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“Anonieme Alcoholisten” is een gemeenschap van vrouwen en
mannen, die hun ervaring, kracht en hoop met elkaar delen om
hun gemeenschappelijk probleem op te lossen en anderen te
helpen van alcoholisme te herstellen.

De enige vereiste voor lidmaatschap is een verlangen op te
houden met drinken. 

Er zijn geen geldelijke verplichtingen voor
AA-lidmaatschap; wij voorzien in onze eigen behoeften door
eigen bijdragen.
AA is niet gebonden aan enige sekte, genootschap, politieke
partij, organisatie of instelling; wenst zich niet te mengen in enig
geschil; steunt of bestrijdt geen enkel doel.

Ons hoofddoel is nuchter blijven en andere alcoholisten helpen
nuchterheid te bereiken.

Alcoholisme
Alcciholisme is een moeilijk begrip.
Toch is niemand te oud of te jong om
een alcoholprobleem te krijgen.
Dat komt omdat alcoholisme een ziekte
is. iedereen kan deze ziekte krijgen, of
je nu jong of oud bent, rijk of arm,
blank of zwart.
En het doet er niet toe hoe lang je aan
het drinken 'bent of wat je drinkt. Waar
het om gaat is: welk effect heeft drank
op jou.

AA  12 Stappen



'AA' staat voor Anonieme Alcoholisten
en is een organisatie die zich inzet om
rnertsen met alcoholproblemeri - of lie-
ver gezegd mensen die aan alcohol zijn
vers aafd -te helpen in hun strijd tegen
de drank.
Daarvoor heeft AA - een wereldwijde
organisatie - zogenaamde werkgroepen
opgericht waar mensen met drankpro-
blemen regelmatig bij elkaar komen om
gezamenlijk te trachten de zware strijd
tegen het alcohollsme te winnen.

AA werkt aan de hand van een eigen
programma: 'De Twaalf Stappen'. In dit
oe je worden deze twaalf stappen
weergegeven en iedereen die deze stap-
pen leest en behandelt kan ontdekken
dat zij blj elkaar een geneesmethode
vormen. Een geneesmethode die erop is
gericht de ongeneeslijke ziekte alcoho-
isme tot staan te brengen!

De AA beschouwt alcoholisme inder-
daad als een ongeneeslijke ziekte, die
zonder onderscheid des persoons om
zich heen slaat. Alcoholisme treft men 
door de gehele samenleving aan. Van
hoog tot aag. Het ls een ziekte die lang-
zaam, sluipend toeslaat en veel, zeer
veel slachtoffers eist.
Al in 1935 werd in Amerika de eerste
AA-werkgroep opgericht. Al snel ge-
volgd door vele anderen. ln deze werk-
groepen is de geneesmethode van de
Twaalf Stappen ontwikkeld en vele hon-
derdduizenden zijn tot lichamelijk en
maatschappelijk herstel gekomen. (ln

Amerika zijn er al meer dan een miljoen
mensen lid van de AA).
De ziekte Alcoholisme heeft twee oor-
zaken. Allereerst is de patiënt, hoe
vreemd dit ook klinkt, overgevoelig voor
alcohol. Die overgevoeligheid kan ont-
staan door organische gebreken maar

AA zelfhulpgroepen voor mensen met een alcoholprobleem

ook door langdurig en intensief gebruik
van alcohol. Daarnaast heeft alcoholis-
me vrijwel altijd een geestelijke oor-
zaak. Op de een of andere manier is het
evenwicht tussen lichamelijk en ge-este~
lijk welzijn verstoord. Een psychische
oorzaak brengt de patiënt tot drinken en
het lichaam reageert daarop door over-
gevoelig voor drank te worden. Zodra
dit het geval is, doen zich symptomen
voor, die men bij elke alcoholpatiënt
onmiddellijk kan waarnemen. '
Een paar voorbeelden:
- De controle over het drankgebruik is
zoek.
- Sneller drinken dan anderen in het ge-
zelschap.
- Geheugenverlies na overmatig drank-
gebruik.
- 's Morgens of vroeg in de middag al
drank nodig hebben om weer op te
knappen.
- Het verklaren dat men de drank ge-
makkelijk kan laten staan, maar zich
daar steeds niet aan houden.
- Werk en gezin worden verwaarloosd.
- Vereenzaminng en verbittering.
Voor zulke atienten biedt de AA als ge-
neesmethocle nu de 'Twaalf Stappen'.
Niet één of twee stappen, nee twaalf
stappen. Stappen die men zet samen
met anderen die aan hetzelfde probleem
lijden. Stappen die men vele malen zal
moeten zetten om tot genezing te komen
Mensen die het verlangen hebben om
op te houdenzijn van harte welkom
kunnen op begrip, begeleiding en vooral'
hulp bij het inzicht krijgen in hun eigen
drankprobleem.



1e STAP

Wij gaven toe dat wij machteloos stonden tegenover alcohol, dat ons leven stuur
loos was geworden.

Wie geeft graag toe machteloos te zijn?
Toch moesten we daarme beginnen:
machteloosheid tegenover alcohol er-
kennen. We dronken iedere dag iets. Of
van 's morgens vroeg tot 's avonds laat.
Of met vlagen. Maar als we dronken na-
men we steeds meer dan we ons voor-
genomen hadden.

Soms dronken we een hele tijd niet.
Soms met deheimelijke wens om te
stoppen of te matigen.
Maar als we iets namen, ging het- vroeg
of laat- mis.
We hadden altijd redenen om te drin-
ken. lets om te vieren of te treuren. We
wilden niet stilstaan bij het feit dat we in
wezen het drinken niet konden laten en
ook niet in de hand hadden. 

Deze stap is een aanslag op onze trots.
We bezochten cafe's en feestjes, maar
alles liep altijd uit de hand. We deden
en zeiden veel met een slok op waaraan
we liever niet herinnerd worden.
Of we verborgen onze machteloosheid.

