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      Grundlagentexte für Meetings


      Präambel


      Anonyme
Co-Abhängige in CoDA sind eine Gemeinschaft von Männern und Frauen,
deren gemeinsames Problem die Unfähigkeit ist, gesunde Beziehungen
einzugehen und aufrechtzuerhalten.


      Wir teilen
unsere Erfahrung, Kraft und Hoffnung miteinander, um unser gemeinsames Problem
zu lösen und anderen zur Genesung zu verhelfen. Die einzige Voraussetzung
für die Zugehörigkeit ist der Wunsch nach gesunden und
erfüllenden Beziehungen zu uns selbst und zu anderen. 


      CoDA ist mit
keiner Sekte, Konfession, politischen Anschauung, keiner Organisation oder
Institution verbunden, will sich weder an öffentlichen Debatten beteiligen
noch zu irgendwelchen Streitfragen Stellung nehmen. Wir vertrauen auf die
Weisheit, das Wissen, die 12 Schritte und die 12 Traditionen, die wir für
unser Anliegen von den Anonymen Alkoholikern übernommen haben. Sie sind
Prinzipien unseres Programms und Leitfäden für gesunde
Lebensführung. Obwohl selbständig, sollten wir immer mit allen
12-Schritte-Genesungsprogrammen zusammenarbeiten.


      Willkommen


      Wir
begrüßen Dich bei den Anonymen Co-Abhängigen, einem Programm
der Genesung von Co-Abhängigkeit. Wir alle können hier unsere
Erfahrung, Kraft und Hoffnung miteinander teilen in dem Bemühen, da
Freiheit zu finden, wo es vorher Verstrickung gab, und da Frieden zu finden, wo
vorher Chaos herrschte.


      Die meisten
von uns haben schon nach Wegen gesucht, die Ausweglosigkeit der Konflikte in
unseren Beziehungen und unserer Kindheit zu überwinden. Viele von uns
wuchsen in Familien auf, in denen es Süchte gab, für einige trifft
das nicht zu. In beiden Fällen haben wir in unserem Leben festgestellt,
dass Co-Abhängigkeit ein außerordentlich tief verwurzeltes,
zwanghaftes Verhalten ist, das aus unseren manchmal mäßig, manchmal
extrem gestörten Familiensystemen herrührt.


      Wir haben
– alle auf unsere eigene Weise – die schmerzliche Erfahrung der
Leere gemacht, in unserer Kindheit und in unseren Beziehungen unser ganzes
Leben hindurch. Wir versuchten, uns an andere – unsere Partner/innen,
unsere Freunde und Freundinnen und auch unsere Kinder – als einzige
Quelle unserer Identität, unseres Wertes und unseres Wohlbefindens zu
binden in dem Bemühen, die emotionalen Verluste unserer Kindheit in uns
auszugleichen. Zu unserer Lebensgeschichte gehören möglicherweise
auch andere starke Abhängigkeiten, die wir zeitweise ausgelebt haben, um
mit unserer Co-Abhängigkeit fertig zu werden. 


      Wir haben
alle gelernt, im Leben zu überleben, aber in CoDA lernen wir, das Leben zu
leben. Dadurch, dass wir die 12 Schritte und die Prinzipien, die wir in CoDA gefunden
haben, auf unser tägliches Leben und auf unsere gegenwärtigen und
vergangenen Beziehungen anwenden, können wir eine neue Freiheit von
unseren selbstzerstörerischen Lebensweisen erfahren. Dies ist ein
individueller Wachstumsprozess. Jeder von uns wächst in seinem und jede
von uns in ihrem eigenen Tempo und wird dies auch weiterhin tun, jeden Tag,
solange wir gegenüber Gottes Willen für uns offen bleiben. Unsere
Erfahrung miteinander zu teilen ist unser Weg, zu uns selbst zu finden; dieses
Teilen hilft uns, die emotionalen Zwänge unserer Vergangenheit und das
zwanghafte Kontrollbedürfnis unserer Gegenwart zu lösen.


      Ganz gleich,
wie schmerzlich Deine Vergangenheit oder wie verzweifelt Deine Gegenwart auch
sein mag, es gibt Hoffnung auf einen neuen Tag im Programm der Anonymen
Co-Abhängigen. Du brauchst Dich nicht länger auf andere als eine
Macht größer als Du selbst zu verlassen. Mögest Du statt dessen
hier eine neue Kraft in Dir selbst finden, so zu sein, wie Gott Dich wollte
– wertvoll und frei.


      Die 12 Schritte


      1. Wir
gaben zu, keine Macht über andere Menschen zu haben – dass unser
Leben nicht mehr zu meistern war.


      2. Wir
kamen zu dem Glauben, dass eine Macht größer als wir selbst, uns
unsere geistige Gesundheit wiedergeben kann.


      3. Wir
fassten den Entschluss, unseren Willen und unser Leben der Obhut Gottes –
wie wir Gott verstanden – anzuvertrauen.


      4. Wir
machten eine eingehende und furchtlose innere Bestandsaufnahme von uns selbst.


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


      6. Wir
waren vorbehaltlos bereit, alle diese Fehler in unserem Charakter von Gott
beseitigen zu lassen.


      7. Demütig
baten wir Gott, unsere Mängel von uns zu nehmen.


      8. Wir
machten eine Liste aller Personen, die wir geschädigt hatten, und wurden
bereit, dies bei allen wiedergutzumachen.


      9. Wir
machten direkt bei diesen Menschen alles wieder gut – wo immer es
möglich war –, es sei denn, dadurch würden sie oder andere
verletzt.


      10. Wir
setzten die Bestandsaufnahme von uns selbst fort, und wenn wir Unrecht hatten,
gaben wir es sofort zu.


      11. Durch
Gebet und Besinnung suchten wir unsere bewusste Verbindung zu Gott – wie
wir Gott verstanden – zu vertiefen. Wir baten nur darum, uns Gottes
Willen für uns erkennen zu lassen, und um die Kraft, ihn auszuführen.


      12. Nachdem
wir durch diese Schritte ein spirituelles Erwachen erlebt hatten, versuchten
wir, diese Botschaft an andere Co-Abhängige weiterzugeben und in allen
unseren Angelegenheiten danach zu leben. 


      Die 12 Traditionen


      1. Unser
gemeinsames Wohlergehen sollte an erster Stelle stehen; die Genesung des
Einzelnen beruht auf der Einigkeit in CoDA.


      2. Für
den Sinn und Zweck unserer Gruppe gibt es nur eine höchste Autorität
– eine liebende Höhere Macht, wie sie sich dem Gewissen unserer
Gruppe zu erkennen gibt. Unsere Leiter sind nur betraute Diener; sie herrschen
nicht.


      3. Die
einzige Voraussetzung für die CoDA-Zugehörigkeit ist der Wunsch nach
gesunden und liebevollen Beziehungen.


      4. Jede
Gruppe sollte selbständig sein, außer in Angelegenheiten, die auch
andere Gruppen oder CoDA als Ganzes angehen.


      5. Jede
Gruppe hat nur eine Hauptaufgabe – ihre Botschaft zu den
Co-Abhängigen zu bringen, die noch leiden.


      6. Eine
CoDA-Gruppe sollte niemals eine inhaltlich verwandte Einrichtung oder ein
außenstehendes Unternehmen gutheißen, finanzieren oder mit dem CoDA-Namen decken, damit uns nicht Geld-, Besitz- und
Prestigeprobleme von unserem ursprünglichen spirituellen Ziel ablenken.


      7. Jede
CoDA-Gruppe sollte sich ganz selbst unterhalten und von außen kommende
Unterstützung ablehnen.


      8. Anonyme
Co-Abhängige in CoDA sollten für immer eine reine Laienorganisation
bleiben, jedoch dürfen unsere Dienstzentren hauptamtliche Mitarbeiter
beschäftigen.


      9. CoDA
selbst sollte niemals organisiert werden; jedoch dürfen wir
Dienstausschüsse und Komitees bilden, die denjenigen direkt verantwortlich
sind, welchen sie dienen.


      10. CoDA
hat keine Meinung zu Fragen außerhalb ihrer Gemeinschaft. Deshalb sollte
auch der CoDA-Name niemals in öffentliche Streitfragen hineingezogen
werden.


      11. Unsere
Öffentlichkeitsarbeit gründet sich mehr auf Anziehung als auf
Werbung. Auch gegenüber Presse, Radio, Film und Fernsehen sollten wir
unsere persönliche Anonymität stets bewahren.


      12. Anonymität
ist die spirituelle Grundlage aller unserer Traditionen; sie erinnert uns immer
daran, Prinzipien über Persönlichkeiten zu stellen.


      Eine Bitte an Dich


      Wir wollen
Deine Wut, Deinen Hass oder Groll verstehen und sind bereit Dir zuzuhören.
Wir wollen positive Energie in den Mittelpunkt des Meetings stellen. Ein
Verweilen in negativer Energie ist Sucht und nährt die
Co-Abhängigkeit, statt sie zu heilen. Die Lösung heißt
Verantwortung für Dich selbst übernehmen, damit Heilung geschehen
kann. Eine vertrauensvolle, liebevolle und respektvolle Haltung untereinander
sollte jeder Gruppe eigen sein und immer an erster Stelle stehen.


      Sicherheitshalber …


      Wir benutzen
„Ich fühle“ -Stellungnahmen. Wir respektieren unsere eigenen
Grenzen und die der anderen, indem wir unsere Aufmerksamkeit auf unser Inneres
richten. Ich beziehe mich nur auf meine eigenen Wortbeiträge. Ich rede
nicht länger als drei bis fünf Minuten und bleibe bei mir. Wir teilen
unsere eigene Erfahrung, Kraft und Hoffnung mit, nicht die von anderen. Ich kam
zu CoDA, um nur einer Person zu helfen, mir. Ich helfe mir und anderen, indem
ich mit meinen Gefühlen im Hier und Jetzt – und ehrlich bin. Ich
behalte meine Ratschläge für mich. Wir lassen andere ihre eigenen
Schmerzen erfahren.


      Die 12 CoDA-Versprechen


      Durch die
Arbeit im Programm der Anonymen Co-Abhängigen kann ich einer wunderbaren
Veränderung in meinem Leben entgegensehen. Während ich mich ehrlich
bemühe, die Zwölf Schritte und die Zwölf Traditionen
durchzuarbeiten, kann ich folgendes erleben:


       1. Ich
entwickle einen neuen Sinn für Zugehörigkeit. Die Gefühle von
Leere und Einsamkeit verschwinden allmählich.


      2. Ich
bin meinen Ängsten nicht mehr ausgeliefert. Ich lasse meine Ängste
hinter mir und handle mutig, wahrhaftig und mit Würde.


      3. Ich
lerne eine neue Freiheit kennen.


      4, Ich
mache mich von allen Sorgen, Schuldgefühlen und allem Bedauern über
meine Vergangenheit und Gegenwart los. Ich bin achtsam genug, sie nicht wieder
aufkommen zu lassen.


      5. Ich
erlebe eine neue Liebe und Annahme für mich selbst und für andere.
Ich fühle mich von Natur aus liebenswert, liebend und geliebt.


      6. Ich
lerne, mich ebenbürtig mit anderen zu sehen. Meine neuen und erneuerten
Beziehungen sind durchweg auf Augenhöhe.


      7. Es
gelingt mir, gesunde und liebevolle Beziehungen aufzubauen und lebendig zu
erhalten. Der Wunsch, andere zu kontrollieren und zu manipulieren, lässt
in dem Maß nach, wie ich lerne, denen zu vertrauen, die
vertrauenswürdig sind.


      8. Ich
erfahre, dass es für mich möglich ist, zu genesen, liebevoller zu
werden, mehr Nähe zuzulassen und unterstützend zu wirken. Ich kann
mit meiner Familie in einer respektvollen und für mich sicheren Weise
umgehen.


      9.Ich
erkenne an, dass ich ein einzigartiges, wertvolles Geschöpf bin.


      10. Ich
brauche meinen Selbstwert nicht mehr nur durch andere zu beziehen.


      11. Ich
vertraue auf die Führung durch meine Höhere Macht und glaube immer
mehr an meine eigenen Fähigkeiten.


      12. Allmählich
erlebe ich in meinem Alltag Gelassenheit, Stärke und spirituelles
Wachstum.


      Gelassenheitsgebet


      Gott gebe mir die Gelassenheit,


      Dinge hinzunehmen, die ich nicht ändern
kann,


      den Mut, Dinge zu ändern, die ich
ändern kann,


      und die Weisheit, das eine vom anderen zu
unterscheiden.


    


    

       


    


    

      1. Januar


      In diesem Moment – begrüße
ich das neue Jahr


      Heute ist
ein Tag, an dem ich über das letzte Jahr nachdenke und Vorsätze
für das kommende Jahr fasse. Fernsehprogramme und Zeitungen behandeln die
Themen “das Beste und das Schlimmste im vergangenen Jahr”. Ich
betrachte mein Wachstum im letzten Jahr und überdenke, wie ich mein
Verhalten im kommenden Jahr positiv verändern kann.


      Wenn ich
einfach nur das Bestmögliche in diesem Moment tue, wird aus all diesen Momenten
am Ende ein guter Tag werden. Ein Tag nach dem anderen, mit Hilfe meiner
Höheren Macht, ergibt in der Summe der gut gelebten Tage ein Leben in
Hülle und Fülle.


      2. Januar


      In diesem Moment – weiß ich,
dieser Schmerz geht vorbei


      Ich
weiß: in meinem Leben wird es immer wieder Schmerz geben. Ich weiß
auch: es wird immer wieder Glück und Freude geben.


      Ein
Beobachter meines Lebens zu werden hilft mir zu sehen, dass es beides geben
wird – Freude und Leid. Genesung lehrt mich, dem Schmerz nicht aus dem
Weg zu gehen und mein Glück zu genießen. Es wird beides in
meinem Leben geben.


      Ich lerne
aus dem Schmerz und weiß, dass ich wieder glücklich sein werde.


      3. Januar


      In diesem Moment – fühle ich mich
unversehrt


      Oft
fühle ich mich erschöpft und niedergeschlagen und schleppe mich durch
den Alltag. Ich fühle mich minderwertig, traurig und co-abhängig.



      Aber nicht
heute! Die Teilnahme an einer CoDA-Veranstaltung am letzten Wochenende hat
meiner Genesung einen Schub gegeben. Es tut mir gut, mit Menschen zu sprechen,
welche die CoDA-Prinzipien schätzen und praktizieren. Gerade jetzt
fühle ich mich emotional und spirituell unversehrt. Meine Seele ist voller
Dankbarkeit für meine CoDA-Freunde und diese Gott-gegebene Erfahrung.


      4. Januar


      In diesem Moment – betrachte ich meine
Beweggründe


      Höhere
Macht, bitte hilf mir, meine Motive klar zu erkennen. Wenn ich etwas für
einen anderen tue, muss ich wissen, warum ich das tue. Bin ich co-abhängig? Geht es mir darum, Anerkennung von
anderen zu erhalten? Wenn dies so ist, bitte hilf mir, mich zu verändern.


      Ich will
eine Person werden, die aus einer gesunden Haltung heraus etwas für andere
tut.


      5. Januar


      In diesem Moment – bitte ich um Gottes
Hilfe


      Oft muss
ich, bevor ich etwas Neues ausprobieren will, meine Angst überwinden. Sie
hält mich davon ab, neue Verhaltensweisen auszuprobieren. Die Folge davon
ist, dass ich mit dem weiter mache, was bequem ist, anstatt das zu tun, was
gesund ist. Drei Dinge muss ich tun, um dieses Verhaltensmuster zu ändern:
Gott um Hilfe bitten, daran glauben, dass Gott mir hilft, und dann handeln.


      Um Hilfe zu
bitten erfordert einige Anstrengung, denn es ist schwer, sich für
Veränderung zu entscheiden. Nachdem ich gebetet habe, erfordert der
nächste Schritt, meinen Glauben praktisch umzusetzen. Auch wenn ich an
Gottes Hilfe zweifle, kann ich so tun als ob Gott mir helfen würde. Ich
handle angemessen und positiv. Ich kann jetzt zustande bringen, was mich sonst
aus der Fassung gebracht und gelähmt hätte. Ich handle mit neuem
Vertrauen und Hingabe an das Ziel. Hoffnung und ein Gefühl von
Vollkommenheit kehren dann in mein Leben zurück.


      6. Januar


      In diesem Moment – erinnere ich mich an
Max


      Ich
erzähle Leuten oft, dass meine beste Beziehung die zu meinem Hund war. Wir
hatten eine wunderbare, liebevolle Verbindung. Ich mochte es, mein Gesicht in
sein warmes, flauschiges Fell zu drücken. Wenn ich nach Hause kam,
begrüßte er mich stürmisch.


      Er
akzeptierte mich genauso wie ich bin. Noch erstaunlicher war, dass ich Max auch
so akzeptierte, wie er war. Da ich co-abhängig
bin, habe ich Schwierigkeiten damit, Leute so zu nehmen, wie sie sind. Immer
noch will ich meinen Ehemann ändern, selbst nach fünf Jahren in CoDA.


      Max wusste
immer, was er fühlte. Er lebte ganz und gar im Moment. Er war ein Vorbild
für mich. Max kam zu uns als Welpe und starb mit 15 Jahren. Ich vermisse
ihn.


      7. Januar


      In diesem Moment – muss ich nichts tun


      Wenn ich mit
Schmerz konfrontiert bin, wenn ich den Großen Plan nicht mag, wende ich
mich meinem Herzen zu und erinnere mich daran, dass der Plan meiner
Höheren Macht größer ist als alles, was ich mir vorstellen
kann. Ich bitte um Hilfe, zu akzeptieren, was ist. Ich schaue auf die Schritte
Eins, Zwei und Drei und mache mir klar, dass ich machtlos bin. Ich habe die
Entscheidung getroffen, an eine Höhere Macht zu glauben und ich habe mich
dafür entschieden, meinen Willen und mein Leben dieser Höheren Macht
anzuvertrauen. Das befreit mich von dem Druck, etwas tun zu müssen. Ich
lebe im Moment und akzeptiere was ist.


      8. Januar


      In diesem Moment – frage ich: wie
steht’s mit mir?


      Bevor ich zu
CoDA kam, war ich selbstsüchtig, unsicher und nahm alles persönlich.
Es war immer: „Warum tun sie mir das an? Warum passiert das immer mir?
Was ist falsch an mir? Es war ein selbstsüchtiges „mir“.


      Im Programm
lerne ich, was gesunde Beziehungen sind, und was noch wichtiger ist: eine
Beziehung zu leben. Ich lerne, was Geben und Nehmen bedeutet. Und ich lerne,
andere genauso zu akzeptieren wie sie sind, selbst wenn ihre Gedanken, Ideen
und Handlungen anders sind als meine. Ich habe die Wahl, eine Beziehung
einzugehen oder zu akzeptieren, dass bestimmte Beziehungen nicht gut für
mich sind.


      9. Januar


      In diesem Moment – bete ich einfach


      Bevor ich
ins Büro gehe, meditiere ich fünf Minuten in meinem Auto. Es bringt
mich immer zur Ruhe und hilft mir, in meine Mitte zu kommen. Ich mag’s
einfach. Ich sage: „Gott, bitte hilf mir, deinen Willen für mich
heute zu erkennen und gib mir die Kraft diesen auszuführen.“ Und es
funktioniert! Nachts sage ich irgendein Dankgebet, manchmal sogar für die
Schwierigkeiten, die ich an diesem Tag ausgehalten habe.


      Manchmal
vergesse ich zu beten und zu meditieren. Wenn das passiert, versuche ich, mich
nicht selbst zu verurteilen. Sobald wie möglich fange ich wieder an zu
beten und zu meditieren.


      Meine
Höhere Macht begrüßt mich immer wieder mit offenen Armen.


      10. Januar


      In diesem Moment – habe ich nicht die
Kontrolle


      Komplettes
Scheitern zugeben? Ich doch nicht! Als ich zu CoDA kam, war ich meine eigene
Höhere Macht. Ich komme ganz gut alleine zurecht, danke sehr! Der Gott,
den ich damals kannte, war nicht freundlich oder liebend. Warum sollte ich also
Gott irgendetwas anvertrauen?


      Jetzt
akzeptiere ich den Ersten Schritt vollkommen. Als ich zu dem Glauben kam, dass
eine liebende Höhere Macht die Verantwortung trägt, konnte ich mein
Bedürfnis, die Ergebnisse zu kontrollieren, loslassen. Ich verließ
meinen Regiesessel und ließ die Welt laufen wie sie laufen soll: unter der
Regie meiner Höheren Macht.


      11. Januar


      In diesem Moment – genieße ich
meine eigene Gesellschaft


      Ich bin so
machtlos über das Wetter! Heute ist ein eisiger Wintertag, mit Windböen
und Schnee. Ich packte mich warm ein in Handschuhe, Hut, zwei Jacken und lud
mich selbst zum Mittagessen ein. Ich trank einen Kakao, las die Zeitung und
ließ mir Zeit. Ich fühlte mich nicht einsam. Ich genoss die Zeit mit
mir selbst. Phantastisch! Eines der größten Geschenke der Genesung
ist es zu lernen, sich selbst lieb zu haben. Ich liebe oder mag mich nicht
immer. Ich kann mich für mich selbst schämen und mich selbst
kritisieren. Aber heute ließ ich das alles sein. Ich genoss meine eigene
Gesellschaft. Im CoDA-Text Willkommen wird gesagt, dass Gott uns
wertvoll und frei haben möchte. Heute fühle ich das.


      12. Januar


      In diesem Moment – befreie ich mich von
Selbstmitleid


      Zu Beginn
meiner Genesung hasste ich die Aussage: „Komm raus aus deinem
Selbstmitleid!“ Ich hing an meinem Selbstmitleid. Es war einfach meines.
Ich habe dafür hart gearbeitet und es ging niemanden etwas an. Mir
dämmerte, dass es so ungefähr der einzige Schnipsel Selbst war, der
von mir übrig geblieben ist. Während ich im Programm arbeitete,
entdeckte ich allmählich mehr und mehr mein wahres, echtes Selbst. Mein
Selbstmitleid wurde überflüssig und ich erkannte seine
zerstörerische Kraft. In meiner Co-Abhängigkeit brauchte ich
Selbstmitleid, um zu überleben, aber in der Genesung führt Selbstmitleid
nur dazu, dass ich in meinem Elend stecken bleibe.


      In diesem
Moment lasse ich mein Selbstmitleid los. Die Schritte und Traditionen
anzuwenden gibt mir Vertrauen, Akzeptanz und Gelassenheit.


      13. Januar


      In diesem Moment – frage ich Gott


      Ich habe darüber
nachgedacht, wie oft ich mich bei meiner Höheren Macht – Gott, wie
ich ihn nenne – beschwere. Ich sage Dinge wie „Ich bin dankbar,
Gott, aber ...“ oder „Ich weiß, dass ich machtlos bin, aber
...“. Dann kam mir der Gedanke: Sage Gott nicht, was er tun soll! Ich
beschreibe das Problem, übergebe es und frage dann, was ich tun soll.


      Wenn ich das
im Glauben tue, zeigt mir Gott ob bzw. was ich tun soll. Ich vertraue darauf,
dass Gottes Antwort besser für mich ist als jede andere, die ich selbst
für mich gefunden hätte.


      14. Januar


      In diesem Moment – habe ich eine neue
Stimme


      In der
Genesung entdeckte ich mein Lieblingsgefühl: Freude. Bevor ich zu CoDA kam
wurde ich von Gefühlen überwältigt. Eine Zeit lang wusste ich
nicht, dass ich überhaupt Gefühle hatte.


      Nun lebe ich
bewusst und freue mich, dass ich dankbar sein kann. Ich ringe mit Angst,
Ärger und Verletzungen. Ein neuer Geist treibt mich an. Ich glaube an mein
wahres Selbst; es gibt da eine neue Stimme, die ich meine eigene nenne. Ich
fühle eine neue Kraft in mir.


