euch mehr oder weniger…

1 2 3 4 5
Geistlich Ungeistlich

Förderlich Hinderlich
Gut Schlecht

Locker Angespannt
geborgen schutzlos

Deine Verhaltensweisen, Rollen:
Der nächste Fragenkomplex verlässt das größere System der Familie

und wendet dein Augenmerk auf dich selbst:
Du wirst das besondere Profil deiner Verhaltensweisen, Muster und

Rollen in diesem konkreten Lebenszusammenhang herausfinden.

Wie war deine Grundreaktion auf deine Wir-Tradition?

Angepasst Gegenpolig Vermittelnd Wechselhaft

Kindheit
Pupertät
Jugend

Wie war dein Grundgefühl in deiner Familie?

Was hast du am meisten vermisst?

Was war dir am wichtigsten?

Worüber hast du dich am meisten gefreut?

Was war dein schönstes Erlebnis?
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Was war dein schlimmstes Erlebnis? (Beschreibe: ich habe eine Klassen-
arbeit aus Versehen eingesteckt! Begründung: Warum war das eine
Katastrophe: Ich habe fürchterliche Angst vor einer Strafe der Lehre-
rin)

Wie bist du mit den Grundkonflikten in deiner Familie umgegangen?
(gab es eine typische Grundreaktion?)

Konntest du Gefühle ausdrücken? (Wie?)

An welcher Stelle hast du am meisten Lob geerntet?

An welcher Stelle hast du am meisten Tadel, Strafe geerntet?

Hattest du Freunde? Wie zeichneten sich diese Beziehungen aus? (Zeit,
Werte, Inhalte; Kriterien: Wieso hast du diese Freunde ausgewählt?)

Was hast du über Gott gedacht? Wie war dein Grundgefühl ihm gegen-
über?

Was möchtest du von dem, was du in deinem Leben gelernt hast, auf
gar keinen Fall aufgeben?

Gibt es Menschen, denen du bis heute noch böse bist? (gehe zur Groll-
übung auf S. 71 – trage hier das Ergebnis ein)

Wovor hattest du am meisten Angst?

Gibt es Menschen, vor denen du dich heute noch fürchtest? (gehe zur
Furchtübung auf S. 72 – trage hier das Ergebnis ein) )

Wen oder was hast du am meisten geliebt? (Teddy, Fahrrad, Eltern)
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Was war dein größter Wunsch, größte Sehnsucht? (z.B. Eltern wollten
immer sparen, du dagegen hattest die unbändige Lust auf Geld aus-
geben).

Wer hat am meisten Zeit mit dir verbracht? Warum hat er/sie das getan?
Beschreibe Situationen, wo du dich angenommen fühltest, zutiefst ge-

liebt um deiner selbst willen.

Schwüre –  ein Beispiel: Nie wieder so was…
Ich hatte in meiner Jugend (mit ca. 7 Jahren) einen guten Freund mit

dem ich durch Dick und Dünn ging. Ich litt seit meiner frühesten Kind-
heit an einem schweren Sprachfehler und stotterte sehr stark. Irgendwie
fing mein Freund ab und zu an auch ein wenig zu Stottern. Vielleicht
geschah es aus Sympathie, ich weiss es nicht. Seine Mutter verbot ihm
dann strikt, weiterhin mit mir zu verkehren. Mein Freund kam nie mehr.
Für mich brach eine Welt zusammen und ich verstand sie nicht mehr!
Heute, als erwachsener Vater, kann ich diese Reaktion der Mutter gut
nachvollziehen: Die Angst um die Gesundheit des eigenen Kindes. Für
mich damals war es aber wie ein schwerer Schock. Auf Grund meines
Körperfehlers wurde mir die Freundschaft zu meinem Freund verwehrt!
Ich muss in diesem Moment einen inneren Schwur abgelegt haben, der
etwa wie folgt lautete: „So etwas wird mir nie wieder geschehen! Nie
wieder werde ich mein Herz in eine Beziehung riskieren! So will ich nie
wieder verletzt werden!“ In der Folge wurde ich total beziehungsunfä-
hig und jede neue Bekanntschaft ging in die Brüche, sobald sie anfing in
die Tiefe zu gehen. Der Weg meiner Heilung zur Beziehungsfähigkeit
geschah durch zwei Dinge: Erstens erkannte ich eines Tages durch ein
inneres Bild, geschenkt vom Geist Gottes, dieses ursächliche Geschehen
und die Folge davon. Ich wusste jetzt also, wie und worum ich beten
sollte. Ich bat Gott um Heilung meiner Gefühle. Zweitens: Die jahrelange
Vertiefung meiner Beziehung zu Jesus und das Wissen, dass er mich nie
verlassen wird, machte es möglich, dass ich mich langsam wieder riskie-
ren konnte. Ich wusste zutiefst: Jesus ist treu und er wird mich nie verlas-
sen! Diese Gewissheit machte mich neu fähig, mich in einen anderen
Menschen zu riskieren, im vollen Bewusstsein, wieder enttäuscht werden
zu können. Das Ergebnis meiner Heilung ist, dass ich nun seit 17 Jahren
glücklich verheiratet bin.
Kennst du solch einen inneren Schwur bei dir? Ja: (    ) nein: (     )