We dronken heimelijk. We verstopten
de flessen om maar vooral niet door de
mand te vallen. We wilden geen onver-
wacht bezoek.We namen de telefoon
niet aan. We bedachten talloze griepjes
om onze katers te verbergen. Onze on-
eerlijkheid werd een gewoonte. De lege
plekken in ons geheugen, de black-outs,
maakten ons bang.
Het slot was; eenzaamheid, onrust,
angst, onzekerheid en schaamte. Kort-
om: schuldgevoel.
Sommigen onder ons verloren veel, zo
niet alles: gezin, vrienden, zaak, baan,

geld. In alle gevallen: respekt voor ons-
zelf. Wat overbleef was de fles en me-
delijden met onszelf. 
Wij alcoholisten herkennen ons in één
of meer van deze verschi'nselen. In AA
vinden we mensen met clezelfdeproble-
men. En een programma om per 24 uur
te leven.
Er is moed nodig. We moeten eerlijk
worden tegenover onszelf. Ophouden
met smoesjes en zelfbeklag.
We dachten eerst dat AA alleen was
voor hopeloze gevallen. Voor alcoholis-
ten die tegen de dood vochten, en ner-
gens meer heen konden. Zo is de AA
dan ook begonnen. Later bleek dat AA
ook werkt voor minder hopeloze geval-
len. Deze ontdekten in een vroeger sta-
dium een probleem met alcohol te heb-
ben. Alcoholist te zijn. Ze bespaarden
zich jaren leven in een hel.

Door met andere alcoholisten te praten,
door te luisteren naar elkaars drankerva-
ringen, beseften wij dat ons drinken
zonder controle was. Lang vóór we er-
kenden dat alcohol een probleem voor
ons was en we hulp gingen zoeken.
Als een nieuweling twijfelt, zeggen we:
"Misschien ben je geen alcoholist. Pro-
beer matig en gecontroleerd te drinken.
Als het niet lukt weet je de weg".
De AApreekt níet, verwijt niet en re-
classért niet.
Enkel het besef van onze hulpeloosheíd
maakte ons bereid te luisteren en het
AA-programma als leidraad voor ons le-
ven aan te nemen. Om de medogenloze
dwang van de alcohol te overwinnen en
te leren daarvoor een zinvol leven in de
plaatste stellen.



2e STAP

Wij kwamen tot het geloof dat een Kracht groter dan wijzelf ons weer gezond kon maken.

Wie geeft graag toe het niet alleen te
kunnen?

We erkenden dat we alcoholisten zijn.
Hoe nu verder?
ln het verleden probeerden we wel eens
zonder drank te leven. Op eigen kracht.
We beloofden beterschap aan de om-
geving;- soms om onszelf onder druk te
zetten. Maar wat kwam er van alle be-
loftes terecht?
Meestal volgden nederlagen elkaar snel
op.

Was er dan geen kruid tegen deze ziek-
te gewassen?

Adviezen van anderen? Genoeg. Ze
werden in de wind geslagen. Een alco-
holist vindt zichzelf immers de beste
raadgever?
We gingen hopen op een wonder. Maar
het wonder kwam niet.

We speelden een spelletje met onszelf.
We verzonnen dingen om ons drinken
te rechtvaardigen.
Langzamerhand is dit spel bij ons leven
gaan horen.
Het werd onze tweede natuur. Zo sterk
zelfs, dat we nietmeer in de gaten had-
den dat we een spelletje speelden. Met
onszelf. Met onze omgeving. Het spel
werd ons leven.
We verloren elk zicht op onze werke-
lijkheid. '
De problemen bleven. We kwamen er
niet uit. We hadden hulp nodig. Hulp
om gezond te worden.

De tweede stap zegt: er is hulp

Wij kwamen tot het geloof dat een
Kracht groter dan wijzelf ons gezond
kon maken. We stelden onszelf de
vraag: "Geloof ik nu, of ben ik desnooc
bereid te geloven, dat er een positieve
Kracht is groter dan de míjne?”
Het is onze ervaring dat deze eenvoud
ge bereidheid een steeds grotere steun
werd op de weg naar ons herstel.

Die Kracht werkt ook in de AA-groep.
We luisterden naar de anderen. Naar
hun ervaringen met alcohol. En we her
kenden onszelf. We gingen onze eigen
spelletjes doorzien. We leerden dat we
open en eerlijk moesten worden. Voor.
omdat dit wezenlijk is voor ons herstel
We ontdekten dat het anderen gelukt
was zo een nieuw leven op te bouwen
Zonder drank. We gingen hopen en ge
loven dat we dit ook zouden kunnen.



3e STAP

Wij namen het besluit onze wil en ons leven over te geven in de hoede van God,
hoe ieder van ons dan ook persoonlijk Hem aanvaardt

Wie wil zich openstellen voor verande-
ring?

Över deze stap struikelen velen van ons.
We lieten ons vaak tot discussie verlei-
den. Over God, Kerk en onze opvoe-
ding. We merkten dat dit zinloos was.
Dat we elkaar de ruimte moesten laten.
Dat het niet over die dingen ging. We
waren vrij om te verstaan onder God
wat we wilden. Ons eigen idee, hoe
vaag ook, was voldoende. Zelfs géén
idee over God hoeft geen hindernis te
zijn. Als we maar bereid waren ons
open te stellen.

Met de eerste stap gaven we toe dat we
machteloos waren tegenover de drank
en dat ons leven stuurloos was gewor-
den.

Met de tweede stap kwamen we tot het
geloof dat een Kracht groter dan wijzelf
ons weer gezond kon maken.

De derde stap vroeg om een daad. Het
is het openen van een deur. De sleutel
hebben wijzelf: dat is onze bereidheid.
De bereidheid om verstarde ideeën op
te geven. Toegeven dat wij niet alles
moeten en kunnen regelen. Vertrouwen
op de positieve Kracht, op God, wat wij
daaronder ook verstonden.