      15. Januar


      In diesem Moment – bin ich mir selber
gegenüber treu


      „Dir
selbst sei treu“ steht auf allen meinen CoDA-Medaillen1. Das
ist es, was „authentisch“ für mich bedeutet. Es war mir immer
so wichtig, den Leuten zu gefallen. Ich verlor meine Identität und mich
selbst. Ich wusste nicht, was ich wollte oder dass es überhaupt von
Bedeutung war. Es war wichtiger, andere Leute glücklich zu machen, ihre
Bedürfnisse und Wünsche zu erahnen, egal was es mich kostete. Ich war
stolz, dass ich das für meinen Ehemann, meine Familie, meine Freunde und
Mitarbeiter tun konnte.


      Heute bin
ich stolz darauf, dass mein Glück an erster Stelle steht. Ich weiß,
wer ich bin und was ich mag. Ich frage ausdrücklich danach, was ich
wünsche oder brauche. Mein Leben hat sich verändert, weil ich mich
selbst verändert habe.


      

        1 Derzeit
nur in USA erhältlich


      


      16. Januar


      In diesem Moment – bin ich echt


      In meinem
Gruppenraum steht eine Glasvitrine mit einer Sammlung hübscher und
unüblicher Puppen. Als Co-Abhängige war ich wie eine von diesen Puppen.
Ich versuchte perfekt zu sein und spielte alle möglichen Rollen, nur um
gesehen zu werden. Ich zog mich hübsch an, setzte mich in die erste Reihe
und wartete darauf, dass jemand mich auswählt und dann mein Leben beginnen
würde. Wenn ich nur schön genug und geduldig genug wäre,
würde mich jemand erwählen. Mein Leben würde glücklich sein
„bis ans Ende aller Tage“, so wie im Märchen.


      In der
Genesung lebe ich so wie ich will, ich treffe meine eigenen Entscheidungen. Ich
warte nicht auf einen Freund, einen Job oder einen Partner, um mein Leben zu
beginnen. Ich bin eine Person mit einzigartigen Fähigkeiten, Talenten und
Charaktereigenschaften, für die ich dankbar bin. Ich habe alles, was ich
brauche. Ich bin keine Puppe. Ich bin echt.


      17. Januar


      In diesem Moment – kann ich
zuhören


      Ich frage
mich, warum „Zuhören“ nicht an Schulen unterrichtet wird.
Niemand brachte mir das Zuzuhören bei; oft hatte ich den Eindruck: niemand
hört mir zu. Ich wusste nicht wie ich anderen oder mir selbst zuhören
konnte.


      Seit ich
regelmäßig CoDA-Meetings besuche, lerne ich, anderen zuzuhören
– wirklich zuhören, statt mir Sorgen zu machen, was sie über
mich denken. Ich höre die Worte und die Gefühle hinter diesen Worten.
Ich achte darauf, wie es sich anfühlt, gehört zu werden. Wenn ich
gehört werde, fühle ich mich wertgeschätzt und es fällt mir
leichter, anderen zuzuhören. Ein toller Kreislauf!


      18. Januar


      In diesem Moment – begebe ich mich in
meine Kraft


      Die eisige
Angst, die mich lähmte, beginnt zu schmelzen. Tief in mir wohnt eine
glühende Stärke und Kraft. Sie war jahrelang im Tiefschlaf. Jetzt, in
der Genesung, höre ich sie rufen. Ich stehe auf meinen eigenen Beinen. Und
so gehe ich durch die Zwölf Schritte. Manchmal habe ich Angst vor
Verantwortung, manchmal stärkt sie mich. Wenn ich falle, kann ich wieder
aufstehen. Ich habe die Wahl. Ich treffe meine eigenen Entscheidungen. Ich bin
stark.


      19. Januar


      In diesem Moment – lasse ich los und
überlasse es Gott


      Wenn ich
kapituliere, erlaube ich meiner Höheren Macht für mich das zu tun,
was ich nicht für mich selbst tun kann. Dies nimmt mir den Druck etwas zu
leisten und die Angst zu versagen. Wenn ich innehalte, loslasse und bete, gebe
ich mir selbst die Chance, mich neu zu zentrieren. Ich mag besonders das Gelassenheitsgebet,
weil es einfach, direkt und kraftvoll ist. Es hilft mir, meine Prioritäten
neu auszurichten. Das Ergebnis: Innerer Frieden, den Geld nicht kaufen kann,
Mut, alles zu sein, was ich sein kann, und die Weisheit, dass ich nicht am
Steuer meines Lebens sitze.


      Ich sehe
eine wundervolle Änderung in meinem Leben. Heute lebe ich in
Übereinstimmung mit dem Willen meiner Höheren Macht.


      20. Januar


      In diesem Moment – höre ich meine
Höhere Macht


      Was
möchte meine Höhere Macht für mich? Wie erkenne ich das? Ich
höre die Stimme meiner Höheren Macht auf vielerlei Art und Weise. Es
ist mir unverständlich, wie es funktioniert. Ich nehme Verbindung zu
meiner Höheren Macht auf, indem ich zu Meetings gehe, Anrufe tätige
und mit anderen CoDA-Freunden spreche, still werde, mich ausruhe oder mit
meinem Sponsor spreche. Ich erkenne die Führung meiner Höheren Macht
während ich bete und meditiere. Jeden Tag, wenn ich den Elften Schritt
praktiziere, bitte ich meine Höhere Macht mir zu zeigen, was ich heute tun
soll und mir dabei zu helfen, es zu tun.


      Ich vertraue
darauf, dass der Plan meiner Höheren Macht für mich Fülle und
Freude beinhaltet. „Ich danke dir, Gott“ ist alles, was ich sagen
muss.


      21. Januar


      In diesem Moment – bin ich dankbar


      Ich habe ein
festes Dach über dem Kopf.


      Ich schlafe
in einem bequemen Bett.


      Ich esse gut
und habe einen lieben Hund.


      Ich habe
genügend Geld, meine Rechnungen zu bezahlen.


      Ich kann
laufen, sprechen, hören und sehen.


      Für all
das und noch viel mehr bin ich dankbar.


      22. Januar


      In diesem Moment – habe ich liebevolle
Führung


      Alle
zwölf Schritte sind enorm konstruktiv. Den Dritten
Schritt schätze ich besonders, da er mir die Freiheit gibt, einen Gott
nach meiner eigenen Vorstellung zu wählen. Das erste Mal in meinem Leben
genieße ich die Freiheit zu wählen. In saß in meiner
Co-Abhängigkeit fest und hatte Angst, Entscheidungen zu treffen. Die Schritte
Eins und Zwei schenken mir die Hoffnung, dass es einen Weg aus meinem Elend
gibt und den Mut, die angebotene Freiheit im Dritten
Schritt anzunehmen. Jetzt weiß ich, dass meine von mir gewählte
Höhere Macht mich in allen Entscheidungen des Lebens liebevoll führt.


      23. Januar


      In diesem Moment – habe ich ein offenes
Herz


      Die tiefe
Verzweiflung dieser ohrenbetäubenden Stille öffnet mein Herz; ich
bitte Gott: „Sprich zu mir, bitte. Was willst Du? Warum ist das Leben so
hart? Was ist Dein Wille für mich in diesem Moment?“


      Ich
fühle mich verloren. Meine Beziehung ist in einer Krise. Bin ich zu
aggressiv? Wenn ja, bitte ich, diesen Charakterfehler von mir zu nehmen.


      Ich arbeite
im Programm. Ich spreche offenherzig. Ich bete unvoreingenommen. Ich wende mich
meiner Höheren Macht zu. Ich suche Führung. Ich atme. In der Stille
antwortet meine Höhere Macht.


      24. Januar


      In diesem Moment – bin ich frustriert


      Menschen und
Dinge verändern sich meiner Meinung nach nicht schnell genug. Genesung
lehrt mich zu fragen: „Was habe ich überhaupt in der Hand?“
Heute weiß ich: „Nichts!“ Die Lösung? Still bete ich das
Gelassenheitsgebet. Ich danke meiner Höheren Macht für die
Weisheit des Genesungsprogramms. Es wird immer wieder schwierige Situationen
geben. Ich lerne anders mit ihnen umzugehen. Meine Frustration verblasst, wenn
ich loslasse und es Gott überlasse.


      25. Januar


      In diesem Moment – bin ich mehr als die
Summe meiner Fehler und Misserfolge


      Ich
akzeptiere, dass ich co-abhängig bin, sehe aber
auch meine positiven Eigenschaften. Ich bin dankbar für alle Erfahrungen,
die dazu führten, meinen Genesungsweg zu beginnen. In der Genesung bekomme
ich neue Erkenntnisse und reife an Weisheit; ich werde eine glücklichere
Person. Ich darf dieses Wissen mit anderen Menschen innerhalb und
außerhalb der CoDA-Gemeinschaft teilen. Genesung ist ein Geschenk meiner
Höheren Macht, ohne welche ich nicht die Person wäre, die ich heute
bin.


      26. Januar


      In diesem Moment – bin ich sanft zu mir


      Ich vergebe
mir die Fehler, die ich gemacht habe und konzentriere mich auf das, was ich
schon gelernt habe. Ich habe Mitgefühl mit mir angesichts aller
Prüfungen und Schmerzen, die ich erlitten habe. Ich erkenne meine Erfolge,
statt immer nur darüber nachzudenken, was alles noch vor mir liegt. Ich
beobachte und nehme wahr – statt zu beurteilen oder zu reagieren. Jeder
kleine Schritt, jede alltägliche Handlung zählt in der Genesung.


      27. Januar


      In diesem Moment – akzeptiere ich meine
Beziehungen


      Ich habe
Jahre gebraucht, meine Co-Abhängigkeit zugeben zu können. Ich
beschuldigte andere, wenn meine Beziehungen scheiterten. Ich war o.k., die
anderen waren selbstsüchtig. Ich erwartete von ihnen, perfekt zu sein.
Wenn sie Fehler hatten, dachte ich, ich könnte sie ändern.


      In CoDA habe
ich gelernt, dass ich nur mich selbst ändern kann. Ich erkenne, dass
niemand perfekt ist. Heute liebe und akzeptiere ich andere. Ich arbeite daran,
in meinen Beziehungen ehrlich zu sein. Das Siebte Versprechen erfüllt
sich: „Es gelingt mir, gesunde und liebevolle Beziehungen aufzubauen und
lebendig zu erhalten.“


      28. Januar


      In diesem Moment – gehöre ich dazu


      Eine meiner
Herausforderungen in der Genesung ist es, damit aufzuhören, mein
Kindheitsdrama zu wiederholen. Ich habe eine ältere Schwester und ich war
die Jüngste im Familienkreis von Tanten, Onkeln, Vettern und Cousinen.
Meine Verwandten lebten ganz in der Nähe und wir trafen uns täglich,
aber ich fühlte mich fehl am Platz. Ich kam mir „nicht dazugehörig“
und minderwertig vor. Ich zählte einfach nicht – ich hatte keine
Stimme. 


      In CoDA
fühle ich mich gehört. Ich erfahre ein Gefühl von Gemeinschaft
innerhalb der Gruppe. Ich fühle mich verbunden mit anderen Mitgliedern.
Hier gehöre ich dazu.


      29. Januar


      In diesem Moment – bin ich zufrieden
mit meinen Entscheidungen


      Ein Symptom
meiner Co-Abhängigkeit: ich vermeide Entscheidungen. Ich mache mir Sorgen
und schiebe Entscheidungen hinaus. Ich bin unsicher, ob ich die beste Wahl
treffe – selbst wenn mein Verstand sagt, dass es keine perfekte Wahl
gibt.


      Die letzten
zwei Tage habe ich nachgedacht und gegrübelt, unfähig mich zu
entscheiden, wie ich mich in einer schwierigen Familiensituation mit meiner
Cousine verhalten soll. Ich wusste es nicht, daher bat ich meine Höhere
Macht um Hilfe.


      Gerade jetzt
traf ich schließlich die Entscheidung. Ich ging zum Telefon, rief sie an
und erzählte ihr gerade heraus meine Bedenken. Das war gut. Ich tat das
Richtige.


      Das Leben
ist einfach, wenn ich ehrlich, offen und bereitwillig bin.


      30. Januar


      In diesem Moment – wende ich mich an
Gott 


      Mir ist
klar, wie negative Erfahrungen in meiner Kindheit zu meiner
Co-Abhängigkeit führten. Meine Eltern sagten: „Schau dir an,
was du angestellt hast“, „Gott wird dich dafür
bestrafen“ und „Mädchen werden nicht wütend“. Ich
fühlte mich verantwortlich für das Glück der anderen und hatte
Angst vor Gott. Ich wollte jedem gefallen und versuchte, ein gutes Mädchen
zu sein.


      Die
Erfahrungen des Lebens führten mich schließlich zu CoDA, wo ich
lernte, dass Gott in meinem Leben beständig und liebevoll anwesend ist.
Ich bete täglich zu Gott, weil ich erfahren habe, dass Beten mir gut tut.
Die Erfahrung, die ich mache ist, dass ich nichts Besonderes tun oder sein
muss. Ich bin genug, so wie ich bin.


      31. Januar


      In diesem Moment – ist mein Nest leer


      Jahrelang
verleugnete ich meine Bedürfnisse. Ich war zu beschäftigt, mich um
meine Familie zu kümmern.


      Nun bin ich
im Programm und kümmere mich um mich selbst. Ganz oft sorgt meine
Höhere Macht für mich, noch bevor ich selbst meine Bedürfnisse
wahrnehme. Ich finde das ganz erstaunlich. Ich erlebe, dass sich das
Zwölfte Versprechen erfüllt: „Allmählich erlebe ich in
meinem Alltag Gelassenheit, Stärke und spirituelles Wachstum.


    


    

       


    


    

       


    


    

      1. Februar


      In diesem Moment – fällt Schnee


      Ein
schlimmer Nord-Ost Sturm steht uns bevor. Es schneit. Es kann einen halben
Meter Neuschnee geben – vielleicht auch mehr. Ich habe den ganzen Tag
gekocht, denn bei Sturm zieht‘s mich in die Küche; da bin ich
kreativ. Die besten Tage sind die, an denen ich nirgendwo hingehen muss. Meine
bessere Hälfte muss arbeiten, wenn es schneit. Vor einigen Jahren
wäre ich mit ihm zur Arbeit gefahren; ich hätte mit Kaffee und einem
Buch im Auto gesessen, nur um nicht alleine zu Hause zu bleiben.


      Heute kann
ich es genießen, alleine zu sein, weil ich im CoDA-Programm gelernt habe,
die Zeit mit mir allein zu genießen. Ich weiß ohne den geringsten
Zweifel, dass ich niemals alleine bin. Meine Höhere Macht ist immer bei
mir.


      2. Februar


      In diesem Moment – bitte ich um Hilfe


      Früher
fiel es mir so schwer, um Hilfe zu bitten. Ich fragte niemals und niemanden.
Ich wollte von keinem Menschen abhängig sein aus Angst, ich könnte im
Stich gelassen werden. Dieses Risiko war zu groß für mich. Ich
fühlte mich zu verletzlich und ungeschützt.


      In der
Genesung kann ich um Hilfe bitten, zunächst von meiner Höheren Macht
und dann von anderen Leuten. Ich vertraue darauf, dass ich Hilfe bekomme, wenn
ich sie brauche. Ich bin nicht länger alleine.


      3. Februar


      In diesem Moment – bin ich auf dem
Genesungsweg


      Ich bin eine
genesende Co-Abhängige. Ich stecke nicht fest, bin nicht dazu verdammt,
hoffnungslos und hilflos immer wieder meine co-abhängigen
Muster zu wiederholen. Ich wachse. Ich muss nicht „repariert“ zu
werden. Ich verwandle den Schmerz meiner Vergangenheit in Geschenke tieferen
Verstehens und Einfühlungsvermögens. Ich genese. Ich habe Hoffnung
für meine Zukunft. So lange ich atme gesunde und wachse ich. Was für
ein Geschenk!


      4. Februar


      In diesem Moment – bin ich alleine


      Ich bin
allein, und das ist gut so. Es ist Gottes Vorsehung für mich. Ich wuchs
auf umgeben von Menschen und fühlte mich dennoch alleine. Heute bin ich
dabei, emotional und spirituell erwachsen zu werden. Ich tue heute das, was
meine Eltern versäumten: ich achte gut auf meine Bedürfnisse. Das
heißt, ich bin gut, so wie ich bin. Kein „gefallen-wollen“
mehr, um angenommen zu werden. Keine Lügen, kein Vertuschen mehr, um die
Bedürfnisse anderer zu erfüllen. Ich nehme Gottes Geschenke an
– CoDA-Meetings, Gebet und Meditation, Dienst-tun, Üben,
Affirmationen, Seminare und mehr. Danke Gott! Ich fühle mich besser.


      5. Februar


      In diesem Moment – lerne ich, wer ich
bin


      In meinem
Elternhaus wurden keine Gefühle gezeigt. Folglich lernte ich, nicht zu
fühlen. Ich entwickelte verschiedene Wege, meine Gefühle zu
unterdrücken. Ich wurde depressiv statt ärgerlich, bekam eine
unbestimmte Angst, statt mein Entsetzen oder meine Trauer zu fühlen. Wenn
das nicht funktionierte, hab ich mich voll gefressen, um meine Gefühle hinunterzuschlucken.


      Nun, da ich
eine genesende Erwachsene bin, lerne ich, dass es o.k. ist, zu fühlen
– aber schwer fällt es mir immer noch. Wenn ich mich depressiv oder
ängstlich fühle, möchte ich manchmal eine Schachtel Kekse
futtern. Ich habe gelernt, diese Überlebensstrategien als Hinweise zu
erkennen, dass etwas mit mir los ist, mit dem ich umgehen muss. Ich frage mich
zuerst „Was fühle ich?“ und dann „Was kann ich
tun?“ Mit Hilfe der Meetings und meiner Höheren Macht lerne ich, wer
ich bin.


      6. Februar


      In diesem Moment – frage ich, suche ich
und klopfe an


      Wenn ich
frage, kommen Antworten.


      Wenn ich
suche, kreuzen Leute meinen Weg.


      Wenn ich
anklopfe, öffnen sich Türen.


      Durch neues
Wissen, eine neue Richtung und neue Herausforderungen habe ich heute neue Perspektiven,
die Veränderung in mein Leben bringen. All dies bekomme ich geschenkt
durch meine Arbeit in den Schritten von CoDA. Ich vertraue jetzt darauf, dass
meine Höhere Macht mich alles erkennen lässt, was ich wissen muss.


      7. Februar


      In diesem Moment – bin ich am besten
Platz


      Jeden Morgen
beginne ich den Tag mit einer kurzen Meditation. Eines Morgens wachte ich auf
und war wenig begeistert über den kommenden Tag. Ich ließ meinen
Gedanken freien Lauf. Ich merkte, dass ich über die Reise nachdachte, die
mich bis hierher gebracht hat. Ich habe harte Zeiten durchgemacht, aber auch
vieles genossen. Ohne das Positive und das Negative in meinem Leben wäre
ich nicht die, die ich heute bin.


      Heute bin
ich zufrieden mit mir. Ich bin dankbar für meine Reise – wo immer
sie auch hinführt. Ich bin genau da, wo ich sein soll. 


      8. Februar


      In diesem Moment – bitte ich meine
Höhere Macht um Hilfe


      Wenn ich
mich unsicher fühle, wenn ich mir Sorgen mache, wenn ich meinen Willen
durchsetzen möchte, bitte ich meine Höhere Macht um Hilfe. Ich bete:
„Bitte, hilf mir. Hilf mir, das Ergebnis loszulassen. Erinnere mich
daran, dass dein Wille geschehen soll, nicht meiner. Lass mich daran denken,
loszulassen und es in Deine Hände zu legen.“


      Wenn ich um
Gottes Hilfe bitte, heißt das nicht, ich bekomme was ich möchte. Es
heißt, ich bekomme, was ich brauche.


      9. Februar


      In diesem Moment – bin ich zutiefst
dankbar für CoDA


      CoDA bietet
mir einen sicheren Ort und die nötigen Werkzeuge, den Heilungsprozess der
Genesung zu beginnen. Nicht jeder Tag ist ruhig und friedlich. Es tut oft sehr
weh, wenn ich mich den betäubten Gefühlen aus meiner Vergangenheit
stelle. Meine Genesung wächst immer weiter; ich werde fähig, gesunde
und liebevolle Beziehungen aufzubauen und aufrecht zu erhalten – zu
anderen, und zu meiner Überraschung auch zu mir selbst und zu meiner
geliebten Höheren Macht. Meine Genesung bewusst zu erleben verändert
mich von innen heraus und macht mich dankbar. Daraus schöpfe ich
Stärke und Hoffnung. In diesem Moment fühle ich mich geborgen.


      10. Februar


      In diesem Moment – bin ich spirituell


      Wenn ich im
Einklang mit dem Leben bin, lächelt das Leben zurück, und ich erhalte
neue Energie. Ich fühle mich frei und habe die Kraft, alles zu ertragen.
Ich bin einzigartig und wertvoll. Eine Welle von Glück durchfließt
mich. Ich habe jetzt Zuversicht, das zu schaffen, was früher für mich
unvorstellbar war. Durch Gnade finde ich den Himmel in mir. Ich sage Dank
für die Wunder um mich herum, für den Reichtum und für das
Gefühl, mit mir eins zu sein.


      11. Februar


      In diesem Moment – muss ich sprechen


      Meine
Meinung zu vertreten, insbesondere wenn ich fürchte, dass es Ärger
geben könnte, ist entsetzlich schwer für mich. Trotzdem muss ich sie
aussprechen. Die Wahrheit zu leugnen hat weit schlimmere Konsequenzen. Mein
Wohlergehen hängt ab von meiner Fähigkeit, ehrlich zu sein. Ich bin
äußerst dankbar, dass mein Programm mich zur Ehrlichkeit ermutigt.
Indem ich mir selbst treu bin, kann ich einem wunderbaren Wandel in meinem
Leben entgegensehen. Es ist grandios, wenn CoDA-Versprechen wahr werden.


      12. Februar


      In diesem Moment – fühle ich mich
jung


      Ich schaue
in den Spiegel und stelle mir vor, strahlend schön zu sein, in einem
Kleid, dass ich seit Jahren nicht mehr getragen habe.


      Mit 65
Jahren geht es täglich aufwärts mit mir! Ich bin so dankbar für
meine Lebenseinstellung. Der Glaube an meine Höhere Macht hält meinen
Geist jung. Ich glaube an die heilende Kraft meiner täglichen
Affirmationen.


      Ich bin aus
der Neugier meiner Jugend noch nicht herausgewachsen; sie brachte mich zu CoDA.
CoDA ist mir ein Stück Lebensfreude geworden. Ich liebe die Menschen, die
ich jede Woche dort sehe. Sie lieben und akzeptieren mich so wie ich bin.


      13. Februar


      In diesem Moment – wachse ich


      Letztes Jahr
wurde ich endgültig geschieden. Es war eine schmerzhafte Trennung. Dennoch
habe ich den Schmerz an mich herankommen lassen und daran gearbeitet, ihn
loszulassen. Heute hat mein Leben neue Energie bekommen und ich sehe in eine
strahlende Zukunft. Immer noch gibt es mir einen Stich, wenn ich durch eine
Herren-Abteilung gehe. Dann würde ich am liebsten stehen bleiben und ihm
etwas kaufen. Ich habe seit langer Zeit keine Grußkarten mehr angesehen.
Diese Gewohnheiten als den Auslöser der Schmerzen zu erkennen, war ein
immenser Teil meiner Entwicklung. Statt mich in eine Situation zu begeben, die
mir noch mehr Schmerzen einbringt, treffe ich eine andere Wahl. Und ich
verändere mein Denken. Ich weiß, dass ich genese, weil der Schmerz
nicht mehr so unerträglich ist. Dank der Zwölf Schritte fühle
ich mich stärker und gelassener.