Beschreibe Situationen, wo du dich zutiefst abgelehnt fühltest: (Situati-
on, deine Deutung, deine Gefühle, deine Reaktion: welcher Herzens-
schwur?
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Gab es eine Grundstimmung für dich in deiner Familie? (Warst du eher
ängstlich, fröhlich oder…)

Wenn du Geschwister hast: Wie beschreibst du deine Beziehung zu ih-
nen?

Wodurch konntest du dich am besten entspannen? (Essen, TV, …)

Was hat dir am meisten Selbstbestätigung gegeben?

 Gab es eine Verhaltensweise, in die du immer wieder hineingeschlüpft
bist? (z.B. Die/der Lustige, die/der Liebe, der/die Starke oder der/die Ag-
gressive, die Böse, der Gute, der Pflichtbewusste usw. sein)

Kennst du Verhaltensweisen, die du auch in anderen Gruppen (Schule,
Freunde, Sportverein usw.) immer wieder angezogen hast?

Hattest du irgendwann das Gefühl, diese Verhaltensweise nicht mehr
ändern zu können (ihre Wiederholung ist für dich normal geworden)?

Was macht eine Rolle zum Problem?
Wichtig ist: Die Rolle wird dann zum Problem, wenn sie starr ist und

du sie als unabänderlich empfindest. Dann kannst du in verschiedenen
neuen Situationen nicht umschalten und dich angemessen verhalten.
Würdest du deine Rolle eher als fest oder flexibel bezeichnen?

Bewertung dieser Ergebnisse im Horizont der Liebe Gottes
Wenn du deine Antworten noch einmal durchliest und jetzt bewertest,

kommst du zu klareren Erkenntnissen über die Zusammenhänge:
Wie geht es dir mit der Vorstellung, dass Jesus diese Geschichte mit dir

gelebt hat und in allem dabei war? (Mit dieser Frage findest du her-
aus, wo dein Vertrauen auf Gott zerbrochen ist. Sei ehrlich zu dir selbst
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und verschönere diese Situation nicht. Halte es auch aus, wenn du kei-
ne Antwort findest. Nimm deine Gefühle und Gedanken wahr und
wisse: Gott hält deine evt. Anklagen oder Grollgefühle aus!)

Was passt von dem allen nicht zu der Liebe Gottes, wie du sie heute er-
lebt und verstanden hast?

Siehst du Zusammenhänge zwischen dem Erlebten in deiner Ursprungs-
Familie und deinem jetzigen Verhalten (in deiner heutigen Familie, bei
der Arbeit, im Umgang mit anderen Menschen)

Was belastet dich heute noch von all dem, was hier abgefragt wurde?

An welcher Stelle wünscht du dir eine Veränderung durch Jesus? Du
selbst kannst da vielleicht erstmal gar nichts machen.

Wie dir die Gruppe hilft
Wie die Endlich-Leben-Gruppe dir hilft:

Weil es um Beziehungen geht und um Rollen und Muster, die in einem
menschlichen Zusammenhang gehören, kannst du das alles nicht alleine
für dich erforschen und herausfinden. Deshalb benötigst du die Gruppe
als eine Art Spiegel: Hier kannst du in eine neue Wir-Tradition hinein-
wachsen, die alle diese Bereiche berührt.

Die Gruppe ist wie ein Übungsraum, dein neues Lebenssystem. In ihr
erlebst du dich auch neu im Blick auf

• deine Verhaltensweisen, Werte
• deine Rollen und welche Bewertungen du ihnen gibst
• welche Funktionen deine Rollen spielen.
Das alles erlebst du jetzt in einer Atmosphäre des Heiligen Geistes,

der Liebe Gottes. Es ist wie eine neue „Brille“, die du durch ihn be-
kommst: Er hilft dir, die ungeistliche Atmosphäre des Un-Geistes zu ent-
larven.