De meesten van ons hadden geprobeerd
op eigen kracht te leven. Als een toneel-
speler, die alles in eigen hand wilde
houden: de belichting, het decor, het
spel en de regie. Als iedereen maar naar
ons zou luisteren, zou de voorstelling

geweldig worden. We gebruikten al on-
ze mogelijkheden. We waren vriende-
lijk, tactvol, geduldig, onbaatzuchtig en
wijs. Als het ons uitkwam konden we
ook gemeen zijn, zelfzuchtig, oneerlijk
en dwingend. Anderen kregen de
schuld, als de voorstelling niet lukte.
We wilden nog wel eens toegeven dat
het ook aan ons lag, maar dit toegeven
was vaak schijn. In feite zaten we vol
met boosheid, wrok, verontwaardiging
en zelfbeklag. We werden niet begre-
pen, iedereen leek tegen ons.
Het zat ons weer niet mee in het leven.
Zo dachten we tenminste.

Ooit meenden we dat we alles in eigen
hand moesten houden. Maar deze ge-
dachte bleek de wortel van onze moei-
lijkheden. We waren het voorbeeld van
dolgedraaide eigengereidheid, ook al
zouden we dat nooit van onszelf gezegd
hebben.

Met de derde stap stelden we ons open
voor verandering. We zetten de deur op
een kier. Dat werkte bevrijdend en ont-
spannend. We hoefden niet meer tegen
de stroom op te roeien. Evenmin het le-
ven en de omstandigheden naar onze
hand te zetten. .
We merkten dat er veel energie vrij
kwam, die we anders gebruikten om ons
te verzetten tegen het leven. Om onze
wankele positie te beschermen.
Deze energie konden we nu gebruiken
om vorm te geven aan de goede dingen
in het leven.



4e STAP

Wij hebben van onszelf een diepgaande en onbevreesde morele inventaris opge-
maakt.

Wie wil er naar zichzelf kijken?
We vroegen ons af waarom het nodig
was een inventaris op te maken. Velen
van ons wilden zich niet met het verle-
den bezig houden. Wat geweest is, is
geweest. Het werkt ontmoedi gend om
steeds met die ellendige dingen van
vroeger bezig te zijn.

Er waren mensen, die deze stap wèl
hadden gedaan. Ze zeiden dat het be-
vrijdend had gewerkt. Dat het heel goed
was om eens na te gaan wat het van je
leven had gemaakt.

We leerden dat een inventaris grondig
gedaan moest worden. Wat waren de
gevolgen van ons drinken? En we moes-
ten denken aan de schulden, aan de
trucs om aan geld te komen, aan verbro-
ken beloften, aan oplichterijtjes, aan
diefstallen en aan verzuimde kansen.
Hoe hadden we alles met leugens en
uitvluchten goedgepraat?
In ons zelfonderzoek gingen we nog
verder. Ons drinken zorgde voor afdem-
ping en vergeten. Voor een onverschilli-
ge en trotse houding. Voor depressies,
schuldgevoel. En zelfverachting, omdat
we ons zwak voelden, terwijl we wisten
dat we sterk konden zijn.

Bij de vierde stap moeten we het alle-
maal weer onder ogen zien. Nu nuch-
ter, zonder drank.
Welke negatieve houding hadden we
ontwikkeld? We vroegen ons veel af.
Hoe staat het met onze zelfzucht? Onze
hebzucht? Afgunst, onverdraagzaam-
heid en oneerlijkheid?
Onze wrok, zelfmedelijden en angst?

Hoe waren we omgegaan met deze ne-
gatieve uitingen van onze drang tot zelf-
behoud?
Hoe hadden die een rol gespeeld in on-
ze omgang met onze medemens? Met
onze partner, ouders, kinderen, familie,
vrienden, col|ega's, buren en anderen?

We leerden dat hoogmoed en zelfmede-
lijden de grootste struikelblokken waren
om een gezond en evenwichtig leven te
leiden. Om innerlijke rust te krijgen.

Deze stap daagde ons uit de verantoor-
delijkheid voor ons eigen leven weer op
te nemen. Daarvoor was een grondige
inventaris nodig. We probeerden om
eerlijk te zijn. Bij het opmaken van onze
inventaris kwamen twee gevaren om de
hoek kijken: we zouden snel in de ver-
leiding kunnen komen om de negatieve
dingen goed te praten. Of.... we zouden
al vlug de moed kunnen verliezen.

Sommigen van ons lieten zich begelei-
den door een AA-lid die ons vertrouwen
had gewonnen. Een sponsor.
Degenen, die hun inventaris opschre-
ven, merkten dat dit de eerlijkheid ten
goede kwam.

Ook bij deze stap streefden wij niet naar
volmaaktheid.
Op de weg naar herstel kunnen we de
stappen steeds weer over doen.

Vandaag is belangrijk dat wij een begin
hebben gemaakt met het bouwen aan
een nieuw leven.



5e STAP

Wij hebben tegenover God, tegenover onszelf en tegenover een ander mens de
juiste aard van onze misstappen toegegeven

Wie geeft graag eigen zwakheden toe
aan een ander?

Wij praatten niet gemakkelijk over ons
zelf. Eerder waren wij 'kunstenaars'
geworden in het oppotten en opzouten
van alles wat ons dwars zat.
Onaangename dingen hielden wij voor
anderen verborgen. Dat kostte ons ook
niet zoveel moeite. Het werd een twee-
de natuur van ons. En tenslotte wisten
we niet welke gevolgen dat voor ons li-
chaam en onze geest had.
Velen van ons kregen ongewild signalen
van een naderend hartinfarct of een
maagzweer. Sommigen van ons moes-
ten zich voor bepaalde tijd laten opne-
men in een psychiatrische inrichting.

De vijfde stap is de stap van de eerlijk-
heid en de openheid. We werden uitge-
daagd om met een ander te praten over
onszelf. Voor de één was dat een pries-
ter, een dominee, voor de ander een
dokter, psycholoog of zomaar een wijs
iemand.
We brachten de moed op om te vertel-
len over ons eigen leven, zoals we dat
nog nooit gedaan hadden.