      14. Februar 


      In diesem Moment – ist Valentinstag


      Obwohl ich
kein leichtes Mädchen war, verbrachte ich viele Valentinstage mit verschiedenen
Männern. Es fällt mir schwer mein Verhalten zu verstehen. Meine
Eltern waren mehr als fünfzig Jahre glücklich verheiratet. Woher habe
ich nur die Überzeugung, dass es o.k. ist eine problematische Beziehung zu
verlassen, statt daran zu arbeiten? Meine Angst vorm Alleinsein führte
dazu, an scheiternden Beziehungen gerade so lange festzuhalten, bis die
nächste in Aussicht war.


      Heute, in
der Genesung, genieße ich meine gegenwärtigen Beziehungen. Ich bin
bereit, die schwierigen Zeiten, die in jeder Liebesbeziehung auftauchen,
durchzustehen. Heute sehe ich einen Konflikt als Zeichen dafür, dass ich
noch einiges zu tun habe, und nicht als ein Zeichen dafür, nach Ersatz zu
suchen.


      15. Februar


      In diesem Moment – verabschiede ich
mich von wundervollen Ferien


      Ich sehe
hinaus auf das karibische Meer und versuche diesen Ausblick in mein
Gedächtnis einzubrennen. Nun geht es zurück nach Hause – und
ich liebe mein Zuhause. Trotzdem bin ich traurig, diesen Ort zu verlassen und
die guten Freunde, die mich hierher eingeladen haben. Übergänge sind
Stress für mich, selbst wenn mir gefällt, wohin es geht. Aber es gab
den Übergang von Schrecken und Verzweiflung zu lang erwartetem Frieden und
Hoffnung.


      Dank meiner
Höheren Macht mache ich heute eine gute Erfahrung nach der anderen. Ich
lebe mein Leben und treffe meine eigenen Entscheidungen und weiß, dass
mit Hilfe meiner Höheren Macht alles gut wird.


      16. Februar


      In diesem Moment – flicke ich meine Manteltasche


      Auf dem Weg
zum Doktor hielt ich bei einem Geldautomaten an. Als ich zu meinem Auto
zurückkam, konnte ich den Schlüssel nicht finden. Ich ging
zurück zum Geldautomaten. Kein Schlüssel. Am Auto versuchte ich es an
jeder Türe, aber alle waren verschlossen. Im Auto war meine Handtasche mit
dem Ersatzschlüssel, meinen Handschuhen und meinem Handy. Gerade als ich
in Panik geraten wollte, erinnerte mich eine leise Stimme, dass mein Mantel ein
Loch in der Tasche hat. Tatsächlich, meine Schlüssel waren durch das
Loch hinunter gefallen bis zum Saum. Die leise Stimme meiner Höheren Macht
rettete den Tag.


      17. Februar


      In diesem Moment – kümmere ich
mich nur um meine eigenen Angelegenheiten


      Ich bin
dankbar für das CoDA-Programm. Ich habe gelernt, dass ich, indem ich
anderen erlaube ihr eigenes Leben zu leben, genug Zeit und Energie habe, mich
um meine eigenen Angelegenheiten zu kümmern. Ich dachte früher, ich
helfe anderen, indem ich Dinge für sie erledige. Ich habe andere
spüren lassen, dass ich ihnen nicht zutraute, die Dinge selber zu tun. Das
gaukelte mir ein Gefühl von Bedeutung und Wichtigkeit vor, verhinderte
aber wirkliches Wachstum auf beiden Seiten. Letztendlich litt ihr
Selbstwertgefühl – und meines auch.


      Jetzt ist
mir bewusst, dass meine Beziehungen zu anderen sich verbessern, wenn ich mich
nicht in ihre Angelegenheiten einmische. Ich fühle mich mit mir selbst
wohler, wenn ich mich um meine eigenen Angelegenheiten kümmere. Da habe
ich immer genug zu tun!


      18. Februar


      In diesem Moment – wirkt Dankbarkeit


      Vor einigen
Jahren las ich ein Buch, in dem es hieß, das beste Gebet sei ein
Dankbarkeits-Gebet. Seit diesem Tag beginnen meine Gebete immer mit: „Ich
danke dir, Gott.“ Es wirkt. Als ich meine Arbeit verlor, begann ich mit
einem täglichen Gebet, in dem ich Gott für den neuen Job dankte, von
dem ich wusste, er käme. Obwohl arbeitslos, war ich gelassen, denn ich
vertraute dem Willen meiner Höheren Macht. Heute habe ich den besten Job,
den ich jemals hatte. Ich danke dir, Gott.


      19. Februar


      In diesem Moment – lasse ich
frühere negative Überzeugungen los


      Meine
Negativität hat mich früher davon abgehalten, mich selbst und andere
zu lieben. Wenn sich jetzt alte Überzeugungen in mein Denken schleichen,
erinnere ich mich an die Arbeit, die ich im Vierten Schritt getan habe. Ich
erinnere mich daran, wie sehr ich in der Genesung gewachsen bin. Ich halte
inne, gestehe mir mein altes Verhalten ein und tue etwas positives.


      Aus
Erfahrung weiß ich, dass Änderung möglich ist. Wenn ich
erkenne, dass sich negative Gedanken bei mir einschleichen, dann wird mir klar,
dass ich die Wahl habe, alte Gewohnheiten loszulassen. Wenn ich mich dabei
ertappe, andere oder mich selbst zu verurteilen, erinnere ich mich daran, dass
wir alle Gottes Kinder sind. Jeder Mensch verdient es, mit Liebe und Respekt
behandelt zu werden.


      20. Februar


      In diesem Moment – lebe ich
Spiritualität


      Ich konnte
mein Leben nicht meistern. Ich hatte keine Ziele. Ich wusste nicht, was in mir
selber vorging. Ich quälte mich damit herum, Entscheidungen zu treffen.
Vor CoDA war ich religiös. Heute habe und lebe ich Spiritualität, die
mich täglich trägt. Ich habe eine Höhere Macht, die mich
führt, unterstützt und mir zuhört. Meine Spiritualität und
meine Höhere Macht haben mir eine große Last von meinen Schultern
genommen. Ich muss nichts mehr alleine tun.


      21. Februar


      In diesem Moment – bin ich ein Kind
Gottes


      Ich bin
schön – so wie ich bin. Ich brauche mich nicht zu ändern um der
Welt zu gefallen. Ich wachse weiter in innerem Frieden und Einsicht – in
meinem eigenen Tempo. Ich fühle mich nicht länger verloren. Ich habe
jetzt eine Gemeinschaft, die mich versteht und mich schätzt. Ich kann
alles mit meinem Sponsor besprechen, ich bin nicht mehr alleine mit meinen
Gefühlen. Ich habe Freunde, mit denen ich reden und etwas unternehmen
kann. Ich habe eine Höhere Macht, die mich niemals im Stich lässt.


      22. Februar


      In diesem Moment – habe ich die Wahl


      Ich muss
nicht nach dem Drehbuch leben, in dem ich das Opfer spiele. Ich kann mein
Drehbuch so schreiben, dass es gesund für mich ist. Ich bin nun eher in
der Lage, die Situation zu beurteilen noch während sie stattfindet, die
mir verfügbaren Möglichkeiten ruhig zu betrachten und dann eine Wahl
zu treffen. Ich habe die Freiheit zu improvisieren. Ich lebe das beste Leben,
zu dem ich fähig bin. Ich bin glücklich, gesund und mache jeden Tag
Fortschritte.


      23. Februar


      In diesem Moment – fühle ich mich
heil und gelassen


      Das erste
Mal, als ich mich dem Zweiten Schritt zuwandte, hatte ich Schwierigkeiten zu
glauben, eine Höhere Macht könne mein Leben ändern; Aber ich sah
Menschen, die verwandelt worden waren. In den Meetings hörte ich
Lebensgeschichten, die genauso trostlos waren wie meine. Und doch sahen diese
Leute jetzt so aus, als hätten sie etwas, das ich nicht hatte. Ich kam zu
dem Glauben dass das, was bei ihnen den Wandel bewirkt hatte, auch in meinem
Leben denselben Wandel bewirken könnte. Zuerst machte ich meine Zwölf-Schritte-Gruppe
zu meiner Höheren Macht. Das war der Anfang. Im Laufe der Zeit,
während ich mit den Zwölf Schritten arbeitete, fiel mir auf, dass ich
mich veränderte. Ich kam zu dem Glauben an eine Macht größer
als ich selbst – und fand Gelassenheit.


      24. Februar


      In diesem Moment – liebe ich das Leben


      Das war
nicht immer so. Nach dem Tod meines Mannes schrieb ich ein Buch über
unsere Ehe, von unserer Hochzeit bis zu seinem Tod. Ich schrieb alles auf,
woran ich mich erinnern konnte, das Schlechte wie das Gute. Ein Jahr
später, nachdem ich es fertig hatte, las ich es nochmals durch. Ich
merkte, dass ich ganz viele glückliche Momente ausgelassen hatte. Ich war
anwesend, aber nicht präsent. Ich verbrachte so viel Zeit damit zu
grübeln, zu grollen und mir Sorgen zu machen über mögliche
Probleme, dass ich durch die Gegenwart nur schlafwandelte.


      Heute lebe
ich im Hier und Jetzt. Ich mag wer ich bin und wo ich bin. Ich genieße
jeden Tag und mache das Beste draus. Ich will nie wieder mich selbst verlieren.
Deshalb gehe ich weiterhin zu CoDA-Meetings und lese CoDA-Literatur. Dank CoDA
habe ich heute ein lebenswertes Leben.


      25. Februar


      In diesem Moment – ist ein neuer Weg
besser


      In meiner
Kindheit hatte ich zu wenig Anerkennung von meiner Mutter und hörte
pausenlos „Nein“. Heute kämpfe ich in meiner Beziehung mit
meinem Bedürfnis, ein „Ja“ von ihm zu hören und der
Schwierigkeit, ein „Nein“ zu akzeptieren. Je bedürftiger ich
bin, desto mehr setze ich mich der Gefahr einer Zurückweisung aus. Jetzt,
da ich mit der harten Wirklichkeit konfrontiert wurde, kann ich herausfinden,
wie ich mich ändern kann.


      Die Wahrheit
ist, dass meine alte Lebensweise nicht mehr funktioniert. Der neue Weg ist
besser. Zuerst erkenne ich, dass ich ein Problem habe und dann, mit der Hilfe
meiner Höheren Macht, beginne ich mit der Arbeit, es zu korrigieren. Wie
gesegnet ich doch bin mit den Zwölf Schritten als Anleitung für mein
Leben und dessen lebenswerter Gestaltung.


      26. Februar


      In diesem Moment – habe ich gesunde
Beziehungen


      Eigentlich
kam ich zu CoDA um zu lernen, wie ich gesündere Liebesbeziehungen haben
könnte. Ich war gerade von meinem Partner „ausrangiert“
worden, der für mich mein ein und alles war.


      CoDA
veränderte aber viel mehr in meinem Leben, nicht nur mein Liebesleben. Ich
lernte wie ich gesündere Beziehungen mit meinen Eltern, meinen
Geschwistern und anderen haben kann. Ich fand heraus, dass ich keine Angst vor
meinem Boss haben muss, dass ich um Hilfe, um mehr Zeit oder was auch immer ich
brauche bitten kann. Sogar meine alltäglichen Kontakte, z.B. an der Kasse
im Supermarkt, sind gesünder geworden.


      Mit der Zeit
wurde mir klar, dass die anderen sich nicht verändert hatten. Aber ich!
Anstatt die Welt zu verändern, damit sie zu meiner Vorstellung passt,
konnte ich meine Sichtweise ändern und so die schönen Dinge im Leben
sehen. Die größte Veränderung erlebte ich in der Beziehung zu
mir selbst. Ich lebe in Frieden und Gelassenheit.


      27. Februar


      In diesem Moment – liebe ich mich
selbst


      Selbst wenn
mir gar nicht danach ist, handele ich so, als würde ich mich lieben. Ich
gönne mir genug Ruhe und Bewegung. Ich sorge dafür, dass ich mich
gesund ernähre. Ich achte auf mein Inneres. Ich gebe ihm was es braucht,
um zu heilen. Ich versuche, neue Dinge auszuprobieren und zu lernen. Ich
höre auf meine innere Stimme und ihre unaufdringliche Führung. Ich
lege meine Masken ab und lasse mein wahres Selbst erstrahlen. Ich bin ganz. Ich
bin ich. Ich bin.


      28. Februar


      In diesem Moment – bestimme ich, wie
ich meine Zeit verbringe


      Auch wenn
andere Menschen und Situationen mich unter Druck setzen, treffe letztendlich
ich die Entscheidung, wie ich meine Zeit verbringe. Keine Wahl zu treffen ist
ebenfalls eine Entscheidung. So wie ich die Minuten, Stunden und Tage verbringe
– so lebe ich mein ganzes Leben. Lebe ich das Leben, das ich führen
möchte? Oder lebe ich nach den Wünschen eines anderen? Manchmal muss
ich „Nein“ zu etwas anderem sagen, um „Ja“ zu dem sagen
zu können, was ich selbst möchte. Wenn ich mir die Zeit nehme
herauszufinden, was wirklich für mich wichtig ist, kann ich meine Energie
darauf konzentrieren. Zu wissen, was mir wichtig ist, hilft mir, meine Ziele zu
erreichen und das Leben zu genießen.


      29. Februar


      In diesem Moment – lebe ich mein
eigenes Leben


      In letzter
Zeit lasse ich mich nicht in die Angelegenheiten anderer Leute hineinziehen.
Dies ist ein Zeichen meiner Genesung! Mich einzumischen ist ein co-abhängiger Charakterzug, den ich ablegen
möchte. Wenn andere Menschen mich bitten, ihre Probleme zu lösen,
widerstrebe ich der Versuchung, „Ja“ zu sagen und entscheide mich
für ein „Nein“. Ich unterstütze ihre Abhängigkeit,
wenn ich sie „rette“. Entweder sie finden den Mut es selbst zu tun
oder sie müssen die Konsequenzen tragen. Ich muss mein eigenes Leben leben. Mich um meine eigenen Dingen zu kümmern ist
besser für mich – und auch für die anderen.


    


    

       


    


    

       


    


    

      1. März


      In diesem Moment – habe ich Hoffnung


      Als ich
klein war hatte ich viele Träume davon, wie ein glückliches Leben
aussieht. Irgendwo auf dem Weg gingen mir diese Träume verloren. Mein
Leben war voller Probleme. Ich glaubte, an all´ meinen Problemen waren
andere Schuld.


      Seit ich an
meinem Programm arbeite und zu CoDA-Meetings gehe, lerne ich: Leben ist das,
was ich daraus mache. Jetzt habe ich Hoffnung. Ich sehe Eis und Schnee; eine
graue Welt vor meinem Fenster. Aber in wenigen Wochen werde ich auf frisches,
grünes Gras blicken, rote Rosen und goldenen Sonnenschein. Jahreszeiten
ändern sich – ich mich auch!


      2. März


      In diesem Moment – lebe ich im
Augenblick


      Nur
Erinnerungen bleiben. Ganz gleich, wie meine Vergangenheit war, sie ist vorbei.
Ich kann die Vergangenheit nicht ändern, weder das, was ich getan habe
noch das, was mit mir passiert ist. Meine Vergangenheit gehört zu mir
– ich kann aus ihr lernen und mich auf die Gegenwart konzentrieren. An
jedem Tag beginnt ein neues Kapitel. Es liegt an mir, es zu schreiben.


      Mit dem
Beistand meiner Höheren Macht entscheide ich mich, den Schmerz und die
Verletzungen der Vergangenheit loszulassen. Ich freue mich auf das Leben vor
mir und vertraue es der Obhut Gottes an. Ich achte mich selbst.


      3. März


      In diesem Moment – sorgt meine
Höhere Macht für mich


      „Obhut
Gottes“ (Dritter Schritt) bedeutet, dass meine Höhere Macht wirklich
für mich sorgt. Ich lege meinen Willen und mein Leben in die Hände
einer Macht, die besser für mich sorgt, als ich es selbst je getan habe.


      Darauf zu
bauen, dass meine Höhere Macht mich beschützt und führt, war
für mich ein Quantensprung. Als ich diesen Sprung wagte und bereit wurde,
begann meine Höhere Macht in meinem Leben zu wirken.


      4. März


      In diesem Moment – fühle ich mich
versorgt


      Ich mag
dieses neue Gefühl. Als Kind fühlte ich mich nie gut versorgt.
Über andere bin ich machtlos, aber für mich kann ich wählen.


      Jetzt, in
meiner Genesung, umgebe ich mich mit gesunden Menschen. Ich verbringe den Tag
mit anderen in der Genesung. Abends treffe ich mich mit CoDA-Freunden. Ich
sorge für mich selbst, indem ich mich mit liebevollen Menschen umgebe. Dank
CoDA bin ich gesund genug, diese Wahl zu treffen.


      5. März


      In diesem Moment – bin ich machtlos
über andere


      Ich kann
andere nerven, überzeugen, manipulieren, beschwatzen, beschämen,
kontrollieren, zurückhalten, ablehnen oder schikanieren. Hat dieses Verhalten
wirklich Erfolg? Die Antwort lautet: „Nein“. Indem ich anerkenne,
dass mein Leben nicht zu meistern ist und Chaos regiert, wird mir klar, dass
ich versuche, Macht auszuüben. Was für ein Wahnsinn! Doch wie
vertraut ist mir diese subtile, vertraute Besessenheit!


      Der Erste
Schritt ist beides: Hoffnung und Anfang meiner spirituellen Genesung. Indem ich
diesen Schritt gehe, erkenne und akzeptiere ich, machtlos über andere zu
sein. So eine Erleichterung!


      6. März


      In diesem Moment – bin ich ehrlich zu
mir selbst


      Ehrlichkeit
bedeutet, durch Wahrheit frei zu werden. Wenn ich mit meinen wahren
Gefühlen in Verbindung komme, grabe ich mich tief vor zu den Wurzeln
meiner Schwierigkeiten. Im Vierten Schritt, bei der gründlichen inneren
Bestandsaufnahme, lege ich die Fehlprägungen meines Charakterfehler offen.
Im Fünften Schritt arbeitete ich mit meinem Sponsor und meiner
Höheren Macht daran, die Saat der Genesung dort zu säen, wo Krankheit
war. Wo Tumult war, herrscht jetzt Gelassenheit. Früher wurde ich von
Angst heimgesucht, jetzt habe ich Mut. Unwissenheit und Dummheit wurden durch
Weisheit ersetzt. All dies kann geschehen, wenn ich meinen Teil tue und Gott
erlaube, seinen Teil beizutragen.


      7. März


      In diesem Moment – stelle ich mir vor:


      Die Kraft
der Vorstellung lässt Träume Wirklichkeit werden.


      Eine
wunderbare Welt von außergewöhnlicher Schönheit.


      Ein
Bewusstsein von innerer Größe.


      Freundliche
Worte in einer Atmosphäre liebevoller Fürsorge.


      Ermutigung
und Bereicherung münden in Frieden.


      Anhaltende
Herausforderung baut Selbstvertrauen auf.


      Kein
Zweifeln, kein Verleugnen, sondern Hoffen auf neues Leben in Genesung.


      8. März


      In diesem Moment – lerne ich das
Allerwichtigste


      Ich bin
heute dankbar für mein Leben. Als ich zu CoDA kam, hatte ich mich gerade
getrennt. Verzweifelt suchte ich jemanden, der meinem Leben Sinn geben
würde – jemanden, um den ich mich kümmern könnte, einen
Seelenverwandten. In den Meetings hörte ich, Genesung bedeutet, mich um
mich selbst zu kümmern, mich selbst zu lieben. Ich hatte keine blasse
Ahnung, wie das gehen sollte. Ich hatte es nie gelernt. Bei der Arbeit mit dem
Programm lernte ich die wichtigste Lektion: „Ich bin alles, was ich
brauche.“ Heute kann ich sagen: „Ich mag mich; ich mag mich wirklich.“


      9. März


      In diesem Moment – treffe ich die
Entscheidung, mich um mich selbst zu kümmern


      Wenn ich das
Gefühl habe, die Kontrolle zu verlieren und sich meine Gedärme
zusammenziehen, halte ich inne, atme tief durch und erinnere mich daran, dass
ich viele Werkzeuge besitze, um aus jeder Situation das Beste zu machen. Ich
erinnere mich daran, dass ich gut für mich selbst sorgen kann. Ich treffe
gute, kluge Entscheidungen für mein Leben. Ich vertraue darauf, dass meine
Höhere Macht stets alles zur Verfügung stellt, was ich brauche:
Führung, Hilfe und Sicherheit, Liebe und Freude. Ich muss nur still genug
werden, um mit dieser Kraft in Berührung zu kommen. Ich weiß ja,
dass sie immer da ist.


      10. März


      In diesem Moment – bitte ich Gott um
Bereitwilligkeit, etwas wiedergutzumachen


      Manchmal bin
ich noch nicht dazu bereit, etwas wieder gut zu machen. Ich habe gelernt, dass
es selten günstig ist, damit zu warten. Aufschieben bedeutet Angst zu
haben, Fehler zu machen. Ich frage mich: „Angst wovor? Ich mache doch
etwas wieder gut. Die Reaktion meines Gegenübers ist unwichtig.“ Ich
verstehe, dass der einzige Fehler der ist, eine Wiedergutmachung nicht zu
leisten. Ich fühle noch inneren Widerstand, also bitte ich meine
Höhere Macht um Hilfe. Wenn ich Gott um den Mut und die Bereitschaft bitte,
es durchzuziehen, und es dann tatsächlich tue, fühle ich mich jedes
Mal besser. Dann verstehe ich, dass die Zwölf Versprechen von CoDA
Wirklichkeit werden.


      11. März


      In diesem Moment – folge ich Gottes
Willen


      Ich lerne
loszulassen, und es fühlt sich gut an, nicht die ganze Zeit am Steuer
sitzen zu müssen. Wenn es darum geht, meinen Willen durchzusetzen, habe
ich endlos Energie, aber wichtige Angelegenheiten schiebe ich vor mir her. Viel
zu lange hielt ich mich an einer Rettungsleine fest ohne zu verstehen, worum es
im Leben geht. Im Gebet richte ich jetzt meine Energie darauf, Gottes Willen zu
erkennen und ihn auszuführen. Es ist beruhigend zu wissen, dass ich nicht
mehr die ganze Last tragen muss. Ich weiß jetzt, was es bedeutet,
glücklich, froh und frei zu sein. Erstaunlich – die Pläne
meiner Höheren Macht übertreffen alles, was ich mir hätte
vorstellen können.


      12. März


      In diesem Moment – nehme ich mich
selbst nicht so ernst


      In meinem
ersten CoDA-Meeting konnte ich nicht verstehen, warum diese Leute so lachten
und fröhlich waren. War ihnen nicht klar, dass das Leben eine ernste
Angelegenheit ist? Meine Probleme waren überwältigend, und ich
dachte, Genesung müsste harte Arbeit sein. Beim Nach-Meeting, bei einer
Tasse Kaffee merkte ich, dass die Leute über sich selbst lachen konnten.
Allmählich wurde mir klar, wie humorlos ich geworden war. Ich wollte das
haben, was sie hatten. Allmählich lernte ich, bei dem Spaß
mitzumachen.


      Heute kann
ich lachen. Jetzt bin ich damit an der Reihe, einen Neuen auf einen Kaffee
einzuladen. Und, das Schönste dabei ist – ich werde gesund!