Bij de eerste stap moesten we toegeven
dat we alcoholist waren. Die hindernis
konden velen van ons nog nemen.

De vijfde stap gaf ons een nieuwe op-
dracht: toegeven aan een ander dat wij
zwakheden hadden, die we in de vierde
stap ontdekt hadden.

We deden deze stap niet overhaast. We
zochten met zorg iemand uit. Tegelij-
kertijd moesten we ervoor waken dat
van uitstel afstel zou komen. Dat de
moeilijkheid van het kiezen een uit-
vlucht zou worden om de stap te doen.

Uitspreken betekende jezelf openen.
Eerlijk worden ten opzichte van een an-
der en daardoor ook ten opzichte van
jezelf. We ontdekten dat we pas echt
eerlijk konden worden toen we een an-
der in ons leven betrokken.

Onze kijk op onszelf groeide. We wer-
den bereid om schoon schip te maken
door luidop te spreken wat we voor ons-
zelf en voor anderen zolang verborgen
hadden gehouden.
Het was moeilijk. We waren te zeer ge-
wend moeilijke dingen ín ons te hou-
den. Toch vatten we de moed om te
veranderen wat we konden veranderen.

We voelden langzamerhand een rust
over ons komen.
Bekentenis van eigen onmacht werkte
niet als afgang maar als vooruitgang.
Bekentenis van eigen falen gaf ons een
bevrijdend gevoel. We ontdekten weer
nieuwe dingen: Hoe 'groter' we ons in
het verleden maakten, des te 'kleiner'
werden we.

ln de vijfde stap probeerden we ons
'klein' te maken en werden we 'groot'



6e STAP

Wij waren volkomen bereid om God onze karaktergebreken te laten wegnemen;

Kunnen wij onszelf veranderen?

In de vierde stap maakten we onze in-
ventaris op. Wij vroegen ons af welke
negatieve houding wij in onze drankpe-
riode ontwikkeld hadden.
In de zesde stap vragen we ons af hoe
het er NU mee staat. Hoe zijn we bezig
met onze zelfzucht, hebzucht en jaloe-
zie? Met onze onverdraagzaamheid en
oneerlijkheid? Met onze wrok, zelfme-
delijden en angst?

Zijn we bereid om de Hogere Macht in
ons leven te zoeken en toe te laten? En
met die Macht onze karaktergebreken te
lijf te gaan? .

Met enthousiasme bedrijven we nog
steeds sommige van onze fouten. We
houden er van en kunnen er maar moei-
lijk afstand van doen. Wie, bijvoor-
beeld, voelt zich niet graag een beetje
beter dan de anderen, en zelfs een heel
stuk beter?

Zijn we niet hebzuchtig onder het mom
van ambitie? Gerechtvaardigde toom
kan toch zo prettig zijn! Putten we niet
heimelijk genoegen uit het feit dat veel
mensen ons de keel uithangen? Dat
geeft ons toch een plezierig gevoel van
beter zijn, nietwaar? Doen we nog vaak
mee aan klets- en roddelpraatjes? Hoe
dikwijls staan we met kritiek klaar, niet
om de ander te helpen, maar om de ei-
gen voortreffelijkheid te verkondigen?
Waarom kijken we boos naar dingen
die we nooit zullen bezitten, in plaats
van tevreden te zijn met de dingen die
we wèl hebben?

.

Waarom stellen we het doen van be-
paalde dingen steeds weer uit? Waarom
laten we ons nog steeds de baas spelen
door zelfbeklag? -

Praktisch iedereen van ons zou zo'n lijst
kunnen opmaken, ook al zullen we niet
allemaal dezelfde karakterfouten heb-
ben.

Moeten wij volmaakt worden? Nee.
Alleen de eerste stap dienen we vol-
maakt te doen. De overige elf stappen
houden -ons een ideaal voor. We moe-
ten er wel aan beginnen en ...... .. blijven
proberen. Het komt er niet op aan hoe
vlug wij opschieten. De enige vraag is:
"zijn wij bereid"

Het AA-programma veronderstelt dat we
aan onszelf werken. Dat we bouwen
aan ons karakter. Dat is de meest ge-
schikte houding die wij kunnen aanne-
men om een nieuw leven te beginnen.



7e stap

Wij hebben Hem nederig gevraagd onze tekortkomingen weg te nemen

Willen wij ons kleiner maken?

De zevende sta is die van de nederig-
heid. Men zou kunnen zeggen dat het
beoefenen van deze deugd in onze tijd
heeft afgedaan. "Een bezigheid die
thuishoort in de kloosters" zullen velen
van ons denken.

Maar zijn wij bij het doen van de eerste
stappen al niet bezig nederig te worden?
Moeten we niet nederig aanvaarden dat
we machteloos zijn tegenover de drank?
Dat we het niet alleen kunnen, maar
hulp nodig hebben van anderen?
Dat is al een flinke aanslag op onze
trots

Vernederingen hebben we onszelf niet,
bespaard. Bij de uiteindelijke íneenstor-
ting van onze zelfgenoegzaamheid leren
we dat nederigheid nog iets meer is dan
kruiperige wanhoop.
Ons leven is vol van zelfgenoegzaam-
heid en uiterlijke zelfverzekerdheid. We
weten het toch beter dan de ander? Hoe
vaak hebben we niet op alles en ieder-
een kritiek zonder zelf een positieve bij-
drage te leveren?
We hebben onszelf op een troon gezet.
We willen graag belangrijk doen. We
zijn hongerig naar applaus.

In het vragen om aandacht zijn we ma-
teloos. Sommigen van ons doen dat op
een luidruchtige wijze. Anderen doen
het in stilte door zich te isoleren. ls dit
ook geen vorm van hoogmoed?

.

Wij kwamen tot de ontdekking dat pro-
testeren tegen de harde wereld niet
helpt. Het maakt ons niet beter. En de
wereld blijft hard. We ontdekken dat we
de moed moeten krijgen om ZELF te
veranderen.

ln de derde stap leerden we dat we de
gedachte moesten opgeven om een ei-
gen godje te zijn. Dat we ons moesten
openstellen voor de ander en het ande-
re.

In de zevende stap wordt ons gevraagd
nederig te worden. We hebben er aller-
lei woorden voor: buigen, door de knie-
ën gaan, het hoofd op het blok leggen,
van de troon afl<omen .... ..

Wanneer door de nederigheid ons opge-
blazen "ik" wordt doorgeprikt, beginnen
wij allerlei waarden in onszelf te ont-
dekken. Het beoefenen van de nederig-
heid als iets dat wij werkelijk nastreven
betekent een belangrijk keerpunt in ons
leven.

Toen wij nederig genoeg waren om on-
ze machteloosheid ten opzichte van de
alcohol toe te geven werden wij verlost
van een dodelijke drankobsessie.
Zouden wij ons zo ook van onze karak-
terfouten kunnen bevrijden?



8e STAP

Wij hebben een lijst gemaakt van allen, die wij hadden gekwetst en zijn bereid-
willig geworden het bij allen weer goed te maken

Hoe zijn wij in de omgang met andere
mensen?
Wij zijn alcoholist. Ons karakter is niet
ingesteld op een soepele en gemakkelijk
omgang met anderen. We hebben dit
vaak ontkend. We begrepen niet waar-
om anderen ons zo moeilijk vonden en
draaiden het liefst de rollen om: "lk ben
niet moeilijk. met haar/hem is niet te
leven..". Nu we nuchter geworden
zijn kunnen we de dingen eerlijker en
helderder zien.

We zijn teveel geneigd naar de fouten
van anderen te kijken. Het liefst rekenen
we ze zwaar aan en maken ze nog wat
roter. Als anderen ons wijzen op onze
'Fouten gaan we snel in de verdediging.
We wrokken liever over kwaad dat ons
is aangedaan. Natuurlijk: ons is ook wel
eens kwaad aangedaan, maar hoe graag
mokken wij daarover door? Hoe verge-
vingsgezind zijn wij eigenlijk?

De achtste stap vraagt van ons een lijst
samen te stellen van mensen die wij ge-
kwetst hebben.
Behalve deze concrete lijst vraagt de
stap ook van ons een eerlijk en zorgvul-
dig onderzoek naar de manier waarop
wij met anderen omgaan.

Soms is het kwaad dat wij anderen heb-
ben aangedaan niet zo groot. Vaak is de
ander het al vergeten. ln ons onderbe-
wustzijn kunnen vroegere conflicten als
een gezwel in ons gemoed blijven voor-
twoekeren. Onze hele persoonlijkheid
heeft daaronder te lijden. Verstoorde re-

.

laties met andere mensen waren meestal
de onmiddellijke oorzaak van ons onge-
luk, onder meer van ons alcoholisme.

Wij kunnen ons afvragen wat wij in feite
bedoelen wanneer wij zeggen dat wij
mensen schade hebben berokkend. Op
welke manier kan men eigenlijk kwaad
doen? ls dat alleen in het 'groot'? Licha-
melijke mishandelng, stelen, wraakak-
ties en dergelijke? Hoeveel schade kun-
nen we ook aanrichten in het 'klein'?
Laten we ons gaan in ons humeur? Lie-
gen we zodat de ander onzeker wordt?
Zijn we egoistisch in sexueel gedrag?
Wekken we gemakkelijk jaloersheid en
wraak op? Zijn we gierig? Hard en
koud? Prikkelbaar? Willenwe heersen
over andere mensen en hun leven tot in
detail regelen?

Hoe zijn we bezig als we onze depres-
sies steeds maar de vrije loop laten en
ons zelfmedelijden er langs de poriën
uitkomt? Wat voor atmosfeer scheppen
wij om ons heen? ls dat nog een beetje
leefbaar voor de ander?

We moeten leren om niet te scherp te
oordelen, of het nu gaat om onze eigen
fouten of om die van anderen. We moe-
ten onze fouten niet overdrijven en een
objectieve kijk ontwikkelen op de din-
gen in ons leven. Zou een sponsor hier
ook niet van belang kunnen zijn?

Deze stap betekent het begin van het 
einde van onze afzondering.



9e STAP

Wij hebben het, waar dit mogelijk was, rechtstreeks bij deze mensen weer goed
gemaakt, tenzij dit hen of anderen zou krenken

Zijn we bereid toenadering te zoeken?
Deze stap vraagt moed. Maar ook voor-
zichtigheid als we al te hard van stapel
willen lopen.

Voor velen van ons begint de negende
stap eigenlijk al bij het nemen van de
eerste stap. Opgetogen over onze eerste
en/aringen in de AA-bijeenkomsten kun-
nen we thuis met partner, familie of
vrienden in gesprek komen over ons
verleden. We zi`n in de eerste periode
van ons herstel bereid onze ergste fou-
ten toe te geven' en te bekennen aan
diegenen, die wij met ons drinken het
meest gekwetst hebben.
Hoe hebben wij erover gesproken? Had-
den wij de intentie het bij de ander
weer goed te maken? Onze schuld een
beetje in te lossen? Of zaten we nog vol
met verontschuldigingen en uitvluchten?
Hoe snel verwachten wij dankbaarheid
en schouderklopjes omdat we het een
poosje vol hebben gehouden niet te
drinken?
Hoe ongeduldig zijn we om het aange-
dane leed van het verleden kwijt te ra-
ken?

Buiten de privé-sfeer zijn er mensen die
alles van ons drinken weten en daaron-
der ook geleden kunnen hebben.
We zoeken naar het goede ogenblik om
er met hen over te praten hoe ons le-
vensinzicht is veranderd en wat wij in
AA nastreven.