      13. März


      In diesem Moment – bin ich der Genesung
wert


      Ich hatte
Schwierigkeiten mit meiner Genesung. Schon länger hatte ich meinen Sponsor
nicht mehr angerufen und nichts mehr geschrieben. Ich las auch keine
Programm-Literatur mehr. Ich fand, dass ich nicht mehr ausreichend im Programm
arbeitete und schämte mich, ins Meeting zu gehen. Glücklicherweise
erinnerte ich mich an die Dritte Tradition: „Die einzige Voraussetzung
für die CoDA-Zugehörigkeit ist der Wunsch nach gesunden und
liebevollen Beziehungen.“ Mir wurde klar, diesen Wunsch zu haben war das
einzig Wichtige. Ein CoDA-Meeting ist nicht nur der Ort, an dem ich
darüber rede, wie es mir mit meiner Genesung geht. Es ist auch der Ort wo
ich lerne, wie ich genesen kann. Wenn ich glaube, dass ich mich dort mangels
Genesung nicht mehr blicken lassen kann, dann brauche ich wirklich ein Meeting.


      14. März


      In diesem Moment – brauche ich Meetings


      Letztens
saß ich im CoDA-Meeting und hörte mir aufmerksam die Beiträge
der anderen an; da ging es mir zunehmend besser! Mir wurde plötzlich klar
– zum Hundertsten Mal – wie unersetzlich Meetings für meine
Genesung sind. Ich brauche regelmäßig Meetings, um meine Krankheit im
Zaum zu halten. Ich brauche es, anderen zuzuhören, wie sie achtsam mit
sich selber umgehen; ebenso brauche ich es, von meiner eigenen Genesung zu
erzählen. Ich muss immer wieder hören, dass ich das Recht habe,
für mich selbst zu sorgen. Es ist wichtig immer wieder zu hören, dass
meine Höheren Macht in mir ist – und nicht draußen in anderen
Menschen, Plätzen oder Dingen. Heute, in meinem neuen Leben, bin ich
dankbar dafür, regelmäßig zu gesunden Meetings gehen zu
können. Ich brauche sie.


      15. März


      In diesem Moment – bin ich richtig
glücklich bei mir zuhause


      Ich sitze
auf meiner Terrasse und freue mich über einen schönen Morgen und die
weißen Wolken am blauen Himmel. Bäume und Gras sind
frühlingsgrün und der rote Hibiskus blüht. Die Vögel
zwitschern, meine Katze und mein Hund liegen neben mir. Es tut so gut, wieder
zuhause im Süden zu sein, wo fast alle Tage so beginnen. Die letzten drei
Tage verbrachte ich auf einem CoDA-Treffen im Norden, wo die Flüsse noch
zugefroren waren und die Bäume kahl. Die Leute dort waren froh über Temperaturen
zwischen 5 und 10 Grad, doch für mich war das Winter. Reisen macht
Spaß, aber für mich gibt es nichts Besseres als bei mir zuhause zu
sein.


      16. März


      In diesem Moment – wird mir einiges
klar


      Vor einigen
Jahren, ehe ich zu CoDA kam, habe ich ein paar Sprüche im Kreuzstich auf
Stoff gestickt, um sie in meiner Küche aufzuhängen. Während ich
stickte dachte ich daran, wie sehr sie meinem Mann dabei helfen könnten,
endlich einige seiner Verhaltensweisen zu ändern.


      Nachdem ich
eine Weile in CoDA war, schaute ich mir die Sprüche nochmal an. Mir wurde
bewusst, dass ich selbst einiges zu lernen hatte – unabhängig davon,
ob diese Sprüche meinem Mann helfen würden oder nicht. Dank meiner
Genesung wurde mir vieles klarer. Wenn ich heute denke, jemand sollte dies oder
jenes lernen oder einsehen, bin ich vielleicht diejenige, die bei sich selbst
nachschauen sollte. 


      17. März


      In diesem Moment – weiß ich:
Recht haben reicht nicht


      Wenn ich
gerade dabei bin, mich zu rechtfertigen oder meine Stimme erhebe, um auf eine
Behauptung zu reagieren – oder wenn mein Puls in die Höhe schnellt
und ich mit den Tränen kämpfe – dann muss ich tief durchatmen
und meine Höhere Macht um Hilfe bitten. Manchmal ist es mir so wichtig, Recht
zu haben, dass ich das eigentlich Wichtige vergesse – nämlich mein
Verhalten zu ändern. Ich muss mich fragen: „Wie wichtig ist das
Ganze?“ Meist liegt die Antwort auf der Hand: die Dinge so zu akzeptieren
wie sie gerade sind. Ich erinnere mich an „Loslassen und Gott
überlassen.“


      18. März


      In diesem Moment – lebe ich in der
Realität


      Leben in der
Realität ist eine Gewohnheit, die ich einüben muss. Ich machte mir
selbst gegenüber einige Versprechen und schrieb diese auf Papier. Das
erste lautete: „Ich erkenne Realität, ich akzeptiere
Realität.“ Dieses Versprechen wurde zu einem wesentlichen Teil
meines heutigen Lebens. Manchmal ertappe ich mich bei Tagträumereien, wie
ich die Vergangenheit neu erfinde und mir Gedanken um die Zukunft mache.
Phantasien fühlten sich vertraut, sicher und angenehm an. Inzwischen
glaube ich, dass mich der kurze Kick des Phantasierens auf einen
trügerischen Weg führt, den ich nur schwer wieder verlassen kann. So
schnell wie möglich tausche ich meine Tagträume gegen gesündere
Gedanken. Es ist ein Geschenk, mit beiden Füßen fest auf dem Boden
der Realität zu stehen.


      19. März


      In diesem Moment – bemühe ich mich
um Klarheit


      Ich merke,
dass ich jeder positiven Bemerkung von mir ein „aber“
hinzufüge. Ich weiß nicht, warum ich das mache. Vielleicht habe ich
Angst, etwas Negatives zu sagen, ohne vorher etwas Positives bemerkt zu haben.
Vielleicht habe ich Angst, dir zu sagen, dass ich etwas nicht mag und verpacke
es in ein Kompliment. Ich habe diese Angewohnheit vor mir selbst gerechtfertigt,
indem ich mir einredete, es sei aufrichtiger, beide Seiten einer Angelegenheit
zu benennen. Ich bin mir bewusst, dass ich verwirrende Botschaften aussende und
vermeide, für meine Gefühle Verantwortung zu übernehmen, wenn
ich mich nicht klar ausdrücke. In meiner Genesung möchte ich weiter
an meiner Klarheit arbeiten.


      20. März


      In diesem Moment – fühle ich mich
erleichtert


      Gestern
machte ich einen Fehler. Ich verletzte die Gefühle eines anderen. Auf dem
Heimweg dachte ich darüber nach und fühlte mich elend. In meinem Kopf
wirbelten die Gedanken durcheinander. Ich war mir nicht ganz sicher, ob ich
Wiedergutmachung leisten sollte. Ich rief meinen Sponsor an, und wir besprachen
das Problem. Ich bat auch meine Höhere Macht um Führung. Die Antwort
war klar – der Neunte Schritt. Ich leistete Wiedergutmachung. Ich sagte,
es täte mir leid. Der Neunte Schritt nahm die ganze Verwirrung aus meinem
Kopf. Das war eine Erfahrung, die ich nicht noch einmal machen wollte und
versprach mir, diesen Fehler nicht mehr zu wiederholen.


      21. März


      In diesem Moment – genieße ich
den Frühling


      Für
mich ist der Frühling eine Zeit der Wiedergeburt, in der die ganze Welt
wie neu erscheint. Die Tage werden länger, Blätter und Blumen
sprießen. Es gibt Gelegenheit, baden zu gehen und laue Abende auf der
Veranda zu verbringen. Es ist eine Zeit, über mein Leben nachzudenken.
Während ich wachse und heile, wird mir klar, was ich noch verändern
will. Ich fühle mich voller Kraft und wie neu geboren.


      22. März


      In diesem Moment – sehe ich und glaube


      In diesem
Jahr verbrachte ich ein spirituelles Wochenende in einem schönen Gasthof
in den Bergen. Obwohl die Leute um mich herum von dem wundervollen Panorama
schwärmten, konnte ich jedoch nichts davon sehen, weil Nebel alles
verdeckte. Genauso war es anfangs mit meiner Genesung, als andere Leute von
ihrer Genesung erzählten. Ich hörte, wie meine Sichtweise auf das
Leben sich verändern würde, wenn ich mit den Zwölf Schritten
arbeitete. Anfangs konnte ich das nicht erkennen – um mich herum sah ich
nur Nebel. Allmählich begriff ich, wie offensichtlich die Genesung der
anderen in der Gruppe fortschritt. Ich arbeitete in den Schritten und langsam,
aber stetig, lichtete sich der Nebel. Heute gilt für mich nicht mehr
„Sehen führt zum Glauben“, sondern „Glauben führt
zum Sehen.“


      23. März


      In diesem Moment – bin ich ein
glücklicher Co-Abhängiger


      Obwohl ich co-abhängig bin, fühle ich mich wohl in meiner
Haut. Ich habe Freunde in der Gruppe, die einen großartigen Sinn für
Humor und eine positive Lebenseinstellung besitzen. Sie haben es verstanden.
Ich glaube, das liegt daran, weil sie loslassen und es Gott überlassen
können. Sie sind gute Vorbilder für mich. Ich möchte das Glas
halb voll sehen. Ich möchte meine Angst loswerden. Ich arbeite im
Programm, übernehme Dienste, bin und habe einen Sponsor. Ich bin
glücklich, weil mir CoDA so viel gibt.


      24. März


      In diesem Moment – mache ich meinen
Mund auf


      In meiner
Herkunftsfamilie waren Überfürsorge und Verstrickung die Regel.
„Frieden um jeden Preis“ lautete das unausgesprochene Gesetz, und
so lernte ich, meine Gefühle wegzustecken. Wenn heute jemand, der mir lieb
ist, mit mir respektlos spricht oder ausfällig wird, weiß ich, dass
ich die Wahl habe. Ich schaue mir den Vorfall vor meinem geistigen Auge an und
konzentriere mich auf meine Verantwortung, meine Reaktion, meine Gefühle.
Ich frage mich: „Welchen Anteil habe ich an dieser Situation? Was muss
ich tun, um mit mir selbst gut umzugehen?“ 


      Durch die
Arbeit mit den Zwölf Schritten der Anonymen Co-Abhängigen habe ich
heute meine Stimme gefunden. Ich bleibe nicht länger des lieben Frieden
willens stumm. Ich teile meine Gefühle mit und bitte um das, was ich
brauche. Ich mache meinen Mund auf. 


      25. März


      In diesem Moment – sind meine
Gefühle einfach da


      Ich habe
schmerzhafte Gefühle. Ich weiß aus Erfahrung, dass ich da durchkomme
und aus dem Leid gestärkt hervorgehen werde. Meine Gefühle haben
manchmal keinen Sinn, sie müssen auch nicht logisch sein oder einen Grund
haben. Sie sind einfach da.


      Bevor ich
meinen Gefühlen einen Sinn geben kann, muss ich sie zuerst einmal
erkennen. Mein Teil ist dann, ehrlich zu sein und sie anzunehmen. Ich bringe
sie ans Licht; Gott kümmert sich um den Rest.


      26. März


      In diesem Moment – mache ich Limonade


      Vor vielen
Jahren schenkte mir ein Freund ein Poster mit den Worten: „Wenn das Leben
dir Zitronen beschert, mach´ Limonade daraus.“ Ich finde diese
positive Sichtweise bewundernswert. Einige „Zitronen“ hat das Leben
mir schon beschert. Wenn ich eine Haltung von Dankbarkeit einnehme, habe ich
nur Vorteile. Ich weiß, dass alles auch seine guten Seiten hat. Ich muss
mir aber dessen bewusst sein, um sie finden zu können.


      27. März


      In diesem Moment – setze ich Grenzen


      Bevor ich in
das Zwölf-Schritte-Programm kam, hatte ich von Grenzen keine Ahnung. Ich
hatte keine, brauchte aber dringend welche. Kürzlich wollte eine Freundin
über die Probleme einer Bekannten tratschen. Ich sagte: „Das geht
mich nichts an“, und wechselte das Thema. Letzte Woche bat mich meine
Mutter, ein Essen für meinen Ex und unsere beiden erwachsenen Söhne
zu arrangieren. Ich sagte: „Wenn sie ein Essen wollen, können sie es
selbst organisieren.“ Ich setzte Grenzen und hielt mich daran.
Welch´ ein Wachstum! 


      28. März


      In diesem Moment – sind meine Augen
geöffnet


      An manchen
Tagen möchte ich nicht aufstehen und bleibe einfach liegen. Im Bett ist es
zwar gemütlich, aber ich bin trübselig. Ich möchte nicht in den
Tag starten. Falls ich einen Termin habe, bleibe ich bis zur letzten Sekunde im
Bett, ehe ich aufstehe, mich anziehe und das Haus verlasse. Dieses Muster hatte
ich schon damals als deprimiertes, kleines Mädchen.


      Heute, an
einem Frühlingsmorgen, bin ich schon wach und auf den Beinen! Ich bin
überrascht – wie ich merke, sogar voller Hoffnung. Ich freue mich
über die Frühlingssonne, die durch mein Fenster scheint. Danke,
Höhere Macht, dass du meine Augen geöffnet hast.


      29. März


      In diesem Moment – habe ich Angst


      Ich
verbringe zu viel Zeit damit, meine Brille und meine Schlüssel zu suchen.
Gerade habe ich einen Arzttermin verpasst, weil ich mich in der Zeit vertan
hatte. Anscheinend kann ich neue Informationen nicht gut aufnehmen und
behalten. Meine Freunde sagen, sie seien auch vergesslich, aber ich
fürchte, bei mir ist es schlimmer.


      Ich
möchte nicht, dass diese Angst mein Leben dominiert. Ich erinnere mich
daran, dass ich das Ergebnis nicht in der Hand habe. Es hilft mir, mich an das
Versprechen von CoDA zu erinnern: „Ich bin meinen Ängsten nicht mehr
ausgeliefert.“


      30. März


      In diesem Moment – nehme ich Gottes
Willen für mich an


      In meinen
Gebeten bitte ich nicht mehr um bestimmte Resultate für andere oder
für mich selbst. Ich erinnere mich daran, dass ich für mein Handeln
verantwortlich bin – das Ergebnis liegt in Gott Hand. Gottes Wille wird
geschehen, nicht meiner. Je mehr ich mich bemühe, Gottes Willen für
mich zu erkennen, umso bereitwilliger akzeptiere ich ihn. Indem ich meinen
Willen in Einklang mit Gottes Willen für mich bringe, finde ich mehr
Frieden, egal, was um mich herum geschieht.


      31. März


      In diesem Moment – bin ich
verantwortlich für meine Handlungen


      Egal, wie
sich andere mir gegenüber verhalten, für mein Handeln bin ich
verantwortlich. Ich muss die Ängste und Probleme anderer nicht mittragen.
Keiner kann mir Gefühle einreden, die ich gar nicht habe. Kritik oder schlechtes
Benehmen sehe ich als Geschenke, die ich annehmen oder ablehnen kann. Ich kann
respektvoll mir und der anderen Person gegenüber reagieren; ich kann auch
einfach weggehen. Ich nehme konstruktive Kritik an und schaue nach, ob sie ein
Körnchen Wahrheit enthält. Wenn dem so ist, trage ich zur positiven
Veränderung bei. Wenn nicht, lasse ich einfach los. 


    


    

       


    


    

       


    


    

      1. April


      In diesem Moment – trete ich für
mich ein


      Selbst wenn
ich mich dabei unwohl fühle, ich trete für mich ein, wenn mich das
Verhalten einer anderen Person stört. Ich habe keine Angst mehr davor, zu
meiner Meinung zu stehen oder zu sagen, dass ich mich unwohl fühle. Wenn
es mir nicht gefällt, wie ich behandelt werde, spreche ich direkt, klar
und deutlich. Ich übernehme Verantwortung für mich, indem ich meine
Gefühle eindeutig ausdrücke. Ich sage den anderen klipp und klar, was
ich möchte, anstatt sie zu zwingen, meine Gedanken zu lesen. Je öfter
ich für mich selbst eintrete und ehrlich bin, umso leichter wird es.


      2. April


      In diesem Moment – bin ich dankbar
für die kleinen Wunder


      Ich bin so
dankbar für die Zwölf Schritte, die meine Augen für all die
kleinen Wunder in meinem Leben geöffnet haben. Wenn mir das Leben auf der
Überholspur zu stressig ist, wird nichts anderes von mir verlangt, als
langsamer zu machen. Bisher versuchte ich, alles besser und schneller zu
machen.


      Heute trete
ich auf die Bremse, so dass ich die kleinen Wunder, die Gott für mich
bereithält, genießen kann. Die Meise auf meinem Fensterbrett, der
freie Parkplatz, wenn ich spät dran bin, ein Anruf von einem geliebten
Freund oder ein paar unerwartete Minuten ganz für mich an einem hektischen
Tag – wenn ich mir die Zeit dafür nehme, dann sehe ich diese kleinen
Wunder. Sie sind alle da, wenn ich meine Augen und mein Herz dafür
öffne.


      3. April


      In diesem Moment – schreibe ich meine
Liste


      Ich bin
überwältigt. Der Achte Schritt empfiehlt, eine Liste all jener
Menschen zu machen, die ich verletzt habe. Es sind so viele, die auf diese
Liste gehören. Ich weiß nicht, ob ich es schaffen werde, bei allen
Wiedergutmachung zu leisten. Zu vielen habe ich keinen Kontakt mehr, einige
sind tot.


      Doch dann
nehme ich den zweiten Teil dieses Schrittes wahr: „... wurden bereit,
dies bei allen wiedergutzumachen.“ Da ist die Antwort. Ich muss nicht
herausfinden, wie ich Wiedergutmachung leisten kann. Nicht heute. Was ich heute
tun muss ist, meine Liste fertigzustellen und bereit zu werden. Das kann ich
– mit Hilfe meiner Höheren Macht.


      4. April


      In diesem Moment – lasse ich meine Wut
von mir nehmen


      Ich lasse
Gott das für mich tun, was ich nicht für mich selbst tun kann. Mein
Vater war ein Choleriker. Auch meine Mutter und ich selbst wurden schnell
wütend; das wurde zu unserer zweiten Natur. Im Sechsten Schritt tat Gott,
was ich nicht selbst tun konnte: Er nahm mich beim Wort, dass ich bereit war,
diesen Charakterfehler von mir nehmen zu lassen – und er nahm ihn
tatsächlich von mir. Ich bin heute ausgeglichener und liebevoller, als ich
es mir jemals vorstellen konnte. Ich komme heute mit Menschen viel besser klar,
ohne gleich aus der Haut zu fahren. Ich konzentriere mich darauf,
„Prinzipien über Persönlichkeiten“ zu stellen. Ich lasse
Gott mich führen.


      5. April


      In diesem Moment – ist das Leben gut


      Ich bin so
dankbar. Kürzlich gab es viele Veränderungen in meinem Leben: neue
Arbeit, neues Heim, neuer Wohnort. Einiges habe ich selbst geschafft –
aber nicht alles. Ich habe es nicht alleine geschafft. Meine Höhere Macht
begleitete mich bei jedem Schritt. Ich bekam viele Hinweise, dass ich auf dem
richtigen Weg war. Einige trafen mich wie ein Blitz aus heiterem Himmel. Ich
muss schmunzeln, wenn ich daran denke, wie klar die Hinweise waren. Ich bin auf
dem Weg. Sicher, es gibt Steine auf dem Weg, aber es ist schon erstaunlich, wie
weit er mich gebracht hat.


      6. April


      In diesem Moment – frage ich Gott, wie
ich heute nützlich sein kann


      Der
Zwölfte Schritt erinnert mich daran, dass ich nur das aus dem
CoDA-Programm behalten kann, was ich immer wieder weitergebe. Das ist einer der
großen Gegensätze des Programms. Sponsorschaft ist ein Teil des
Zwölften Schrittes, für den ich mich bewusst entscheide. Mit anderen
zu arbeiten ist lohnend; ich lerne viel dabei. Meine Charakterfehler werden mir
durch die Arbeit mit anderen Co-Abhängigen erst richtig bewusst. Als
Alleinerziehende muss ich meine Zeit als Sponsorin gut einteilen. Wenn nicht,
verzettele ich mich und meine Familie leidet darunter. Dann bin ich zu nichts
mehr zu gebrauchen. Nur wenn ich für mich selbst sorge, habe ich mehr
Energie – auch für andere.


      7. April


      In diesem Moment – bin ich unbeschwert


      Ich neige zu
Melancholie. Wenn ich die Verbindung zu meiner Höheren Macht verliere,
geht mir auch die Gelassenheit verloren und ich rutsche in eine Depression.
Wenn ich bewusst darauf achte, kommen täglich angenehme
Überraschungen auf mich zu, die mich dankbar und positiv stimmen. Neulich
morgens schleppte ich mich zur Arbeit und dachte wenig schmeichelhafte Dinge
über meinen Chef. Da hörte ich ein Pfeifen – so wie Männer
einer schönen Frau nachpfeifen. Zuerst dachte ich, es wäre einer
meiner Studenten, der sich wichtig machen will. Als
ich genau hinsah, saß dort auf einem Lichtmast eine Amsel – die war
es, die so pfiff! Ich lachte laut und sagte: „Ich danke dir!“
Für den Rest des Tages war ich froh und unbeschwert.


      8. April


      In diesem Moment – empfinde ich
Mitgefühl


      Lange Zeit
war mein Herz eng und verschlossen. Ich empfand kein Mitgefühl, weder
für andere noch für mich selbst. Dann erweckte meine Höhere
Macht in mir das Vermögen zum Mitfühlen. Heute brauche ich andere
nicht mehr zu verurteilen oder zu verbessern. Ich habe keinen Grund sie zu
bemitleiden oder sie schnell vom Schmerz befreien zu wollen. Mitgefühl
macht es mir möglich, mit einem Freund zusammen zu sitzen und einfach nur
zuzuhören. In solchen Momenten empfinde ich Mitgefühl für mich
selbst genauso wie für meinen Freund.


      Wenn ich mit
meinem Herzen zuhöre, höre ich jenseits bloßer Worte bis in das
Herz eines anderen Menschen. Mitgefühl – dieses Geschenk Gottes
erfüllt mich mit Ehrfurcht.


      9. April


      In diesem Moment – erinnere ich mich
daran: Fortschritt, nicht Perfektion


      Den Vierten
Schritt zu machen ist wie das Schälen einer Zwiebel: eine Schicht nach der
anderen. Vor dem Programm tat ich meine Charakterfehler damit ab, dass ich
sagte: „Ich bin eben so!“ Ich habe mittlerweile zwei Mal den
Vierten Schritt gemacht. Mein Sponsor sagte mir ganz locker, dass ich froh sein
könnte, wenn ich auch nur 40% meiner Charakterfehler aufgedeckt
hätte. Ich fand, dass jemand der so intelligent ist wie ich, bestimmt beim
ersten Mal alle Charakterfehler aufdecken könnte. Aber mein Sponsor hatte
Recht. Am Anfang meiner Genesung konnte oder wollte ich die Charakterfehler,
die mir heute klar sind, nicht erkennen. Ebenso habe ich Charakterfehler, die
ich auch heute noch nicht (an)erkennen kann. Ich trage meinen Teil dazu bei,
indem ich jeden Tag Inventur mache und mir meiner Verhaltensweisen bewusst
werde. Ich mache Fortschritte.


      10. April


      In diesem Moment – bin ich einfach ich


      Wenn ich mal
wieder damit kämpfe, einfach der zu sein, der ich bin, denke ich daran
zurück wie ich war, als ich zu CoDA kam. Ich dachte, ich hätte keine
Charakterfehler. Mein ganzes Leben lang war ich so, wie andere mich haben
wollten. Ich hatte keine Ahnung, wer ich wirklich war. Als ich CoDA‘s Verhaltensmuster von Co-Abhängigen las
– Verleugnung, geringes Selbstbewusstsein und Kontrolle, wusste ich, hier
gehöre ich hin. Es war, als hätte jemand meine Lebensgeschichte
aufgeschrieben. Wenn ich mich heute in Situationen wiederfinde, in denen ich
drauf und dran bin in alte Muster zu fallen, habe ich die Freiheit anders zu
handeln. Alte Verhaltensmuster – wie alte Kleider – passen nicht
mehr. Ich habe die Wahl. Ich kann mich dafür entscheiden, gesund zu
handeln. Ich fühle mich frei.


      11. April


      In diesem Moment – lege ich eine andere
Platte auf


      Heute
möchte ich am liebsten gar nicht aufstehen. Wie schön wäre es
doch, wenn ich glücklich, fröhlich und frei aufwachen könnte.
Das wäre wunderbar. Tatsache ist: Ich liege immer noch im Bett, ein
bisschen deprimiert und müde vom immer wiederkehrenden alten Trott.
Schluss damit! Die Sonne kommt heraus, die Vögel singen, der Wind raschelt
durch die Blätter, der Himmel ist blau und ich habe eine neue Chance,
etwas Gutes aus diesem Tag zu machen.


      Ja, ich habe
die Wahl. Was wähle ich? Selbstmitleid – oder Glück? Ich kann
aufstehen und eine andere Platte – eine neue LP auflegen. LP könnte
auch für „Lebe Positiv“ stehen. Klar! Heute wechsle ich die
Botschaft. Ich bin glücklich am Leben zu sein.


      12. April


      In diesem Moment – vergebe ich mir


      Nach zehn
Jahren der Genesung bin ich wieder in einer Krise. Ich muss wieder einen
Vierten Schritt machen. Ich nehme mir Papier und Stift. Angst, Schmerz und
Groll kommen hoch, und schließlich einige Charakterfehler, die ich mein
Leben lang wie eine Rüstung getragen habe. Wie konnte ich so blind sein?


      Die
Gespräche mit meinem Sponsor helfen mir zu erkennen, dass Gott mich an
diesen Punkt in meinem Leben gebracht hat. Wenn ich vorbehaltlos bereit bin,
zeigt Gott mir den Weg.


      13. April


      In diesem Moment – bin ich wo ich sein
muss


      Gerade nehme
ich mir mal Zeit, meine reflexartigen Reaktionen auf das Leben zu stoppen. Ich
halte inne, um darüber nachzudenken, wo ich stehe. Ich fühle meine
Gefühle: ein bisschen müde … entspannt … nun ruhiger ...
ein Hauch Dankbarkeit für das Werkzeug der Selbst-Wahrnehmung. Ich
weiß, ich kann in meiner Kraft sein – und ich bin es auch gerade.
Ich gehe in mich und schaue, was los ist. Ich weiß, dass alles o.k. ist.
Wenn ich für mich da bin, kann ich nie verlassen werden. Ich verspreche,
mir immer beizustehen. Das ist meine Aufgabe.


      14. April 


      In diesem Moment – sehe ich Dinge, die
mir gefallen


      Ich schaue
mich um und sehe ein wunderschönes Rot auf dem Umschlag eines Notizbuches.
Das gefällt mir. Ich blicke aus dem Fenster und sehe das leuchtende
Grün von saftigem Gras. Toll! Das gefällt mir. Ich sehe meine Kinder
gemütlich schlafend, friedlich und voller Vertrauen. Meine Höhere
Macht brachte diese kleinen Wesen und mich, uns zusammen in diese Welt. Das
gefällt mir.


      Überall
sonst um mich herum kann totales Chaos herrschen, aber ich kann dennoch
aufblicken und wissen, dass ich hier richtig bin und genau die Person, die ich
sein sollte. Das gefällt mir sehr.


      15. April


      In diesem Moment – weiß ich, was
Dankbarkeit ist


      Negatives
Denken war ein typischer Charakterzug meiner Familie. Egal in welcher Situation
ich war, ich rechnete immer mit dem Schlimmsten. Auch wenn nur ein einziges
Wölkchen am strahlend blauen Himmel stand, würde jemand aus meiner
Familie daraus schließen, es wird regnen. Immer wenn ich in das Büro
meines Chefs gerufen wurde, fürchtete ich, entlassen zu werden.


      Während
meiner Anfangszeit in CoDA verschlimmerte sich meine finanzielle Situation.
Meine Ersparnisse waren aufgebraucht. Ich war arbeitslos. Ich bekam nur noch
für einen Monat Arbeitslosengeld. Ich sah mich selbst schon obdachlos und
unter einer Brücke schlafen. An diesem Punkt änderte Gott mein
Denken. Ich fing an, nach Dinge Ausschau zu halten, für die ich dankbar
sein konnte. Ich finde inzwischen jeden Tag mindestens drei Dinge, für die
ich dankbar sein kann. Sobald Dankbarkeit ein Teil meines täglichen Lebens
wurde, fingen CoDA-Versprechen an, für mich wahr zu werden.


      16. April


      In diesem Moment – gebe ich Fehler zu


      Ich hasse
es, Fehler zu machen. Ich möchte immer alles „richtig“ machen,
aber manchmal mache ich einen Fehler nach dem anderen und fühle mich dann
am Boden zerstört. Früher versuchte ich häufig, meine Fehler zu
verbergen, zu verleugnen oder mich selbst dafür zu bestrafen (ehe jemand
anders dazu kam). Heute mache ich es anders. Ich praktiziere den Zehnten
Schritt und gebe meine Fehler einfach zu. Ja – ich habe einen Fehler
gemacht, bin aber trotzdem immer noch o.k. Ich akzeptiere meine
Unvollkommenheit und heiße meine Menschlichkeit willkommen. So
„mache ich mich von allen Sorgen, Schuldgefühlen und allem Bedauern
über meine Vergangenheit und Gegenwart los“ (Viertes Versprechen)
und gehe weiter voran.


      17. April


      In diesem Moment – entscheide ich mich
dafür, nicht zuzuhören


      Die Stimmen
in meinem Kopf sagen mir, dass ich unwürdig, unzulänglich, nicht gut
genug bin. Es sind alles Stimmen aus meiner Vergangenheit. Es sind alles alte
Geschichten, die schon lange da sind. Es ist Zeit, sie endlich zu begraben.


      Ich ersetze
sie durch positive Affirmationen. Ich habe das Affirmationen-Büchlein von
CoDA auf meinem Nachttisch liegen. Jeden Morgen schlage ich einfach eine
beliebige Seite auf. Diese Affirmation wird mein Mantra für den Tag. Damit
verhindere ich, dass diese Stimmen wieder laut werden.


      18. April


      In diesem Moment – bin ich präsent


      Ich bin im
Hier und Jetzt. Um mich herum nehme ich alle Geschenke wahr, die meine
Höhere Macht mir gegeben hat. Ich fahre mein Tempo herunter, damit ich all
die leuchtenden Farben rund um mich herum auch sehen kann. Ich urteile nicht
darüber, wie Dinge „sein sollen“ oder „nicht sein
sollen“. Wenn es regnet, lass ich die Regentropfen auf mein Gesicht
fallen und nehme sie bewusst wahr. Wenn die Sonne scheint, sauge
ich ihre Strahlen buchstäblich auf. Meine Höhere Macht hat mir meinen
Platz in diesem wunderbaren Universum gegeben. 


      19. April


      In diesem Moment – bin ich genug


      Ich bin das
Ergebnis meiner Vergangenheit. Die Gedanken, Handlungen und Gefühle in
diesem Augenblick machen mich aus. Ich genieße es, in diesem Moment zu
sein. Ich danke meiner Höheren Macht dass sie mich zu CoDA geführt
hat und mir einen Weg aus dem Irrsinn gezeigt hat. Die Liebe für mich und
für andere erfüllt mein Herz und meine Seele. Ich bin genug.


      20. April


      In diesem Moment – lasse ich
Erwartungen los


      Als ich neu
bei CoDA war, rief ich meine Sponsorin an um zu jammern. Sie antwortete mit
einem Wort: Erwartungen. Sie hatte Recht. Meine unrealistischen Erwartungen
anderen Menschen gegenüber verursachten Chaos. Manchmal waren es auch meine
unrealistischen Erwartungen mir selbst gegenüber, die mein Leben chaotisch
machten. Menschen sind einfach so wie sie sind und sie tun einfach das was sie
tun. Ich bin nicht hier auf der Erde, um ihr Richter zu sein. Es geht mir gut,
so lange ich von anderen Menschen nur erwarte, dass sie sie selbst sind und
nicht wie ich sie haben möchte.


      21. April


      In diesem Moment – gewinne ich
Vertrauen


      Wenn ich
ängstlich bin, aufgebracht oder mir die Klarheit in einer Situation fehlt,
dann denke ich daran, dass ich nicht hilflos oder alleine bin. Ich bin kein
Opfer. Ich zweifelte daran, dass ich für mich selbst sorgen kann, weil ich
in einem Elternhaus aufwuchs, in dem gesunde Konfliktlösung nie vorgelebt
wurde und emotionale Vernachlässigung die Regel war.


      Vertrauen zu
gewinnen ist ein Prozess. Indem ich zu Meetings gehe und zusammen mit meinem
Sponsor in den Zwölf Schritten arbeite, erlange ich mehr Vertrauen darin,
dass meine Höhere Macht mir Frieden geben wird, egal wie die
Lebensumstände sein mögen. Wenn ich heute im Chaos bin, halte ich
für einen Moment inne und finde Ruhe in der Geborgenheit meiner
Höheren Macht.


      22. April


      In diesem Moment – entwickle ich
Selbstwertgefühl


      Ich
distanziere mich von Menschen, Situationen, Suchtmitteln und Verhaltensweisen
in meinem Leben, die Gift für mich sind. Ich ersetze die alten selbstzerstörerischen
Botschaften durch neues, aufbauendes und gesundes Denken. Ich wachse, indem ich
neue Verhaltensweisen entwickle. Ich achte und höre auf meine Gefühle
– sie sind mir ein wichtiger Kompass. Ich entscheide mich für
Veränderung, weil ich nicht länger dieselben alten Verhaltensweisen
wiederholen möchte. Ich lerne daraus. Ich wachse. Ich entwickle
Selbstwertgefühl. Ich bin es wert ein gutes Leben zu haben und erschaffe
mein eigenes Glück.


      23. April


      In diesem Moment – bleibe ich standhaft


      Meine
Grenzen wurden überschritten. Was kann ich tun? Es kostete mich bereits
all meinen Mut die Grenzen zu setzen. Ich verbrachte Stunden in
Selbsthilfegruppen, um mutig genug zu werden, das auch auszusprechen. Ich fand
den Mut. Ich sprach die Wahrheit aus. Ich setzte meine Grenzen. Ich vertraute
Gott. 


      Dann kam
jemand und ist einfach über meine Grenzen getrampelt. Kann ich standhaft
bleiben? Das ist eine Prüfung: Kann ich meine Grenze verteidigen, nun da
ich sie festgesetzt habe? Oh ja! Mit Hilfe meiner Höheren Macht kann ich
das. Dies ist eine Herausforderung, ein Gang durchs Feuer; aber in der Asche
finde ich die Juwelen der Weisheit.


      24. April


      In diesem Moment – bitte ich um Hilfe


      Ich teile
meine Gefühle und Erfahrungen mit anderen. Ich greife zum Telefon und rufe
meinen Sponsor oder eine andere Person im Programm an. Jemand anders hat
vielleicht ein ähnliches Erlebnis gehabt und versteht, was ich gerade
durchmache. Meistens brauche ich keinen Ratschlag, sondern nur jemand der mir
zuhört. Ich bin verantwortlich für mein eigenes Leben, aber ich muss
nicht alles alleine tun. Wenn ich möchte, dass jemand für mich da
ist, frage ich danach. Ich bin nicht alleine.


      25. April


      In diesem Moment – schaue ich auf meine
eigenen Fehler


      Oft schaue
ich nur auf die Fehler anderer Menschen. Das ist einfacher als meine eigenen zu
betrachten. Heute schaue ich auf meine eigenen Fehler. Es fällt mir oft
schwer, für mich selbst einzutreten. Ich lasse mich von anderen Menschen kontrollieren.
Ich habe ihren Seelenfrieden über meinen gestellt. Aber mein Seelenfrieden
ist wichtig. Ich muss das tun, was für mich das Beste ist. Ich sage
„Nein danke“ und „Ich habe andere Pläne“ und
„Das ist momentan nicht gut für mich“. Das Leben ist zu kurz,
um anders zu leben.


      26. April


      In diesem Moment – vertraue ich mir
selbst


      Durch
ernsthafte Vertrauensbrüche in meiner Kindheit wurden mein
Selbstwertgefühl und das Vertrauen auf meine innere Stimme schwer
geschädigt. Ich wuchs mit der Überzeugung auf, dass ich anderen blind
vertrauen soll. Brachen diese mein Vertrauen, war ich verwirrt und
enttäuscht. Ich fragte mich, was ich wohl falsch gemacht hatte, dass man
mich so respektlos behandelte.


      In CoDA habe
ich gelernt, dass ich nicht dafür verantwortlich bin, wie andere handeln.
Menschen müssen sich Vertrauen verdienen und einige Menschen sind einfach
nicht vertrauenswürdig. Heute trenne ich mich von Menschen, denen ich
nicht trauen kann. Heute entscheide ich mich dafür, mein Leben mit
vertrauenswürdigen Menschen zu teilen.


      27. April


      In diesem Moment – schaue in den
Spiegel und sehe mich selbst


      Ich kam nie
auf die Idee, Wiedergutmachung an mir selbst zu leisten während ich vor
dem Spiegel stehe, so wie das CoDA-Buch1 es vorschlägt. Vor
CoDA sah ich, wenn ich in den Spiegel guckte, zwar eine Person, niemals aber
mich selbst. Ein Freund meiner Schritte-Gruppe schlug vor, auch den
Fünften Schritt vor einem Spiegel zu tun. Als ich das tat, kam einiges von
meiner Selbstaufgabe, Selbstvernachlässigung und meines Selbstmissbrauchs
ans Licht. Die Veränderung war verblüffend. Ich sah mich
– wie ich wirklich bin – und ich akzeptierte mich vollkommen. Was
für eine kraftvolle Erfahrung!


      

        1 CoDA
Taschenbuch, Seite 101


      


      28. April


      In diesem Moment – mach ich es einfach


      Ich arbeite
daran, meinen Fähigkeiten zu vertrauen, die richtigen Entscheidungen zu
treffen und die richtigen Dinge zur richtigen Zeit zu sagen. Wenn ich doch
glaube, dass die richtigen Antworten in mir selbst liegen, warum kann ich mir
dann manchmal nicht vertrauen? Meine Freunde und meine Familie ermutigen mich,
Gott glaubt an mich, aber trotzdem zweifle ich oft an ihrer guten Meinung
über mich. Warum glaube ich nicht an mich selbst? Nur für heute werde
ich meine Scham, meine Furcht und meine Zweifel außer Acht lassen –
und einfach handeln.


      29. April


      In diesem Moment – erkenne ich, dass
Konflikte auch gut sein können


      Als
Co-Abhängige zog ich es oft vor, Konflikte und Auseinandersetzungen zu
vermeiden. Mit der Hilfe meines Sponsors arbeitete ich mich durch diese
unangenehmen Gefühle und habe gelernt, dass es gesunde Wege gibt, Probleme
anzusprechen. Ich übe mein neues Verhalten in den CoDA-Meetings. Wenn ich
etwas daran auszusetzen habe, wie die Meetings ablaufen, Literatur verteilt
oder das Gruppengeld verwendet wird, darf ich um ein Gruppengewissen bitten und
daran teilnehmen. Es geht nicht immer nach meinem Willen, aber ich fühle
mich gut damit, dass meine Meinung gehört wird. Heute betrachte ich
Konflikte und Auseinandersetzungen als Chance zu wachsen.


      30. April


      In diesem Moment – fühle ich mich
liebenswert, liebend und geliebt


      Manchmal ist
mein Herz verschlossen. Ich kann die Liebe nicht spüren, die andere,
eingeschlossen meine Höhere Macht, für mich empfinden.


      In der
Genesung lerne ich zu vertrauen. Wenn ich mich sicher fühle, öffnet
sich auch mein Herz. Mir wird bewusst, dass ich liebenswert bin. Die Liebe
wächst mit der Zeit; dank meiner Höheren Macht empfinde ich eine
Liebe für meine Freunde und Familie, die ich niemals zuvor gefühlt
habe. Ich bin liebevoll. Wenn ich die Liebe fühle, die andere mir
entgegenbringen, erkenne ich, dass ich wirklich geliebt werde.


    


    

       


    


    

       


    


    

      1. Mai


      In diesem Moment – bin ich bereit, mich
zu verändern


      Früher
dachte ich, mein Leben wäre besser, wenn andere Menschen sich ändern
würden. Aber das geschah nicht, und ich blieb unglücklich. Ich kam zu
CoDA in der Hoffnung zu lernen, wie ich andere Menschen verändern
könnte. War das eine Überraschung, als ich herausfand, dass es um
mich geht – und nicht um die anderen! Wenn ich heute das Gelassenheitsgebet
spreche, konzentriere ich mich auf die Worte „...die Weisheit, das eine
vom anderen zu unterscheiden.“ Wenn ich innehalte, nachdenke und bete,
entdecke ich, dass ich wählen kann. Veränderung beginnt bei mir.
Heute bin ich bereit.


      2. Mai


      In diesem Moment – bin ich


      Ich bin da.
Ich lebe. Ich bin nicht mehr ein ängstlicher Schatten meiner selbst. Ich
fülle meinen Raum aus. Ich bin präsent. Ich habe Ausstrahlung,
Charakter und einen eigenen Stil. Ich bin von Bedeutung. Ich darf sein, wie ich
bin – ich zeige mich, auch in der Öffentlichkeit. Ich bin ein Teil
des Universums. Ich werde gebraucht. Ich bin hier, um meine Bestimmung zu
erfüllen. Ich bin einzigartig. Ich bin wertvoll. Ich bin ich.


      3. Mai


      In diesem Moment – fange ich neu an


      Vor meiner
Genesung habe ich viele Jahre damit verbracht, mich zu verstecken. Ich war zu
niemandem ehrlich – Familie, Freunde, Kollegen, nicht mal zu mir selbst
und vor allem auch nicht zu Gott. Es war mir nicht einmal klar, dass ich
unehrlich war. Ich musste meine Ich-Bezogenheit, mein Selbstmitleid und meinen
Eigensinn loslassen. Im Dritten Schritt legte ich
meinen Willen und mein Leben in die Hände Gottes. Ich bin dankbar für
meine Genesung und die Veränderung in mir. Ich bin ein neuer Mensch. Heute
weiß ich wie es ist neu anzufangen, dafür danke ich Gott.


      4. Mai


      In diesem Moment – werde ich
gehört


      Bevor ich zu
CoDA kam, hat „nicht sprechen“ mein Leben bestimmt. Es war erlaubt,
über das Wetter, über Sport oder über die Kinder zu reden, aber
es war verboten, über meine Gefühle und meine Unsicherheit zu sprechen.
Auch meine Arbeitskollegen wollten nichts von meinen Problemen wissen. Ich war
unsicher und fürchtete, sie gingen mir aus dem Weg, wenn sie mich wirklich
kennenlernten.


      In CoDA kann
ich über alles sprechen, dort fühle ich mich sicher. Im Meeting habe
ich meine furchtbare Lebensgeschichte erzählt, mitsamt der Fehler, die ich
in allen Bereichen gemacht habe. Die Menschen dort haben mich nicht abgelehnt,
sondern umarmt. Sie dankten mir für meine Ehrlichkeit und sagten:
„Komm wieder!“. Ich gehe weiterhin in Meetings, weil ich mich dort
so zeigen kann, wie ich wirklich bin – und das fühlt sich gut an.
Wenn ich heute das Bedürfnis habe, gehört und angenommen zu werden,
gehe ich ins Meeting.


      5. Mai


      In diesem Moment – sehe ich das Gute
und das Schlechte


      Der Vierte
Schritt empfiehlt mir, eine „eingehende und furchtlose Bestandsaufnahme
von mir selbst“ zu machen. Bei meiner Inventur betrachte ich meine guten
und schlechten Seiten – die Verhaltensmuster, die ich schätze, und
die ich gern ändern möchte. Auch wenn ich nicht sicher bin, ob ein
Verhalten gut oder schlecht ist, ich schreibe es einfach auf. Vielleicht kann
meine Sponsorin später im Fünften Schritt ihre Erfahrungen
beisteuern. Am schwierigsten für mich ist es, die Verleugnung zu erkennen
und zu überwinden. Ich kann nur etwas auf die Liste schreiben, was mir
bewusst geworden ist. Wenn ich ein Verhaltensmuster erkenne, bin ich
normalerweise dazu bereit, es aufzuschreiben, mitzuteilen und dann darum zu
bitten, dass diese Fehler von mir genommen werden. Das alles braucht Zeit und
ist für mich heute in Ordnung.


      6. Mai


      In diesem Moment – bin ich dankbar
für Meetings


      Nach fast
elf Jahren besuche ich noch immer die Meetings. Manchmal frage ich mich, warum?
Nicht viele bleiben so lange dabei. Immer wenn ich daran denke, nicht ins
Meeting zu gehen, scheint mir meine Höhere Macht eine Art Krise zu
schicken – manchmal sieht sie größer aus, als sie wirklich
ist. Meetings und die CoDA-Gemeinschaft helfen mir dabei, den richtigen
Blickwinkel zu behalten. Im Meeting zuzuhören, gerade auch den Neuen,
erinnert mich daran, dass ich nicht alles weiß. Es ist ein Segen, einen
Ort zu haben, wo ich willkommen bin, reden kann und umarmt werde. Ich wäre
ja verrückt, wenn ich das aufgeben würde. Ja, ich setze meine Zeit
ein, aber ich bekomme viel mehr als meinen Einsatz zurück – und das
auf Dauer. Alles was ich tun muss, ist hinzugehen


      7. Mai


      In diesem Moment – arbeite ich daran


      Die Arbeit
in den Schritten ist manchmal mühsam, schwierig und unangenehm. Ich habe
mir geschworen, etwas zu lernen, das ich nicht gut konnte – und das bis
zum Erfolg. Ich meldete mich zu einem Schuhplattler-Tanzkurs an. Anfangs
fühlte ich mich sehr unsicher. Nach einer halben Stunde stand ich
entmutigt auf und ging. Sechs Monate später kam ich zurück, fest entschlossen,
es diesmal zu schaffen. Wieder fühlte ich mich unbehaglich und unsicher.
Ich hatte zwei linke Füße, die mir die ganze Zeit im Weg standen. In
meiner Genesung lernte ich, nicht aufzugeben. Ich stolperte ganz unbeholfen
herum, blieb aber dabei. Heute nehme ich regelmäßig am Tanzkurs teil
und unterrichte sogar manchmal. Es funktioniert, wenn ich etwas dafür tue


      8. Mai


      In diesem Moment – bin ich neidisch


      Ich hasse
es, wenn ich neidisch bin; aber heute hatte ich dieses Gefühl. Meine Kehle
war wie zugeschnürt und ich fühlte mich miserabel. Ich rief meine
Sponsorin an, um über diesen Charakterfehler zu sprechen. Dadurch verlor
der Neid an Kraft und ich konnte ihn dann zugeben. Jetzt bin ich
vollständig bereit, meine Höhere Macht darum zu bitten, diesen Charakterfehler
von mir zu nehmen.


      9. Mai


      In diesem Moment – liebe und akzeptiere
ich meine Mutter


      Meiner
Mutter war alles andere wichtiger als ich. Wenn ich sie brauchte, war sie nicht
für mich da. Unsere Mutter-Tochter-Beziehung war wenig vertrauensvoll und
wir haben uns nichts voneinander erzählt. Wenn meine Mutter überhaupt
mit jemandem sprach, dann mit ihren Schwestern.