We lossen onze financiële en andere
schulden in, of proberen dat te doen.

.

Sommigen van ons waren verrast door
de positieve reacties van de ander. Dat
gaf een gevoel van bevrijding. Weer an-
deren hebben ervaren dat de reacties
ook negatief kunnen zijn: met onbe-
grip,koud en sceptisch. Konden we dat
begrijpen en aanvaarden?

Er is ook een groep van mensen die
door onze bekentenissen nog meer ge-
kwetst zouden kunnen worden dan al
gebeurd is. Bekentenissen, die tot ont-
slag aanleiding kunnen zijn, berokkenen
niet alleen ons, maar ook het hele gezin
schade. Bekentenissen die een derde
mede in een kwaad daglicht stellen, lei-
den tot ernstige schade aan die persoon.
Bekentenissen aan anderen, die wij on-
herstelbaar leed hebben aangedaan,
kunnen onnodig emotionele wonden
weer openrijten.
Overleg met onze sponsor is geboden
om in deze zaken de goede weg te kie-
zen.

We blijven bereid om al de gevolgen
van onze omgang met anderen in onze
drankperiode te dragen en te herstellen
wat redelijkerwijze hersteld kan -wor-
den.
Dat is de essentie van de negende stap.



10e STAP

Wij zijn doorgegaan met het opmaken van onze persoonlijke inventaris en heb-
ben terstond onze fouten toegegeven.

Zijn we bereid om het vandaag beter te
doen?

Met de tiende stap beginnen wij het AA-
programma in ons dagelijks leven toe te
passen.
Iedere 24 uur opnieuw.
's Morgens willen we ons bezinnen hoe
we de dag zullen doorbrengen. Hebben
we met anderen nog wat goed te ma-
ken?

Welke zaken verdragen geen langer uit-
stel meer? '
Aan het einde van de dag kijken we te-
rug. Wat ging goed? Wat ging niet goed?
We maken de balans op van de dag.
Niet alles hoeft in rode inkt geschreven
te worden. Zelfs als we hard ons best
deden, kon het toch mislukken. Pijn
vanwege een mislukking is niet negatief.
Van pijn kunnen we leren en groeien.

Bij deze stap kunnen we ons ook afvra-
gen of wij ons gedrag altijd juist beoor-
delen. Zijn we eerlijk en open voor ons-
zelf in het opsporen van de motieven,
die ons gedrag bepalen? We kunnen het
idee hebben dat we er goed aan hebben
gedaan om iemand kritiek te geven. Het
eigenlijke motief was om de ander om-
laag te halen en zelf wat omhoog te ko-
men. Het zijn de blinde vlekken in ons
denken over onszelf.

Deze minuten van zelfonderzoek kun-
nen op den duur een vast onderdeel
gaan vormen van ons leven.

.

Als we dit tot gewoonte hebben ge-
maakt, merken we dat de 'ups' en
'downs' gemakkelijker ontvangen kun-
nen worden, stormachtige emoties min-
der voorkomen en sneller gekalmeerd
worden We zijn toch wat minder snel
uit ons evenwicht.
Wanneer wij bijvoorbeeld vlug en on-_
doordacht spreken, verliezen wij de mo-
gelijkheid om goed over de zaak na te
denken en verdraagzaam te zijn.
Een onvriendelijk woord of ondoordacht
oordeel kan een goed kontact met ie-
mand voor een hele dag, ja soms voor
langere tijd bederven. Er is niets zo lo-
nend als zelfbeheersing van tong en
pen. We kunnen nog steeds in woede
ontsteken, maar leren 'tot tien te tellen'
als we alteveel bezig zijn met wraakge-
dachten. We geven niet onmiddellijk
commentaar of kritiek. Een scherpe brief
laten we een nachtje liggen.
Zelfbeheersing wordt ons doel.
 
We leren onze fouten ontdekken, toege-
ven en herstellen. Het is de kern van on-
ze karaktervorming en de voorwaarde
voor een goed leven.

We zijn bereid om het vandaag beter te
doen.



11e STAP
 
Wij hebben ernaar gestreefd door gebed en bezinning ons bewuste kontakt met
God, zoals wij Hem persoonlijk opvatten, te verbeteren, waarbij wij enkel baden
om Zijn wil jegens ons te doen kennen en om de kracht die uit te voeren

Proberen wij de stilte in ons leven toe te
laten? 

Meditatie is geen voorrecht van de
godsdienst. Zelfinkeer en overpeinzing
zijn mogelijkheden van elk mens. Of hij
gelooft of niet gelooft.
Zelfonderzoek is het middel waardoor
wij nieuwe inzichten kunnen krijgen.
Het is een stap naar een soort nederig-
heid, die het ons mogelijk maakt de
hulp van een Hogere Macht te ontvan-
gen. Het is een stap. Het goede dat in
elk van ons huist, zullen wij tot groei en
ontwikkeling laten komen.

Wij geven hier een gebed dat klassiek
is. De auteur is een man die reeds ver-
scheidene honderden jaren als een hei-
lige wordt beschouwd. Hij was geen al-
coholist. Hij kende wel zware crisissen
in zijn leven. Hij schreef dit gebed:
'Heer maak van mij een kanaal van Uw
Vrede.
Dat ik liefde moge brengen waar er haat
is;
Dat daar waar fouten gebeuren, ik de
geest van vergiffenis moge dragen;
Dat ik harmonische verstandhouding
mag brengen waar onenigheid heerst;
Dat ik de waarheid moge brengen waar
er vergissingen gebeuren;
Dat ik geloof moge dragen waar twijfel
heerst;
Dat ik hoop mag brengen waar wan-
hoop is;
Dat ik licht moge dragen in de scha-
duw, vreugde bij de droeven;

.