      Heute ist
meine Mutter über 80 und langsam verbessert sich unsere Beziehung. Sie
spricht mit mir, sogar über ihre Gefühle. Dank CoDA kann ich ihr
aufmerksam zuhören. Ich lerne viel über die Stärken meiner
Mutter: Sie ist emotional ausgeglichen, pflegt ihre alten Freundschaften und
hat ein soziales Netzwerk aufgebaut, um mit der Demenz meines Vaters umzugehen.


      Ich bin
dankbar, dass ich inzwischen meine Mutter heute besser kennenlernen konnte. Ich
weiß unsere erneuerte Beziehung zu schätzen.


      10. Mai 


      In diesem Moment – schaue ich auf die
Gegenwart


      Es war eine
der wichtigsten Lektionen während meiner Genesung, die Formulierungen
„Was wäre, wenn …“ und „wenn doch nur
…“ aus meinem Vokabular zu streichen. Wenn mein Gedankenkarussell
mich mit Angst und Hilflosigkeit überflutet, behalte ich einen klaren
Kopf, indem ich mich auf die Gegenwart konzentriere. „Was wäre,
wenn…“ liegt in der Zukunft, die ich nicht kontrollieren kann.
„Wenn doch nur…“ bezieht sich auf die Vergangenheit, die ich
nicht mehr ändern kann. Wenn ich gesunde und liebevolle Beziehungen leben
möchte, muss ich mich auf die Gegenwart konzentrieren.


      11. Mai


      In diesem Moment – tröste ich mich
selbst


      Ich war als
Kind sehr einsam. Meine Eltern konnten mir die notwendige Liebe nicht geben,
die ich gebraucht hätte. Seitdem war ich immer einsam und suchte
verzweifelt nach anderen, um meine Leere zu füllen. Mein Leben war sehr
schmerzhaft, bis ich in CoDA neue Verhaltensmuster kennenlernte. Wenn ich heute
traurig, einsam oder ängstlich bin, mache ich es anders: Ich tröste
mich selbst. Ich umarme mein Kissen und rede mit mir so, wie ich es mir von
meiner Mutter gewünscht hätte. Da fühle ich mich getröstet.


      12. Mai


      In diesem Moment – habe ich ein
Sicherheitsnetz


      Ich habe ein
Lieblingsfoto von meinem zweijährigen Enkel. Begeistert und entschlossen
guckt er in die Kamera, wobei er mitten in einem Klettergerüst hängt.
Auf einer Seite steht seine „Höhere Macht“ – sein Vater
– bereit, seinen geliebten Sohn aufzufangen, falls er fallen sollte. Auf
der anderen Seite seine Oma – die ihn anfeuert, so wie wir das in der
CoDA-Gemeinschaft erleben. Ich erinnere mich daran, wie ich mich als Kind beim
Klettern fühlte. Ich hing zwischen zwei Gitterstäben und traute mich
nicht weiter zu klettern, weil ich Angst hatte, eine Hand loszulassen, um nach
der nächsten Sprosse zu greifen. Ich hing fest.


      Ich habe
gelernt, zu glauben. Ich habe eine Höhere Macht, die mit ausgestreckten
Armen an meiner Seite steht, mich aufzufangen. Ich bin Teil einer Gemeinschaft,
die mich anspornt. Mit diesem Bild vor meinem inneren Auge brauche ich mich
nicht zu fürchten loszulassen.


      13. Mai


      In diesem Moment – suche ich das
Gleichgewicht


      Mir ist
klar, dass ich ein Gleichgewicht zwischen Extremen finden muss. Ich möchte
freundlich sein, aber nicht aufdringlich. Ich möchte ehrlich sein, ohne
andere zu beleidigen. Ich möchte großzügig sein, aber nicht
grenzenlos. Ich möchte mein Verhalten im Griff haben, aber nicht das eines
anderen Menschen. Ich möchte, dass meine Genesung ein gutes Beispiel ist,
ohne in co-abhängige Muster zurückzufallen.



      Ich
weiß, dass ich mich heute und jeden Tag auf meine Höhere Macht
verlassen kann. 


      14. Mai


      In diesem Moment – bin ich vollkommen


      Ich bin eins
mit dem Universum. Ich bin ein vollständiges, menschliches Wesen. Ich
strecke mich aus, um mich mit meiner Höheren Macht zu verbinden. Ich
möchte die Wünsche meiner Seele kennen. Ich spüre meine
Selbstheilungskräfte. Ich weiß dass
niemand mir meine geistige Gesundheit wiedergeben kann, nur meine Höhere
Macht. Ich bin ganz. Ich bin Eins. Ich bin es wert geliebt zu werden. 


      15. Mai


      In diesem Moment – höre ich auf
damit, Dinge ändern zu wollen, die ich nicht ändern kann


      Wenn ich
angespannt und frustriert bin und es mir wie ein Stein im Magen liegt, frage
ich mich: „Die Art und Weise, wie ich Problemen angehe – funktioniert
die?“. Die Antwort ist meistens „Nein“. Ich versuche das
Unmögliche möglich zu machen.


      Wenn mein
Kontrollverhalten und meine Fürsorge nichts bringen, brauche ich
bloß loslassen. Wenn Anspannung und Frustration von mir weichen werde ich
frei, mich auf das zu konzentrieren, was ich beeinflussen kann. Im Vordergrund
steht: Was kann ich tun, um für mich zu sorgen? Was will ich? Mehr Kummer
– oder Frieden? Die Antwort ist klar.


      16. Mai


      In diesem Moment – werden meine
Gefühle klar


      Auf meinem
Genesungsweg brauchte ich eine gewisse Zeit, bis ich meine Gefühle
spüren und benennen konnte. Bis heute kann es immer noch einige Tage
dauern, bis meine Gefühle in einer bestimmten Situation ganz klar sind.
Manchmal muss ich mit meinem Gefühl eine Weile dasitzen und hinspüren, bis ich es verarbeiten kann. Oft entdecke
ich was für mich richtig ist, wenn ich über meine Gefühle
schreibe. Das ist ein Teil meiner Reise. Während ich wachse und heile,
werden meine Gefühle klarer und die CoDA-Versprechen erfüllen sich. 


      17. Mai


      In diesem Moment – reagiere ich anders


      Als ich Kind
war, versteckte ich mein wahres Wesen. Man sagte mir: „Man sollte Kinder
nur sehen, aber nicht hören.“ “Ich liebe dich“ wurde in
meiner Familie nie ausgesprochen. Es gab keine Umarmungen. Nie hörte ich:
„Das hast du gut gemacht“, obwohl ich gut in der Schule war. Ich
dachte, ich sei unwichtig. Mit zehn Jahren versuchte ich, von zu Hause
wegzulaufen. 


      Heute
weiß ich, dass ich wichtig bin. Ich bin nicht perfekt, aber ich brauche
keine Anerkennung von außen, um gut von mir zu denken. Ich spreche mir
selbst gut zu. Ich kann andere nicht ändern, aber mich selbst und wie ich
mich behandle. Wenn ich früher etwas Blödes tat, habe ich sofort
„Dummkopf!“ zu mir gesagt. Das ändere ich jetzt. Beim Duschen
stieß ich mir heute den Kopf an. Ich habe anders reagiert. Ich fragte:
„Oh, geht’s dir gut?“


      18. Mai


      In diesem Moment – ist meine
Bestandsaufnahme dran


      Ich bin seit
Jahren in CoDA und verspüre immer noch den Wunsch zu kontrollieren. Ich
weiß, dass ich andere nicht ändern kann. Ich weiß, dass es nur
einen Menschen gibt, den ich ändern kann: mich selbst. Und, ehrlich
gesagt, auch da stoß‘ ich immer wieder an Grenzen. Ich muss alles
Mögliche meiner Höheren Macht überlassen. Warum beschwere ich
mich und meckere, obwohl ich weiß, dass ich nicht alles im Griff habe?
Wenn ich ärgerlich oder kritisch anderen gegenüber bin, nehme ich
dies als Zeichen, hinzuschauen, was ich da gerade vermeiden will. Vielleicht
muss ich neue Grenzen setzen. Ich muss meinen Blick nach innen richten. Zeit zu
beten, damit ich Gottes Willen für mich erkennen kann. Zeit, in ein
Meeting zu gehen. Zeit, eine persönliche Bestandsaufnahme zu machen und
meine Fehler einzugestehen. andere kontrollieren zu wollen funktioniert nicht.
Mein CoDA-Programm funktioniert, wenn ich etwas dafür tue, und ich tue es,
weil ich es mir wert bin.


      19. Mai


      In diesem Moment – bin ich frei von
Beziehungskummer


      Ich habe
kontrolliert, auch geschmeichelt,


      bis Genesung
mich befreit hat.


      Mit meinen
Gefühlen im Blick, heile ich.


      Ich freue
mich und lebe glücklich.


      Entschlossen
im Gutem zu bleiben, bin ich mir meiner Zukunft sicher


      Du wirst
mich in CoDA-Gruppen finden.


      Ohne perfekt
sein zu wollen, zeige ich mich so wie ich bin: gesund und zufrieden.


      Indem ich
bei mir bleibe und dem Programm vertraue, werde ich Tag für Tag weniger co-abhängig.


      20. Mai


      In diesem Moment – bin ich richtig
glücklich


      Meine innere
Stimme sagt mir, was mein Körper und meine Seele brauchen. Ich habe seit
meiner Kindheit geglaubt, dass Körper, Seele und Geist voneinander
getrennt wären. In der Genesung lernte ich, dass diese Bereiche
zusammengehören. Es sind immer alle Bereiche betroffen, ob ich die Wirkung
wahrnehme oder nicht.


      Anstatt
meine Gefühle hinunterzustopfen und zu vergraben, zeige ich sie heute. Ich
nehme meine Unvollkommenheiten an und freue mich über mein Mensch-Sein.
Indem ich Körper, Geist und Seele wieder miteinander verbinde, heile und
wachse ich. Ich habe wieder mehr Energie. Ich höre die Stimme meiner
Höheren Macht. Ich spüre die Liebe, die durch das Universum
fließt. Ich erlebe eine neue Freiheit.


      21. Mai


      In diesem Moment – bin ich mir meines
Wertes bewusst


      Endlich habe
ich es mit dem Herzen verstanden, dass ich einfach als ein Kind Gottes wertvoll
bin. Seit ich das weiß, überfallen mich keine Scham-Attacken mehr,
wenn ich einen Fehler mache oder etwas nicht geschafft habe. Ich kann jetzt
meine Fehler zugeben und annehmen – als Teil meiner Menschlichkeit.
Solange ich an meinem Wert oder Gottes Liebe für mich zweifle, kann ich
nicht aus meinen Erfahrungen lernen. Ich habe ein Recht, hier zu sein. Dann
komme ich auch besser mit mir selbst und auch mit meiner Familie und anderen
zurecht. Für diese Erkenntnisse danke ich CoDA und Gott.


      22. Mai


      In diesem Moment – übe ich


      Bei CoDA
lernte ich, wie hilfreich Affirmationen sind. Wir lesen sie im Meeting. Freunde
im Programm zeigten mir, wie sie Affirmationen einsetzen. Ich habe meine
eigenen Methoden gefunden, die zu meinen Bedürfnissen passen. Ich lese mir
Affirmationen vor, schreibe jede fünf Mal auf; ich spüre, was sie in
mir auslöst, achte auf negative Reaktionen, schiebe sie beiseite und mache
mir Notizen. Wenn ich mehr haben möchte als nur eine kurzfristige
Erleichterung, muss ich vollkommen an diese positiven Merksätze glauben.
Letztens erlebte ich ein „kleines Wunder“: ich machte einen dummen
Fehler, aber ich beschimpfte mich nicht als „Dummkopf“. Diese
kleine Veränderung war riesengroß für mich. Ich danke CoDA,
dass ich auf diese positive Ermutigung gekommen bin.


      23. Mai


      In diesem Moment – schaue ich nach
Innen


      Das Leben
ist ein Spiegel, der meine Seele reflektiert. Eine unendliche Sehnsucht
begleitet mich still.


      In meinem
Bedürfnis nach Vertrauen und Liebe bin ich verletzlich.


      Ich schaue
in mich hinein und entdecke Geheimnisse.


      Intuition
führt mich und hilft mir, zuversichtlich die leeren Seiten meines Lebens
zu füllen.


      „Happy
End“ ist eine Wahl, die ich zu schätzen weiß.


      24. Mai


      In diesem Moment – lasse ich das
Ergebnis los


      Ich habe
gemerkt, dass ich jemanden an meiner Seite haben will und mich entschlossen,
aktiv zu werden. Vielleicht gibt es da jemand, vielleicht auch nicht. Ich
erkenne meine Sehnsucht und handele. Ich kann nichts erzwingen; so weit geht
meine Macht nicht. Ich kann anfangen und darum bitten, dass meine Sehnsucht
gestillt wird. Das Ergebnis bestimmt Gott. Erster Schritt: Ich gebe ein
Bedürfnis zu. Zweiter Schritt: Ich akzeptiere, dass die Erfüllung des
Bedürfnisses bei Gott liegt. Dritter Schritt: Ich lege mein Bedürfnis
in Gottes Hände und lasse das Ergebnis los. 


      25. Mai


      In diesem Moment – bin ich nur für
mich selbst verantwortlich


      Für die
Gefühle anderer Menschen übernehme ich keine Verantwortung. Klingt
einfach, und doch ist mir diese Erkenntnis fast mein ganzes Leben lang
entgangen. Der Satz: „Wegen dir fühle ich mich …“ klang
lange in meinen Ohren. Allmählich wird mir klar, dass das Manipulation
war. Ich akzeptiere das nicht mehr.


      Ich habe
keine Kontrolle über die Gefühle anderer Menschen und niemand kann
meine Gefühle kontrollieren. Es steht mir frei, meine Gefühle
wahrzunehmen und auszudrücken. Ich genieße diese Freiheit.


      26. Mai


      In diesem Moment – bin ich nicht allein


      Ich habe
Freunde, auf die ich mich verlassen kann und die mich bei meiner Genesung
unterstützen.


      Ich gehe zu
CoDA-Meetings, um zu lernen, wie ich meine co-abhängigen
Macken hinter mir lassen kann. 


      Ich bekomme
Kraft, mit meinen Problemen fertig zu werden.


      Ich
übernehme Dienste im Meeting.


      Ich habe
einen Sinn im Leben gefunden.


      Ich habe
meine Angst überwunden, als mir klar wurde, dass ich nicht allein bin!


      27. Mai


      In diesem Moment – ist alles neu
für mich


      CoDA? Was
ist das?


      Wie meinst
du das, ich sei co-abhängig?


      Mir
gefällt das nicht.


      Wer
kontrolliert wen?


      Im Programm
arbeiten?


      Was bedeutet
das?


      Ein Leben
lang?


      Gott, ist
das dein Plan, um mein Leben zum Guten zu wenden?


      Hallo, mein
Name ist … und ich bin co-abhängig.


      28. Mai


      In diesem Moment – lausche ich auf die
Weisheit


      Früher
war es einfach und ganz natürlich für mich, auf meine innere Stimme
zu hören – meine Gedanken, Gefühle und Wünsche. Als ich
ein Kind war, nahm ich diese intuitiv wahr und drückte sie ganz spontan
aus. Dann passierte etwas, was diese Stimme erdrückte und
schließlich ganz erstickte.


      Doch sie war
die ganze Zeit über da. Jetzt höre ich sie wieder ganz klar. Wenn ich
die alten Glaubenssätze in meinem Kopf verstummen lasse, höre ich
meine innere Stimme. Auf meine Einladung hin erhebt sie sich wie aus einem
tiefen Schlaf. Ich begrüße sie mit Jubel und lausche dankbar ihrer
Weisheit.


      29. Mai


      In diesem Moment – feiere ich mich
selbst


      Für
mich wurde noch nie eine Feier oder ein Festessen ausgerichtet; also habe ich
neulich selbst ein Fest für mich organisiert. Ich kann mich und meine
Erfolge feiern, auch wenn meine Familie es noch nie getan hat. Es ist wichtig
für mich, mir die Zeit zu nehmen, besondere Ereignisse oder Meilensteine
in meinem Leben wertzuschätzen. Das ist gesund. Mir hilft nach vorn zu
schauen statt voller Groll auf das zu blicken, was ich in der Vergangenheit
verpasst habe. Es ist nie zu spät, ein Fest zu geben, um mich selbst zu
feiern. Wenn niemand das für mich macht, tu‘ ich es eben selbst.


      30. Mai


      In diesem Moment – trauere ich


      Heute lerne
ich, wie wichtig Trauer ist. Sie ist ein wesentlicher Teil meiner Genesung und
meines neuen Lebens. Wenn ich meine schmerzhaften Verluste verleugne oder deren
Schmerz vermeide, verleugne ich mich selbst. Die Verleugnung der Wahrheit kann
mein seelischer Untergang sein. Tränen des Bedauerns, der Reue und der
Verzweiflung fließen zu den Wurzeln der Liebe und des Lebens. Nicht
weinen können heißt, nicht leben können. Wenn ich frei bin,
meine Gefühle auszudrücken und meine Verluste zu betrauern,
fühle ich mich getröstet. Das Teilen mit anderen heilt mich. Ich
danke meiner Höheren Macht, dass sie mich auf diesem Weg zur Genesung
führt.


      31. Mai


      In diesem Moment – muss ich nicht alles
hinkriegen


      Versuche
ich, alles hinzukriegen? Bin ich Perfektionist, versuche alles zu
kontrollieren, indem ich mehr mache als angemessen ist? Fühle ich mich
deswegen unter Druck?


      In meiner
Genesung übe ich eine gesunde Verhaltensweise. Das ist ungewohnt für
mich und neu. Aber je öfter ich es tue, desto einfacher wird es. Ich
höre auf, alles schaffen zu wollen und begreife, dass ich ein menschliches
Wesen bin – vollkommen menschlich, aber nicht vollkommen. Es ist eine
neue Sichtweise. Wenn ich mich der Führung meiner Höheren Macht
anvertraue, kann ich meine Machtlosigkeit annehmen.


    


    

       


    


    

       


    


    

      1. Juni


      In diesem Moment – kann ich mein Leben
meistern


      Wenn ich in
der Vergangenheit lebe, habe ich Depressionen.


      Wenn ich in
der Zukunft lebe, habe ich Angst.


      Wenn ich im
gegenwärtigen Moment bleibe, ist es zu meistern! 


      2. Juni


      In diesem Moment – bin ich frei


      Die
Kommunikation in meiner Familie ist nicht gesund. Als Kind erlernte ich viele
kranke Familien-Regeln: Kinder sollten gesehen, aber nicht gehört werden.
Gefühle wurden weggesteckt. Nichts durfte die eigenen vier Wände
verlassen. Vermutungen wurden zu einer Lebensphilosophie. Ich lief wie auf
Eierschalen und hoffte nichts Falsches zu sagen oder zu tun.


      Heute bin
ich frei von solchen negativen Kommunikationsmustern. Ich bringe meine
Wünsche und Bedürfnisse klar und direkt zum Ausdruck und verzichte
auf Mutmaßungen. Ich bringe andren Respekt entgegen, indem ich sie frage,
was sie wollen oder brauchen. Wenn ich frage, brauche ich keine Vermutungen
aufzustellen. Dank meines Genesungsprogramms kann ich mich heute gesünder
und liebevoller mit anderen austauschen.


      3. Juni


      In diesem Moment – bin ich dankbar
für die spirituellen Geschenke des Programms


      Heute bin
ich in der Lage, eine nicht gerade ideale Arbeitssituation zu tolerieren, weil
ich weiß, dass ich etwas verändern kann. Ich habe die Geduld bekommen,
abzuwarten, wenn die Dinge nicht so laufen wie ich es möchte. Ich erkenne,
dass das Ergebnis in Gottes Hand liegt und ich nicht die Kontrolle haben muss.
Genau genommen hatte ich diese Kontrolle nie. Ich durfte die Ehrlichkeit
entwickeln, den alten selbstgerechten Stimmen in meinem Kopf entgegenzutreten
und die Demut, meine Fehler zuzugeben. Das Leben bietet mir Herausforderungen. Heute
sehe ich sie als Chancen, mich weiterzuentwickeln.


      4. Juni


      In diesem Moment – beginne ich einen
neuen Tag


      Im Lauf der
Jahre habe ich ein Morgenritual entwickelt. Zuerst bitte ich Gott um ein
dankbares Herz. Dann bitte ich darum, mich für Liebe statt für Angst
und Wut entscheiden zu können. Da ich manchmal verwirrt bin über
meine Gefühle, bitte ich um Klarheit. Danach bitte ich darum, den Plan
Gottes für mein Leben erkennen zu können. Es ist so leicht, meinen
eigenen Plan mit dem meiner Höheren Macht zu verwechseln. Die Erfahrung
hat mir gezeigt, dass Gottes Plan der bessere ist. Schließlich bitte ich
meine Höhere Macht darum, etwas Nützliches für jemand anderen
tun zu können. Seit ich dieses Ritual praktiziere gibt es
erstaunlicherweise weniger Chaos in meinem Leben. Gelassenheit macht sich
breit, wenn ich mein Leben und meinen Willen meiner Höheren Macht
anvertraue. 


      5. Juni


      In diesem Moment – brauche ich nicht
auf meine Gefühle zu reagieren


      In CoDA habe
ich gelernt, dass meine Gefühle hauptsächlich auf früheren
Erfahrungen basieren und nicht auf dem, was jetzt gerade passiert. Es ist
wichtig, sie anzuerkennen und über sie nachzudenken; das heißt aber
nicht, dass ich nach ihnen handeln muss, solange ich ihren Ursprung nicht
erkannt habe. Zu oft schon hat ein Ereignis in meiner Ursprungsfamilie
früher dazu geführt, dass ich voreilig gehandelt habe. Gefühle
denken nicht! Ich bleibe mit meinem Denken im Hier und Jetzt, um mich für
eine Handlungsweise zu entscheiden. Ich atme durch und warte. Das Ergebnis: ich
habe weniger zu bedauern.


      6. Juni


      In diesem Moment – bleibt alles beim
Alten, wenn sich nichts verändert


      Früher
wollte ich nichts ändern. Das was ich kannte gab mir Sicherheit und
Behaglichkeit, selbst wenn es Schmerz, Schwermut oder Trauer war. Stattdessen
sollten sich die Menschen ändern, damit ich mich besser fühlen
konnte. Als ich schließlich ganz unten war, entdeckte ich CoDA und wurde
bereit, etwas Neues zu versuchen. Es dauerte eine Weile, aber langsam begann
ich, an den Nutzen von Veränderung zu glauben. Da fing ich an zu
begreifen, dass ich Wahlmöglichkeiten habe. Ich lerne, Entscheidungen zu
treffen und Verantwortung für mein Leben zu übernehmen.


      7. Juni


      In diesem Moment – bete ich, Gottes
Willen für mich zu erkennen


      Ich habe
erkannt, dass mein Leben besser läuft, wenn mein Wille mit Gottes Willen
übereinstimmt. Wenn ich versuche, die Richtung meines Lebens zu erzwingen,
erzeuge ich Widerstand und Probleme; es wird schwierig. Bin ich bereit,
täglich im Elften Schritt zu arbeiten, verläuft mein Leben
reibungsloser. Ich bete darum, Gottes Willen zu erkennen und um die Kraft, ihn
auszuführen. So einfach ist das.