Geef Heer, dat ik er meer naar streef
anderen te steunen, dan zelf onder-
steund te worden;
Probeer te begrijpen, meer dan te pogen
begrepen te worden;
Mij er meer op toeleggen om van ande-
ren te houden dan om zelf bemind te
worden, want het is door zichzelf te ver-
geten dat men vindt wat men zoekt.lHet
is door te vergeven dat men vergiffenis
bekomt. En het is door te sterven dat
men ontwaakt tot een eeuwig leven'.
 
Niemand kan een huis bouwen zonder
daarvan eerst een plan in zijn hoofd te
hebben. Met het mediteren is dat pre-
cies hetzelfde: het geeft ons een beeld
welke richting ons leven u_it kan gaan.
Hoe wij kunnen groeien.

Hebben onze emoties het hard te verdu-
ren, dan zullen we gemakkelijker ons
evenwicht bewaren, wanneer wij ons
een speciaal gebed of één enkele zin
kunnen herinneren, die ons bij het lezen
speciaal getroffen heeft. Dit gewoon
herhalen van een bepaalde gedachte is
dikwijls voldoende om ons in staat te
stellen hinderpalen als woede, angst of
frustratie op te ruimen. indien wij ons in
die kritieke ogenblikken herinneren dat
het beter is te troosten dan getroost te
worden; begrip te tonen dan begrepen
te moeten worden; te beminnen dan be-
mind te worden', dan zijn we goed op
weg met de elfde stap.



12e STAP

Bij het geestelijk ontwaken als gevolg van deze stappen hebben wij getratpht deze
boodschap aan alcoholisten door te geven en deze beginselen bij al ons oen en
laten toe te passen.

Het thema van de twaalfde stap heet:
'levensvreugde'.
Het sleutelwoord: 'aktie'.
Uit eigen beweging zetten wij ons in
voor alcoholisten, die nog in de misère
zitten.
We leren geven zonder iets terug te ver-
langen.

Bekijken we de twaalfde stap in zijn
volle betekenis, dan merken we dat het
hier werkelijk gaat om liefde; liefde
waar geen prijskaartje meer bij staat.
Zelfs de nieuwste nieweling krijgt een
beloning waarvan hij nooit heid kunnen
dromen, telkens wanneer hij een mede-
slcoholist probeert te helpen, iemand
die nog blinder is dan hijzelf.

ls een groter voldoening en een dieper
vreugd denkbaar dan een goed vol-
brachte twaalfde stap? Ervaren dat ie-
mand uit de duisternis naar het licht'
gaat? Te zien hoe andermans leven
weer nieuwe zin krijgt?

We zullen vaak teleurstellingen oplopen
bij dit werk. Hoe gaan we met die te-
leurstellingen om? Het wordt een test
voor onszelf.
Hoe beleven we zelf het totale AA-pro-
gramma? Hoe belangenloos zijn we be-
zig? Het 12-stappenwerk werpt ons
steeds weer op onszelf terug. Voortdu-
gend krijgen we de spiegel voorgehou-
en.

We kunnen ons bijvoorbeeld met hart
en ziel geven om een bepaald persoon
nuchter te krijgen en hem plotseling
weer kwijtraken. Misschien gebeurt dat

zelfs een paar maal achtereen.
We kunnen ontmoedigd raken, onge-
duldig worden, verwijten ronddelen.
Anderen kritiek geven in plaats van ons-
zelf. En tenslotte twijfelen of we wel ge-
schikt zijn om de boodschap uit te dra-
gen. _ .
We kunnen ons ook erg knap gaan voe-
len omdat we zoveel succes schijnen te
hebben. Dan loert de bekoring om een
beetje aanmatigend op te treden tegeno-
ver nieuwelingen. Dan loert het gevaar
de baas te willen spelen. Een betweter
te worden. En de AA als persoonlijk be-
zit te beschouwen.

Hoe reageren we op een schijnbare mis-
lukkíng? Hoe op een schijnbaar succes?
Kunnen we ze beiden aanvaarden? Zon-
der wanhoop of zonder hoogmoed?
Kunnen we tevreden zijn met de kleine
voldoeningen? "

We proberen dienend aanwezig te zijn.
Echt leiderschap is: zelf een goed voor-
beeld zijn. We hoeven niet meer boven
de ander uit te steken om ons nuttig en
gelukkig te voelen.
Wat we in AA doen, doen we in nede-
righeid en uit dankbaarheid.. Om het
even of het nu gaat om een bezoek aan
een alcoholist in nood of om het wassen
van de koffiekopjes na een AA-bijeen-
komst.

Spontaan maken we zichtbaar dat we
een beter leven leiden. Dat we ons een
beetje gelukkig voelen. Meer dan woor-
ïlen overtuigt een persoonlijke uitstra-
mg.
De AA kan zich geen betere reclame
wensen!



DE TWAALF STAPPEN VAN AA

1. Wij hebben toegegeven dat wij machte-
loos stonden tegenover de alcohol - dat
ons leven stuurloos was geworden.

2. Wij zijn gaan geloven dat een Macht
groter dan wíjzelf ons weer geestelijk ge-
zond kon maken.

3. Wij hebben het besluit genomen onze
wil en ons leven toe te vertrouwen aan
de hoede van God, zoals wij Hem per-
soonlijk opvatten.

4. Wij hebben van onszelf een diepgaande
en onbevreesde morele inventaris opge-
maakt.

5. Wij hebben tegenover God, tegenover
onszelf en tegenover een ander mens de
juiste aard van onze misstappen toege-
geven

6. We waren volkomen bereid om God al
deze karaktergebreken te laten wegne-
men.

7. Wij hebben Hem nederig gevraagd onze
tekortkomingen weg te nemen.

8. Wij hebben een lijst gemaakt van allen
die wij hadden gekwetst en zijn bereid-
willig geworden het bij allen weer goed
te maken.

9. Wij hebben het, waar dit mogelijk was,
rechtstreeks bij deze mensen weer goed-
gemaakt, tenzij dit hen of anderen zou
krenken.

10. Wij zijn doorgegaan met het opmaken
van onze persoonlijke inventaris en heb-
ben terstond onze fouten toegegeven.

ll. Wij hebben ernaar gestreefd door gebed
en bezinning ons bewuste kontakt met
God, zoals wij persoonlijk Hem opvat-
ten, te verbeteren, waarbij wij enkel ba-
den om Zijn wil jegens ons te kennen en
om de kracht die uit te voeren.

12. Bij het geestelijk ontwaken als gevolg
vlan deze stappen hebben wij getracht
oeze boodschap aan alcoholisten door
te geven en deze beginselen bii al ons
doen en laten toe te passen. I

DE TWAALF TRADITIES VAN AA

1 Ons gemeenschappelijk welzijn behoort in de
eerste plaats te komenípt-arsoonlljlc herstel
hangt af van de eenhei in AA.

2 Voor het doel dat wij als groep nastreven be-
staat slechts êén uiteindelijk gezag - een lief-
hebbende God zoals Hij zich in ons groe s-
geweten kan uiten. Onze leiders zijn slecbts
dienaren die ons vertrouwen genieten; zij re-
geren niet.

3 Het enige vereiste voor AA-lidmaatschap is
het verlangen op te houden met drinken.

4 Elke groep behoort autonoom te zijn, behalve
in aangelegenheden die andere groepen of
AA als geheel betreffen.

5 Elke groep heeft slechts één hoofddoel - zijn
boodschap uit te dragen aan de alcoholist die
nog steeds lijdt.

6 Een AA-groep mag nooit enig verwant of bui-
tenstaand initiatief tot het zijne maken, finan-
cieren ofer de naam van AA aan lenen, opdat
problemen met geld, eigendom en prestige
ons niet van ons hoofddoel afleiden.

7 Elke AA-groep dient volledig in eigen behoef-
ten te voorzien onder afwijzing van bijdragen
van buitenaf.

8 "Anonieme A|coholisten" behoort steeds niet-
professioneel te blijven, maar onze diensten-
centra mogen bijzondere medewerkers in
dienst nemen.

9 AA als zodanig mag nooit georganiseerd wor-
den, maar wij kunnen diensten of komitees in
het leven roepen die rechtstreeks verantwoor-
delijk zijn aan hen die zij dienen.

10 “Anonieme Alcoholisten" heeft geen mening
over onderwerpen buiten AA; daarom mag de
naam van AA nooit worden betrokken bij
enig publiek meningsverschil.

11 Onze gedragslijn inzake “public relations" is
meer gebaseerd op aantrekkingskracht dan op
reclame; ten aanzien van pers, radio,T.V. en
film moeten wij altijd onze persoonlijke ano-
nimiteit handhaven.

12 De anonimiteit is de geestelijke grondslag van
al onze tradities en herinnert ons er steeds
aan dat wij aan beginselen de voorrang moe-
ten geven boven personen.



KORT OVERZICHT VAN DE STAPPEN EN HUN FUNCTIE

De inhoud van de stap

Het erkennen van de ziekte van
het alcoholisme

Het erkennen van HULP nodig te
hebben; deze stap vraagt OPEN-
HEID EN EERLIJKHEID

Het aanvaarden van wat we niet
kunnen veranderen; zich openstel-
ien voor God, het Goede; vertrou-
wen krijgen in God en de ander

Inventaris opmaken van ons leven;
schoon schip maken

De belijdenis

Werken aan je karakterfouten:
1. Hoogmoed
2. Wrok
3. Jalouzie
4. Zelfmedelijden
5. Onverdraagzaamheid
6. Oneerlijkheid
7. Negatieve kritiek uiten

De herstelwaarde van de stap

De herstelwaarde van deze erken-
ning is fundamenteel: herstel is niet
mogelijk zonder deze erkenning.

De herstelwaarde van het "open en
eerlijk" worden is van groot belang;
het is de totale ontregeling van
alcoholistengedrag, dat n.l.
oneerlijk en gesloten is.

De herstelwaarde is vooral gericht
op de afbraak van zelfzuchtigheid
en egocentriciteit.

De herstelwaarde van deze stap is
gericht op de bevrijdende werking
die uitgaat van een grondig onder-
zoek naar je totale leven.

De vijfde stap kun je belijden aan
een ander; het belijden maakt vrij.

De herstelwaarde is het verkrijgen
van meer rust en evenwicht in je
persoonlijkheid.

1e Stap

2e Stap

3e Stap

4e Stap

5e Stap

6e Stap



KORT OVERZICHT VAN DE STAPPEN EN HUN FUNCTIE

De inhoud van de stap

Nederigheíd

Een lijstje maken van mensen die
wij gekwetst hebben tijdens onze
drankperiode

Het goed maken met die mensen
die wij gekwetst hebben
(Uitvoering van stap 8)

Van zelfonderzoek een gewoonte
maken en onmiddellijk eigen
fouten bekennen

De stilte in ons leren binnenlaten.
Meditatie/gebed.

De boodschap uitdragen 

De herstelwaarde van de stap

Hoewel elke stap een zekere mate
van nederigheid vereist is de 7e
stap nog eens apart te beschouwen
als een poging onze trots te ont-
mantelen.

Schoon schip maken, jezelf zoveel
mogelijk bevrijden van schuldge-
voelens.

idem

De herstelwaarde is dat we niet in-
suffen.

Stilte maakt vrij, relativeert, ont-
mantelt de dwang.

De herstelwaarde hiervan is dat de
kans groot is dat we nuchter blijven
zolang we de boodschap uitdragen.

7e Stap

8e Stap

9e Stap

10e Stap

11e Stap

12e Stap



GOD
GEEF MIJ

OM TE AANVAARDEN
WAT IK NIET KAN VERANDEREN

OM TE VERANDEREN
WAT IK  KAN VERANDEREN

OM TUSSEN DEZE TWEE
ONDERSCHEID TE MAKEN

KALMTE

MOED

WIJSHEID