      8. Juni


      In diesem Moment – setze ich ein Ziel


      Es ist
bereits eine Tradition! Seit ich in CoDA bin setzte ich mir jedes Jahr ein
neues Ziel. Das eine Mal war es mehr Ausgeglichenheit, denn ich neige
schwarz-weiß zu denken. Ein anderes Jahr war es Vergebung. Ich habe in
jenem Jahr heftige Vergebungsarbeit geleistet, indem ich einem jungen Mann, der
meine Enkeltochter vergewaltigt und verprügelt hatte, vergeben habe. Ich
tat dies nicht für ihn. Ich tat es für mich. Die Wut hatte mich
aufgefressen.


      Das Ziel
dieses Jahres ist, das Leben zu seinen Bedingungen zu akzeptieren. Ich erreiche
dieses Ziel, wenn ich mich daran erinnere zu kapitulieren. Ich bitte darum,
Gottes Willen für mich zu erkennen und um die Kraft, ihn auszuführen.



      9. Juni


      In diesem Moment – folge ich den Regeln


      Vor Jahren
schrieb ich drei Dinge auf den inneren Umschlag meines CoDA-Buches. Die Goldene
Regel, die besagt: „Verhalte dich zu anderen so, wie du möchtest,
dass sie sich gegenüber dir verhalten.“ Die Silberne Regel, die
besagt: „Tue für dich, was du auch für andere tun
würdest.“ Und die Eiserne Regel, die
besagt: „Tue nichts für andere, was diese auch für sich selbst
tun könnten.“ 


      Als
Co-Abhängige neige ich dazu, andere dominieren zu wollen oder aber
übermäßig von ihnen abhängig zu sein. Ich muss mich bewusst
bemühen, in meiner Genesung diese Regeln anzuwenden – solange, bis
sie zu meiner zweiten Natur werden.


      10. Juni


      In diesem Moment – fühle ich mich
frei


      Als
Co-Abhängige bereitet es mir immer wieder Schwierigkeiten, selbst kleinere
Entscheidungen zu treffen. Heute kann ich das besser. Es war eine meiner besten
Entscheidungen, vor einigen Jahren eine CoDA-Gruppe zu besuchen und
regelmäßig teilzunehmen. Ich weiß nun, ich habe ein Recht auf
meine eigenen Entscheidungen und auch auf meine eigene Meinung. Ich bin mit den
meisten meiner Entscheidungen zufrieden und betrachte sie alle als lehrreiche
Erfahrungen. Ich fühle mich frei und möchte, dass das so bleibt.


      11. Juni


      In diesem Moment – bin ich froh, dass
ich genese


      Ich
betrachte meine co-abhängigen Verhaltensweisen
und versuche sie zu ändern – immer nur für einen Tag. Ich
schäme mich nicht für meine Co-Abhängigkeit. In CoDA zu sein
hilft mir. Ich habe die Zwölf Schritte, die mich leiten. In den Meetings
habe ich gute Freunde gefunden und lerne, gesunde Beziehungen aufrecht zu
erhalten. Ich werde mutig genug, nach dem zu fragen, was ich brauche und auch,
um „Nein“ zu sagen. Ich übernehme einen aktiven Part, um meine
Bedürfnisse zu erfüllen, anstatt darüber verbittert zu sein, wenn
andere das nicht für mich tun. Die Arbeit im Programm hat mein Leben zum
Besseren geändert.


      12. Juni


      In diesem Moment – danke ich meiner
Höheren Macht für diese Geschenke


      Vor CoDA
konnte ich mir kein Gehör verschaffen. Niemand hörte mir zu. Seit ich
in CoDA bin, hat sich das geändert. Meine Familie und meine Freunde
hören mir zu. Vor CoDA hatte ich Groll gegen meine Eltern. Ich wollte
meine Kindheit durch eine glücklichere ersetzen. In der Genesung entdeckte
ich meine Machtlosigkeit über andere und auch über meine
Vergangenheit. Ich konnte schließlich meine Eltern als unvollkommene,
menschliche Wesen akzeptieren, die ihr Bestes versucht haben. Vor CoDA fiel es
mir schwer, das Haus zu verlassen. CoDA kennen zu lernen und die Meetings zu
besuchen hat meinen Horizont erweitert. Vor CoDA fühlte ich mich weniger
wert als alle anderen. Jetzt sind meine Beziehungen auf Augenhöhe. Vor
CoDA fragte ich mich, ob ich jemals jemanden richtig lieben könnte. Heute
weiß ich, dass ich zu einer tiefen Liebe für andere fähig bin. Ich
bin so dankbar für diese Geschenke. Danke Höhere Macht! Danke CoDA!


      13. Juni


      In diesem Moment – bin ich in Frieden


      Was eine
Freude nach Gottes Willen zu leben und nicht nach meinem. Wenn ich vergesse,
wie wichtig es ist, täglich einige Zeit mit mir selbst und meiner
Höheren Macht zu verbringen, kann ich mein Leben nicht mehr meistern und
meine Abhängigkeiten nehmen zu. Ich finde es toll, im Dritten
Schritt zu arbeiten, wegen des Friedens, den ich dann erlebe. Mir wird wieder
klar, dass alles in Gottes Hand liegt. Ich vertraue auf das Ergebnis und
kämpfe nicht mehr mit den Dingen, über die ich machtlos bin. Es ist
schwierig, aus meiner Co-Abhängigkeit herauszuwachsen, aber mit Gottes
Hilfe mache ich große Fortschritte. Ich nutze die Schritte, um Klarheit
zu bekommen und auf Kurs zu bleiben. 


      14. Juni


      In diesem Moment – sollen wir uns
umarmen?


      Ich
fühle mich nicht immer wohl mit den Umarmungen in CoDA. Wenn jemand fragt,
ob ich eine Umarmung möchte, trau ich mich nicht, es abzulehnen –
wegen meiner Co-Abhängigkeit. Durch laufendes Üben lerne ich aber
„Nein“ zu sagen. 


      Aber was,
wenn der andere erst gar nicht fragt? Das „Handbuch für Neue“
empfiehlt, eine Umarmung in „nicht-beschämender“ Art und
Weise abzulehnen. Wie mache ich das, eine unwillkommene Umarmung in
„nicht-beschämender“ Weise zurückzuweisen? Ist „Ich
möchte keine Umarmung“ bestimmt genug für jemanden, der meine
persönlichen Grenzen überschreitet. Ist ein „NEIN!“
beschämend?


      Mit
angemessenen Grenzen möchte ich mich selbst beschützen. Ich suche nach
einem Weg, in nicht-beschämender Art „das zu sagen, was ich meine
und das zu meinen, was ich sage“.


      

         


      


      15. Juni


      In diesem Moment – bin ich
gegenwärtig


      Ich habe
mich gerade an ein Ereignis erinnert, das starke Gefühle in mir weckte.
Ich schaue mir genau an, wie ich mich damals fühlte. Ich fühle diese
Gefühle erneut. Ich vertraue darauf geheilt zu werden. Ich lasse meine
Furcht los. Ich habe die Möglichkeit, meine Alternativen zu betrachten.
Ich treffe meine Entscheidung zu handeln oder noch zu warten. Ich bin im
Frieden.


      16. Juni


      In diesem Moment – bekomme ich meine
Antwort


    


  






  

    

      Ich musste
in Bezug auf meine Zukunft eine ernste Entscheidung treffen. Um sechs Uhr
morgens, noch im Bett liegend, betete ich zu Gott, wie ich ihn verstehe:
„Bitte hilf mir, die richtige Entscheidung zu treffen. Gib mir ein
Zeichen.“ Sofort begannen Worte und Sätze durch meinen Kopf zu
rasen. Die Antwort kam klar und schnell. Aufgrund früherer Erfahrungen
wusste ich, dass ich aufstehen, mir Stift und Papier schnappen und meine
Gedanken aufschreiben muss. Ich dankte Gott und schaute auf die Uhr. Es war 6
Uhr 16 – mein Geburtstag, der 16. Juni. Was für ein Geschenk!
Inneren Frieden, klares Denken und ohne jeden Zweifel zu wissen, dass Gott mir
nahe ist. 


      17. Juni


      In diesem Moment – tue ich was ich tun
muss


      Ich muss
nicht alles verstehen, das ist nicht meine Aufgabe. Alles was ich tun muss ist
vertrauensvoll den nächsten Schritt zu gehen. Vielleicht muss ich
dafür vor Gericht gehen. Vielleicht muss ich mit einem Freund über
eine Meinungsverschiedenheit sprechen. Vielleicht ist es Zeit, meine Rechnungen
zu bezahlen. Vielleicht muss ich „Nein“ sagen. Vielleicht muss ich
„Ja“ sagen. Vielleicht ist es Zeit, loszulassen. Der Glaube an
meine Höhere Macht bedeutet, darauf zu vertrauen, dass alles gut ist. Ich
tue den nächsten Schritt, auch wenn ich Angst davor habe.


      18. Juni


      In diesem Moment – gib mir Kraft


      Gib mir die
Kraft, im Vertrauen diesem Tag zu begegnen: Daran zu glauben, dass mein Wesen
– und alles was dazu gehört – o.k. ist. Gib mir die Kraft, in
den schwierigen Momenten durchzuatmen. Gib mir die Hoffnung, dass auch dies
vorübergehen wird. Hilf mir zu lächeln und sogar zu lachen. Hilf mir
darauf zu vertrauen, dass mein Körper, meine Worte und meine Energie alles
ist, was ich brauche. Gib mir das Selbstvertrauen zu glauben, dass meine
Entscheidungen die besten sind, die ich treffen kann.


      Heute
entscheide ich mich dafür, Schönheit zu sehen. Ich bin dankbar
für alles, was Gott mir zukommen lässt.


      19. Juni


      In diesem Moment – fühle ich mich
erneuert


      Jeder Tag
ist ein Fest.


      Die Suche
nach Sinn ist zur Ruhe gekommen.


      Ich
schätze vor allem mich selbst.


      Ich bin
fröhlich und voller Frieden.


      Ich erkenne
die Gegenwart, die Kraft und das Licht meiner Seele.


      Meine
Höhere Macht beruhigt und erneuert meinen Geist.


      20. Juni


      In diesem Moment – akzeptiere ich
Unvollkommenheit


      Die Schritte
erinnern mich daran, die CoDA-Prinzipien in allen meinen Angelegenheiten
anzuwenden. Sie sagen mir nicht, dass ich perfekt sein muss. Früher war
ich mein eigener größter Feind. Perfekt sein zu wollen war
selbstzerstörendes Verhalten. Mein Kopfkino hat sich gegen mich gerichtet.
Ich lebte in schamvoller Angst.


      Dank der
Schritte bin ich mir meiner Mängel bewusst geworden. Ich bin nicht
perfekt. Heute ist es für mich vollkommen in Ordnung, ein unvollkommenes
menschliches Wesen zu sein.


      Durch
Selbstfürsorge kann ich mich so akzeptieren, wie ich bin. Gesunde,
respektvolle Kommunikation fängt bei mir selber an. Ich genieße
dankbar meine Erfolge, mein Wachstum und meine Leistungen.


      21. Juni


      In diesem Moment – sehe ich Situationen
und Menschen wie sie wirklich sind


      Ich sehe
meine Gegenwart klar und deutlich, statt sie von der Vergangenheit verschleiern
zu lassen. Ich projiziere meine Vergangenheit und meine Eltern nicht
länger auf die Situationen und Menschen von heute. Ich reagiere heute so,
wie es die Situation erfordert. Weil ich Mitgefühl mit mir selbst habe,
möchte ich auch größeres Mitgefühl mit anderen haben. Ich
sehe das verletzte Kind hinter meinen eigenen ungesunden Verhaltensweisen,
genauso wie hinter den schmerz erzeugenden
Verhaltensweisen anderer. Verletzte Menschen verletzen Menschen. Gesunde
Menschen sind liebevoll zu anderen. Ich werde ein gesunder Mensch.


      22. Juni


      In diesem Moment – vertraue ich denen
die vertrauenswürdig sind


      In meiner
CoDA-Gruppe treffe ich Menschen, die mich auf eine Art und Weise verstehen wie
wenige andere das können. Ich erzähle ihnen persönliche Dinge,
die ich nur schwer mit anderen teilen kann. Ich vertraue darauf, dass meine
CoDA-Freunde mich nicht verurteilen oder kritisieren, mir sagen wie ich mich
fühlen sollte oder versuchen, mich zu ändern. Ich habe gelernt,
auszuwählen, wem ich vertraue und mein Vertrauen weise einzusetzen.


      23. Juni


      In diesem Moment – bin ich ein
Co-Sponsor


      Mein
Co-Sponsor und ich haben eine großartige Beziehung, auch wenn wir
Tausende von Kilometern entfernt voneinander leben. Wir kommunizieren per
E-Mail. Wir arbeiten mit dem CoDA-Buch 12 Schritte und 12 Traditionen.
Wir beantworten die dort gestellten Fragen und teilen unsere Antworten
miteinander. Wir haben auch einen Fünften Schritt per Internet gemacht.
Ich arbeite mein Genesungsprogramm auf einer tieferen Ebene. Dadurch lerne ich
mich besser kennen. 


      24. Juni


      In diesem Moment – sorge ich für
mich


      Ich bin
erschöpft. Ich habe so viel Energie darauf verwendet, anderen zu helfen,
dass ich jetzt zu wenig übrig habe für das, was mir wichtig ist. Ich
tue für andere, was ich besser für mich selbst tun sollte. CoDA hat
mir gezeigt, mich zuerst auf meine eigenen Bedürfnisse zu konzentrieren.
Das heißt nicht, dass die, die ich liebe, leiden werden. Sie werden mich
weiterhin lieben. Es bedeutet, dass ich besser in der Lage bin auf mich selbst
aufzupassen. Nur dann kann ich mit Energie und Begeisterung für meine
Familie da sein. 


      25. Juni


      In diesem Moment – bin ich dankbar
für die schlechten Zeiten


      Ich bin
für alle meine Lebenserfahrungen dankbar, die guten wie die schlechten.
Wenn ich die Zeit zurückdrehen könnte, Dinge anders machen
könnte und nur noch „gute Zeiten“ hätte, wer wäre
ich dann? Nicht die, die ich heute bin, das weiß ich. In den guten Zeiten
lief alles glatt und sie machten Spaß, aber in den schlechten Tagen habe
ich dermaßen viel über mich selbst gelernt! Die schlechten Zeiten
bringen meine wahre Stärke ans Licht und öffnen meine Augen für
die Dinge, an denen ich noch arbeiten muss. Schmerzhafte Erfahrungen sehe ich
jetzt als Wachstums-Chancen. In diesen Zeiten mache ich mehr Fortschritt auf
dem Weg der Genesung.


      26. Juni


      In diesem Moment – unterziehe ich mich
einer Prüfung


      Nach
fünf Jahren als Witwe und CoDA-Mitglied bin ich wieder frisch verheiratet.
Mein Ziel ist nun zu unterscheiden zwischen zu nachgiebigem Verhalten und
unnötig Umstände zu machen. Mein neuer Ehemann ist pensionierter
Soldat. Er ist für Gleichberechtigung in der Ehe. So sagt er jedenfalls.
Aber seine berufliche Erfahrung lässt ihn ein bisschen selbstherrlich
reagieren. Meine erste Reaktion ist: „Ja, Liebling“; ich passe mich
an, um mit ihm klarzukommen. Wir arbeiten beide daran, eine Balance in unserer Ehe
zu erreichen. Ich betrachte dies als meine endgültige Prüfung in
CoDA. Ich weiß, einen Abschluss werde ich niemals kriegen, aber es geht
mir um Fortschritt, nicht um Perfektion. 


      27. Juni


      In diesem Moment – konzentriere ich
mich darauf, was es zu lernen gibt


      Statt
darüber frustriert zu sein, dass mir dieselbe Situation wieder und wieder
passiert, suche ich herauszukriegen, was ich daraus lernen soll. Meine
Höhere Macht schickt mir immer wieder Menschen und Situationen, die mich
ermutigen zu wachsen. Diese schmerzhaften Erfahrungen wiederholen sich, bis ich
mein Verhalten, meine Meinung oder beides ändere. Ich vertraue darauf,
dass mich meine Höhere Macht unterstützt und mich glücklich
sehen möchte. Ich vertraue darauf, dass alles gut wird.


      28. Juni


      In diesem Moment – entscheide ich mich
gegen Negativität


      Ich
fühlte mich früher wie ein Psycho-Schwamm; ich saugte jedes
Gefühl um mich herum auf – wie ein co-abhängiges
Chamäleon. Indem ich in meinem Programm arbeite, kläre ich meine
Grenzen. Ich weiß, was für mich akzeptables und inakzeptables
Verhalten ist. Niemand außer mir hat das Recht, dies für mich zu
entscheiden; das steht nur mir zu. In diesem Moment beobachte ich die
Gefühle der anderen lediglich, mache sie mir aber nicht zu eigen. Ich
werde mir meiner Gedanken bewusst und weise sie liebevoll ab, wenn sie negativ
sind. An Tratsch beteilige ich mich nicht. Ich konzentriere mich auf mich
selbst. 


      29. Juni


      In diesem Moment – bemühe ich mich
um strikte Ehrlichkeit


      Ich bin
nicht perfekt. Ich kann nicht immer strikt ehrlich sein, aber ich kann danach
streben. Wenn mir’s nicht gelingt, arbeite ich
im Zehnten Schritt um mich wieder neu auszurichten. Als ich begann, meine
Handlungen ehrlich zu betrachten, übernahm ich auch die Verantwortung
für sie und für jeden Schmerz, den sie verursacht haben könnten.
Ich denke lang und gründlich über die Konsequenzen meiner Handlungen
nach. Das macht es unwahrscheinlicher, dass ich Dinge tue, die andere über
mich nicht erfahren sollen. Wenn ich mich um strikte Ehrlichkeit bemühe,
bewege ich mich weiter voran auf dem Weg der Genesung. 


      30. Juni


      In diesem Moment – erlaube ich mir eine
Pause


      Warum
fällt es mir so schwer zu erkennen, dass ich eine Ruhepause benötige?
Ruhe gehört zum natürlichen Lebens-Rhythmus. Wenn ich
überarbeitet oder überfordert bin oder meine Gefühle bloß
liegen, verdiene ich eine Pause. Entspannung bedeutet für mich nicht, ein
Nickerchen zu machen. Es bedeutet, die Dinge zu tun, die meine Seele ebenso
beruhigen und trösten wie meinen Geist und meinen Körper. Entspannung
hilft mir, mich wieder aufzuladen, so dass ich wieder begeistert und
erfolgreich bin. Mich auszuruhen, wenn ich es brauche, ist nicht
selbstsüchtig – es ist Selbstfürsorge.


    


    

       


    


    

      1. Juli


      In diesem Moment – freue ich mich


      Manchmal
hatte ich Angst davor, glücklich zu sein – Angst, ich könnte
einen glücklichen Moment erleben und jemand würde ihn mir wegnehmen.
Als Kind passierte mir das ganz und diese Erfahrung grub sich ein. Jetzt bin
ich erwachsen. Ich treffe meine Wahl; ich erschaffe mein eigenes Glück und
meine eigene Freude. Niemand kann mir das nehmen; es sei denn, ich lasse es zu.
Heute achte ich darauf, mir Situationen und Menschen auszusuchen, die mir
Freude bereiten. Ich lasse es zu, mich richtig gut zu fühlen.


      2. Juli


      In diesem Moment – überwinde ich
meine Ängste


      Die meiste
Zeit wusste ich nicht, was ich wollte, was ich fühlte, nicht mal was ich
brauchte. Ich hatte Angst vor Veränderung. Dann kam ich zu CoDA.
Inzwischen wird mir klar, dass Veränderung für mein Wachstum
notwendig ist. Ich habe die Wahl, Entscheidungen zu treffen und übernehme
dafür die Verantwortung. Ich liebe und akzeptiere mich selbst und andere.
Ich habe gesunde Beziehungen. Ich erkenne meine Gefühle an und
kümmere mich um meine Angelegenheiten. Ich habe den Mut, die Dinge zu
ändern, die ich ändern kann. „Ich bin meinen Ängsten nicht
mehr ausgeliefert. Ich lasse meine Ängste los und handle mutig, wahrhaftig
und mit Würde.“ (Zweites Versprechen)


      3. Juli


      In diesem Moment – frage ich mich, was
geschehen ist


      Was ist aus
dem Mann geworden, den ich geliebt habe? Mag er immer noch Bücher und
Musik? Ist er immer noch so charmant wie früher? Trägt er mich noch
in seinem Herzen, so wie ich ihn? In unserer Beziehung fühlte ich mich
lebendig und froh. Aber sie sollte nicht von Dauer sein – unsere
Lebenswege gingen auseinander. Das Ende war schmerzhaft, voll Tränen und
Trauer.


      Heute danke
ich meiner Höheren Macht für die Erfahrung: Die Freude die ich
gefühlt habe, die Unterstützung die ich bekam, als es zu Ende ging,
die Kraft den Schmerz auszuhalten, und die Hoffnung zu heilen und weiter zu
gehen.


      4. Juli


      In diesem Moment – bin ich
unabhängig von der Meinung anderer


      Ich wuchs in
einer Familie auf, in der die wichtigste Frage für meine Eltern war:
„Was werden die Nachbarn denken?“ Heute stelle ich fest, dass es
nicht einfach ist, meine Kindheitsmuster aufzulösen, aber ich arbeite
daran. Ich weiß, dass ich es nicht jedem recht machen kann, und sollte es
auch gar nicht versuchen. Solange ich weder mir noch anderen schade, geht es
niemanden etwas an, was ich tue. Ich versuche so zu leben, dass ich
glücklich bin, egal was andere denken.


      5. Juli


      In diesem Moment – akzeptiere ich
Veränderung


      Ich mag
Veränderung nicht! Für mich ist sie gleichbedeutend mit Aufgeben
– etwas, das ich nicht machen möchte. Wenn ich endlich bereit werde
zu kapitulieren – dann fühle ich mich frei. Was lässt mich an
diesem Problem festhalten – ist es das rebellische Kind in mir oder der
strenge Erwachsene? Wenn ich mich daran erinnere, dass Annahme die Antwort ist,
fällt es mir leichter, zu kapitulieren. Mir wird bewusst, dass das
Einzige, das ich kontrollieren kann, mein Denken und mein Handeln ist.
Täglich darum zu beten „Gottes Willen für mich erkennen zu
lassen, und um die Kraft, ihn auszuführen“, hilft mir zu verstehen,
dass die einzige Gewissheit im Leben die Veränderung ist. Warum sollte ich
mir selbst mein Leben schwer machen, indem ich mich sträube? Wenn ich
aufgeschlossen bin, hinzuhören und bereit bin, alles erdenkliche dafür
zu tun, kommt die Lösung ganz von selbst.


      6. Juli


      In diesem Moment – sind meine
Beziehungen echt


      Eine gewisse
Bewunderung für andere ist verständlich, wenn man jung ist, aber ich
machte andere Menschen – meine Eltern, Lehrer oder Chefs zu meinen
Göttern und fand das normal. Ich dachte, wenn ich hart genug arbeiten oder
genug erreichen würde, müsste ich geliebt oder zumindest respektiert
werden. Die Anerkennung von anderen war mir nie genug. Am Ende blieb ich tief
enttäuscht zurück, weil meine „Götter“ auch nur
Menschen waren.


      Seitdem ich
im CoDA-Programm bin, habe ich eine wirkliche Höhere Macht. Obwohl es
viele Jahre gedauert hat, bis ich diesen Aspekt meiner Co-Abhängigkeit
verstanden habe, war es die Reise wert. Die Verbindung zu meiner Höheren
Macht erlaubt es mir, gesunde Beziehungen zu anderen Menschen zu haben.


      7. Juli


      In diesem Moment – brauche ich nach
Liebe nicht mehr zu suchen


      Meine
Höhere Macht liebt mich ohne jegliche Bedingung. Meine Familie liebt mich,
so gut sie kann. In meinen Freundschaften beruht die Liebe auf Gegenseitigkeit
Ich bin gesegnet. Ich sehne mich nach einer Liebesbeziehung, weiß aber,
sie wird kommen, wenn ich so weit bin. Dann werde ich frei sein, einen Partner
zu lieben, ohne Angst zu haben, ihn zu verlieren. Denn die Liebe, die ich habe,
kann ich nicht mehr verlieren. Wenn ich mich ohne Angst und Unsicherheit auf
eine Liebesbeziehung einlassen kann, bin ich frei, mein eigenes, liebenswertes
Ich zu sein.


      8. Juli


      In diesem Moment – öffnet sich
eine Tür


      Meine Firma
hat dicht gemacht und ich habe meinen Job verloren. Ich habe keinen Anspruch
auf Arbeitslosengeld, weil ich diese Stelle vor elf Monaten durch eine
Zeitarbeitsfirma bekommen habe. Ich bin Experte für eine
Computer-Software, die veraltet ist. Ich könnte verbittert sein, doch die
Chefs und Kollegen haben mein Leben bereichert. Ich habe eine Menge von ihnen
gelernt. Außerdem habe ich etwas Geld auf die Seite legen können,
von dem ich eine Weile leben kann. Ich freue mich auf diese freie Zeit, um
nachdenken, wachsen, und schreiben zu können. Ich bin dankbar, dass ich
mir diese freie Zeit erlauben kann. Was mir zunächst ungerecht erschien,
ist jetzt ein Segen geworden.


      9. Juli


      In diesem Moment – sitze ich nicht am
Steuer 


      Danke,
Höhere Macht, für meine Familie, meine Freunde, mein Zuhause, meine
Haustiere, meine Gesundheit, meine Arbeit, genug Geld, um meine Rechnungen zu
bezahlen, Hilfe, mit dem Rauchen aufzuhören und ein gesundes Enkelkind.
Ich bin heute nicht in einer Liebesbeziehung und ich kann ehrlich sagen:
„Danke für meine Freiheit!“ Es gibt so vieles, wofür ich
dankbar bin! Mein Leben ist wirklich gut. Ich habe Menschen beneidet, die
scheinbar mehr hatten als ich und fühlte mich unglücklich. Ich habe
andere manipuliert und kontrolliert. Letztendlich war ich frustriert und
verbittert. Mit all dem habe ich aufgehört.


      Heute folge
ich nicht mehr dem Drang zu kontrollieren. Ich sitze nicht am Steuer. Welch
eine Erleichterung!


      10. Juli


      In diesem Moment – folge ich dem Weg


      Ganz egal,
wie anstrengend die Reise ist, es gibt immer eine CoDA-Weisheit, die mich
weiter bringt. Ich erinnere mich an angstvolle Zeiten, in denen ich nicht
weiter wusste, doch mir war klar, dass die Antworten kommen würden. Ich
setze mein Vertrauen ins Programm. Ich folge dem Weg, der sich für mich
gesund anfühlt. Wenn ich endlich ankomme, sehe ich deutlich, was ich zu
lernen hatte. Ich bin dankbar dafür, dass die Weisheiten des Programms
sich so vielfältig und hilfreich in mein Leben einfügen.


      11. Juli


      In diesem Moment – gebe ich eine
Gewohnheit auf


      Zweiundvierzig
Jahre lang habe ich geraucht. Letzte Woche sah ich einen Journalisten im
Fernsehen, der sagte, dass er Lungenkrebs hätte. Da wusste ich, es war an
der Zeit, aufzuhören. Mir wurde gesagt, dass eine Menge Gefühle an
die Oberfläche kämen, wenn man eine Sucht aufgibt. Vor kurzem habe
ich wieder damit begonnen, Tagebuch zu schreiben. Ich vertraue darauf, dass mir
das dabei hilft, besser mit meinen Gefühlen umzugehen. Meine Freunde im
Programm ermutigen und unterstützen mich. Mit Hilfe meiner Höheren
Macht wird es mir gelingen, immer nur für heute.


      12. Juli


      In diesem Moment – weiß ich, dass
Co-Abhängigkeit „in“ ist, ich sie jedoch nicht kaufen muss


      Als ich zu
CoDA kam, wurde mir bewusst, wie viele bekannte Songs von Co-Abhängigkeit
handeln. Anscheinend lässt sich mit Liedern über Co-Abhängigkeit
viel Geld verdienen. Als ich dies erkannte, hatte ich ein Problem:
zunächst wollte ich damit aufhören, mir diese Lieder anzuhören,
weil ich dachte, sie würden meine eigene Co-Abhängigkeit vertiefen.
Doch dadurch wurde meine Auswahl sehr begrenzt.


      Als ich mich
dann veränderte und zu heilen begann, fand ich heraus, dass ich meine
liebsten Co-Abhängigkeits-Lieder durchaus weiterhin hören konnte. Ich
genieße die schöne Stimme des Sängers, die Musik, und die
angenehme Erinnerung daran, dass diese Zeiten in meinem Leben vorbei sind. 


      13. Juli


      In diesem Moment – lebe ich in der
Gegenwart


      Ich erlebe
immer wieder, wie ich im Kopf vergangene Situationen durchspiele, die
längst vergangen sind und sie dabei auf verschiedenste Art und Weise
verdrehe. Ich werde mit negativen Gedanken bombardiert, von der Art:
„Hätte ich diese Person nur dazu gebracht, mich zu lieben, wäre
ich heute nicht allein.“ oder „Hätte ich damals bloß
nicht so reagiert“, oder „Warum geschieht mir das immer und immer
wieder?“ oder „So schlimm war dieser Mensch doch gar nicht;
vielleicht lag es nur an mir.“ oder „Wenn ich doch nur
hübscher, humorvoller, intelligenter wäre, dann wäre ich nicht
verlassen worden.“ und – die Krönung – „Ich bin an
allem schuld!“. Wenn diese Gedanken durch meinen Kopf jagen, ist es das
Beste für mich, mein Leben in die Obhut Gottes zu geben. Ich lasse Sorgen,
Schuld und Bedauern über meine Vergangenheit los. Ich bitte um die Kraft
und die Führung, alle meine alten Muster loslassen zu können. Langsam
aber sicher wird mir bewusst, dass die Vergangenheit keine Zukunft hat.


      14. Juli


      In diesem Moment – gehe ich allein


      Es ist nicht
so, dass ich lieber allein wäre oder keinen Freund möchte, der die
gleichen Interessen hat. Aber ich kann auch ohne Freund die Dinge tun, die ich
gerne machen möchte. Ich bleibe nicht länger zu Hause und bade im
Selbstmitleid; ich gehe auch nicht dorthin, wo andere hin wollen, obwohl ich es
eigentlich gar nicht will. Manchmal fahre ich wohin, wo ich noch nie zuvor war.
Manchmal sitze ich allein am Strand. Ich arbeite daran, mir selbst treu zu
sein. Falls es zukünftig eine gesunde Liebesbeziehung für mich gibt,
bin ich bereit.


      15. Juli


      In diesem Moment – bin ich nicht
länger gefesselt


      Ich kam zu
CoDA, weil ich verzweifelt war. Meine Familie machte mich verrückt mit
ihren Ansprüchen. In CoDA lernte ich, Grenzen zu setzen. Ich sagte einfach
„Nein“. Ich hörte damit auf, Dinge für andere zu
erledigen, die sie selbst tun konnten. Zunächst fand meine Familie meine
Veränderung nicht gut. Nach einer Weile merkten sie, dass ich sie nicht
mehr betüddeln würde. Wenn ich für mich sorge und das tue, was
mich glücklich macht, wird meine Seele freier und mein Alltag besser. Ich
fühle mich nicht mehr an meine Familie gefesselt. Ich bin so dankbar
für die CoDA-Meetings und die Menschen dort.


      16. Juli


      In diesem Moment – entscheide ich, zu
warten


      Ich arbeite
am Dritten Schritt. Ich habe das dringendes
Bedürfnis, etwas zu tun, aber ich weiß nicht, was. Ich habe
keine Ruhe. In solch einer Situationen nichts zu tun, sondern abzuwarten,
anstatt in Panik und Hast zu handeln, ist praktiziertes Vertrauen. Ich warte
und lege das Problem und die Lösung in die Hände meiner Höheren
Macht. Das mag verantwortungslos oder faul erscheinen, ich habe mich aber
entschieden, es positiv zu sehen und nenne es loslassen. Wenn die Zeit reif
ist, werde ich handeln.


      Vorerst tue
ich nichts, außer es an meine Höhere Macht abzugeben. Das ist etwas
Gewaltiges. Das ist Vertrauen.


      17. Juli


      In diesem Moment – übe ich Geduld
mit meiner Genesung


      Ich bin
einzigartig, mit meiner eigenen Geschichte, meinen Gefühlen und meiner
Lebenserfahrung. Ich muss erst in mir selbst eine starke Grundlage schaffen,
und das braucht Zeit. Ich mache einen Schritt nach dem anderen und arbeite
sorgfältig und gewissenhaft an meiner Genesung. Andernfalls wäre es
so, als würde ich die Wände eines abbruchreifen Hauses neu streichen.
Es gibt keinen Grund zur Eile. Ich lebe nach Gottes Plan und Führung.
Alles ergibt sich, wie es sein soll, und das Ergebnis wird wunderschön.


      18. Juli


      In diesem Moment – stehe ich an erster
Stelle


      Immer wenn
ich mich selbst hinten anstelle, geht es in meinem Leben drunter und
drüber. Mich an die erste Stelle zu setzen, bedeutet nicht, ich würde
meine Nächsten vernachlässigen. Es heißt vielmehr, dass ich
mich selbst nicht weiterhin vernachlässige. Wenn ich das täte,
würde ich niemandem helfen.


      Wenn ich
mich an die erste Stelle in meinem Leben setze und volle Verantwortung
dafür übernehme, für meine eigenen Bedürfnisse zu sorgen,
genau und gerade dann kann ich für diejenigen, die mir wichtig sind, auf
gesunde Art und Weise da sein. Das geht noch nicht von selbst, ich muss bewusst
darauf achten. Heute weiß ich: wenn ich Entscheidungen zu treffen habe,
muss ich mich an erste Stelle setzen.


      19. Juli


      In diesem Moment – bin ich froh, einen
Sponsor zu haben


      Im Laufe der
Jahre hatte ich schon viele Sponsoren. Manche hatte ich für einen Tag,
eine Woche, einen Monat oder ein Jahr. Sie alle halfen mir auf meinem Weg. Sie
brachten mir Dinge bei, von denen ich nicht einmal wusste, dass ich sie
bräuchte. Meine derzeitige Sponsorin hört mir zu, wenn ich etwas los
werden muss. Sie teilt ihre Erfahrung, Kraft und Hoffnung mit mir. Sie sagt
nicht, ich „muss“ etwas tun. Sie sagt nicht, ich sei verrückt.
Sie akzeptiert mich. Die Beziehung, die ich zu meiner Sponsorin habe, ist etwas
ganz Besonderes.


      20. Juli


      In diesem Moment – folge ich meinem
Gefühl


      Jahrelang
habe ich meine Gefühle verleugnet und so getan, als wäre alles o.k.
Ich erlaubte anderen, mich respektlos zu behandeln. Dann erreichte ich einen
Punkt in meiner Genesung, an dem meine Gefühle zu stark wurden, um sie zu
ignorieren. Am Ende bin ich explodiert. Ich konnte es nicht fassen, wie intensiv
die Gefühle waren, die ich so viele Jahre in mir vergraben hatte.


      In CoDA
arbeite ich an meinen Problemen, und auf meinem Genesungsweg lass ich mich von
meinen Gefühlen leiten, was aber nicht heißt, dass ich ihnen immer
gehorchen muss. Statt sie zu verleugnen, erkenne ich sie an und lerne von ihrer
Weisheit.


      21. Juli


      In diesem Moment – bin ich am richtigen
Platz


      An einem
heißen, stickigen Tag im Juli ging ich zu meinem ersten CoDA-Meeting. Ich
fühlte mich einsam und elend. Nachdem ich zuerst einer falschen Adresse
gefolgt war und einen großen Umweg gemacht hatte, fand ich endlich das
richtige Gebäude. Am Eingang hing ein Schild: „Du bist am richtigen
Ort.“ Und es war der Ort, wo ich mich angenommen fühlte; ich fand
Sicherheit, gesunde Verhaltensmuster, Freunde, Genesung und Hoffnung.


      Wenn ich
zurückblicke, glaube ich, dass meine Höhere Macht mich dorthin
geführt hat. Weil ich ziemlich skeptisch bin, stellte meine Höhere
Macht das Schild dort hin, um mir zu versichern, dass ich dort richtig sei. Ich
wusste damals noch nichts vom Dritten Schritt, aber
immerhin konnte ich meinen Schmerz zugeben und darauf vertrauen, dass ich dort
Hilfe finden würde.


      22. Juli


      In diesem Moment – suche ich ein gutes
Miteinander


      Ich hatte
etliche gescheiterte Beziehungen hinter mir. Erst als ich zu CoDA kam, wurde es
mir möglich, meinen Beitrag am Scheitern zu erkennen. Heute habe ich eine
Beziehung mit einem Menschen, der ganz anders ist als ich. Wenn wir streiten,
denke ich über unsere Unterschiede nach. Dann vergleiche ich unsere
gemeinsamen Werte: den Glauben an Gott, Loyalität zur Familie,
Ehrlichkeit, Vertrauen und Zuverlässigkeit. Ich muss zugeben, dass ich
unsere gemeinsame Zeit genieße: Tanzen, Zelten, Kino, den Strand, unsere
Katze, den Garten und Reisen. Ich mag das „Geben und Nehmen“ und
das „Lehren und Lernen“ in unserer Beziehung. Wir haben ein
gemeinsames Ziel: diese Beziehung gelingen zu lassen. In diesem Moment haben
wir ein gutes Miteinander.


      23. Juli


      In diesem Moment – genieße ich
meine Sinne


      Meine
Gefühle sind eine Realität. Sie sind das Ergebnis all dessen, was
meine Sinne ans Gehirn schicken, wobei nicht nur der Augenblick eine Rolle
spielt, sondern auch meine ganze Vergangenheit. Früher konnte ich schon
hören und sehen, doch ich konnte überhaupt nicht wertschätzen,
wie mein Gehirn das alles zusammenbringt. Meine Gefühle und Reaktionen
sind das Ergebnis aller Informationen, die von meinen Sinnesorganen einlaufen.
Ich bin mir meiner Sinne heute bewusst und habe gelernt, sie zu schätzen.
Mit ihrer Hilfe kann ich meine Gefühle erkennen. Mir gefällt dieser
Weg der Selbst-Entdeckung.


      24. Juli


      In diesem Moment – bin ich ein
genesender Co-Abhängiger


      Ich sehe
heute deutlich, wie ich als Kind gelernt habe, co-abhängig
zu sein. Man sagte mir: „Schäm dich!“, man hat mich
vernachlässigt, abgewertet und gezwungen, für mein Alter viel zu viel
Verantwortung zu übernehmen. Manchmal habe ich für mein co-abhängiges Verhalten sogar Anerkennung und
Komplimente bekommen! Andere sahen nicht, wie schädlich mein
„uneigennütziges“ Verhalten für mich war.


      Ich lerne
jetzt neue Möglichkeiten, mit mir selbst und anderen umzugehen, mich zu
unterhalten und zu antworten. Ich übe meine neuen Fähigkeiten durch
Kontakt mit anderen genesenden Co-Abhängigen. Ich bekomme
Unterstützung und Ermutigung von unserer CoDA-Gemeinschaft.


      25. Juli


      In diesem Moment – fühle ich mich
sicher


      Als Kind
durfte ich nicht weinen, nicht laut sprechen oder schreien. Es belastete mich,
die Ansichten meiner Eltern nicht in Frage stellen zu dürfen. Ich hatte
eine unglückliche Kindheit, nirgendwo fühlte ich mich sicher. Ich war
allein. Ich stellte nichts in Frage. Jahrelang behielt ich die
Familiengeheimnisse für mich. Nach Außen schien alles perfekt zu
sein, doch innen drin war ich zerbrochen.


      Viele Jahre
später fand ich in den CoDA-Meetings einen sicheren Ort. Ich traf
Menschen, denen ich vertrauen konnte. Ich erkannte die Eigenschaften meiner
Eltern in anderen wieder, und deren Geschichte half mir dabei, mich zu
befreien. In jedem Meeting fand ich Brüder und Schwestern. In CoDA fand
ich meine wahre Familie und mein wahres Ich.


      26. Juli


      In diesem Moment – lerne ich eine neue
Freiheit kennen


      Vor kurzem
sprach ich in einem Meeting von meiner Schwester und mir wurde klar, dass Gott
mir nur helfen kann, wenn ich das Thema loslasse. Tief in mir fühlte ich
mich verantwortlich für meine Schwester und dachte, ich müsse ihr
helfen. Allmählich begreife ich die Arroganz dieser Einstellung. Meine
Höhere Macht möchte, dass ich die Dinge loslasse, die nicht zu mir
gehören. Wenn ich daran denke, fühle ich mich leichter. Eines der
CoDA-Versprechen wurde wahr: „Ich lerne eine neue Freiheit kennen.“


      27. Juli


      In diesem Moment – sehe ich den guten
Teil meines Charakters 


      Es ist so
einfach, Fehler an mir selbst zu finden. Meine Eltern fingen damit an. Dann tat
ich mir das selbst an, jahrelang. Ich verändere mich. Mein Vierter Schritt
half mir dabei, meinen Charakter nicht mehr als „nur gut oder nur
schlecht“ zu beurteilen. Ich bin nicht perfekt, aber ich bin auch nicht
nur schlecht. Ich halte auch Ausschau nach meinen positiven Eigenschaften und
würdige sie, indem ich sie in meiner Inventur aufführe. Das hilft
mir, ein ausgewogenes und realistischeres Bild von mir selbst zu bekommen.


      28. Juli


      In diesem Moment – bin ich demütig


      Ehe ich
Wiedergutmachung leiste, überprüfe ich mein Vorhaben im Gebet an
meine Höheren Macht. Wenn noch ein Rest von Verwirrung oder Zweifel
bleibt, spreche ich mit meinem Sponsor. Es ist demütigend, mir
einzugestehen, dass ich nicht perfekt bin und Fehler gemacht habe. Dieses
Eingeständnis holt mich aus meiner Ich-Bezogenheit heraus, und mir wird
klar, dass durch mein Handeln andere verletzt wurden.


      Bei einer
Wiedergutmachung geht es nicht um das Ergebnis oder um die Reaktion der anderen
Person; es geht um die Veränderung meines Verhaltens. Veränderung ist
hart, aber für meine Genesung notwendig.


      29. Juli


      In diesem Moment – vergebe ich


      Ich vergebe
mir selbst, andere verletzt zu haben. Ich vergebe anderen, dass sie mich
verletzt haben. Vergebung bedeutet nicht, dass ich den Missbrauch oder die
Verletzung gutheiße. Vergebung bedeutet einfach, ich übergebe die
Situation meiner Höheren Macht, damit ich frei von Groll, Wut und Schmerz
werde, die mich daran hindern, voll in der Gegenwart zu leben. Ich kann selbst
entscheiden, ob ich jemandem erzähle, dass ich ihm vergeben habe, ebenso
ob ich da noch etwas tun will. Wenn ich mich wegen einer meiner Handlungen
immer noch schuldig fühle, leiste ich angemessene Wiedergutmachung. Ich
schäme mich nicht mehr, ich selbst zu sein. Ich bin wertvoll. Ich bin
liebenswert.


      30. Juli


      In diesem Moment – verändere ich
mein Verhalten


      Wenn ich
Wiedergutmachung leiste, entschuldige ich mich nicht nur für den Schaden,
den ich in der Vergangenheit verursacht habe, sondern ich entscheide mich auch,
mein Verhalten in der Zukunft zu ändern. Obwohl die andere Person davon
profitieren könnte, geht es nicht um sie, sondern um meinen eigenen
Seelenfrieden. Indem ich eine schwierige Wiedergutmachung leiste, reinige ich
meine Seele. Durch die Wiedergutmachungen wird meine Seele gesund.


      31. Juli


      In diesem Moment – fühle ich meine
Gefühle


      Meine
Gefühle allein machen mich nicht aus. Sie sind weder gut noch schlecht
– sie sind einfach da. Wie lange ich an Gefühlen festhalte, vor
allem Groll, entscheide ich. Wenn meine Gefühle mich überwältigen,
nehme ich mir eine Auszeit. Ich würdige den Zustand, in dem ich bin. Ich
nehme meine Gefühle an. Sie verschwinden nicht einfach, nur weil ich sie
ignoriere oder ablehne. Ich muss sie mit jemandem teilen, dem ich vertraue. Ich
suche mir einen Ort, an dem ich mich sicher fühle, zum Beispiel ein
CoDA-Meeting, wo ich alle meine Emotionen zeigen kann. Es ist so erleichternd,
mir keine Sorgen machen zu müssen, ob ich beurteilt oder kritisiert werden
könnte.


      Ich
weiß jetzt, was ich fühle und drücke meine Gefühle auf
gesunde Art und Weise aus. Danke, CoDA!


    


    

       


    


    

      1. August


      In diesem Moment – entscheide ich, wer
ich bin


      Ich habe
mich entschieden, der Mensch zu werden, der ich sein will –
körperlich, emotional, intellektuell und spirituell. Ich konzentriere mich
bewusst auf Bereiche meines Lebens, in denen ich wachsen kann und lasse die
negativen Eigenschaften und Charakterfehler los, die mich zurückhalten.
Die Arbeit im Vierten und Fünften Schritt hilft mir herauszufinden, wer
ich bin und wer ich sein will. Der Zehnte Schritt unterstützt mich dabei,
auf meinem Weg zu bleiben. Ich werde nicht mehr von irgendjemand anderem
bestimmt oder kontrolliert. Ich berufe mich auf mein Recht, so zu sein, wie ich
wirklich bin.


      2. August


      In diesem Moment – lebe ich die
Schritte


      Jeden Tag
meines Lebens widme ich der Aufgabe, die Zwölf Schritte zu leben.
Ich arbeite im CoDA-Programm z.B. indem ich meine Charakterfehler anerkenne und
die volle Verantwortung für sie übernehme. Unglaublich, was mir auf
diese Weise schon alles an Gutem zuteil geworden ist. Täglich danke ich
Gott für meine Spiritualität und dafür, was ich schon alles
lernen durfte. Ich übernehme Dienste und gebe damit zurück, was mir
so reichhaltig gegeben wurde. Es ist nicht unbedingt mein Wissen, das mir hilft
zu wachsen, sondern wie ich dieses Wissen anwende.


      3. August


      In diesem Moment – bin ich bereit zu
versuchen, was für andere funktioniert


      Mein Sponsor
erzählte mir, dass er jeden Morgen auf die Knie geht und betet. Er
erzählte auch, dass dies den Lauf seines Lebens sofort tiefgreifend verändert.
Ich wusste, ich sollte seinem Beispiel folgen. Zunächst wollte ich aber
mit „auf die Knie gehen“ nichts zu tun haben. Unterwürfig zu
werden stand nicht auf meiner „to
do“-Liste. Doch ich versuchte, demütig zu sein und fing an, jeden
Morgen auf die Knie zu gehen, einfach um zu sehen, was passiert. Jetzt
weiß ich, dass ich versuchte, den Laden selbst zu schmeißen. Ich
vertraute meiner Höheren Macht doch nicht ganz. Ich war sehr erstaunt,
dass es tatsächlich funktioniert. Mein Leben fing an, sich zu verändern.


      4. August


      In diesem Moment – fühle ich mich
wohl mit mir


      Jetzt
weiß ich, was ich bin – ich bin co-abhängig.
Das ist die schlechte Nachricht. Die gute Nachricht: ich habe eine
CoDA-Stammgruppe. Ich reagiere anders als früher – nur für
Heute. Meine Selbstgespräche sind positiver. Ich fange an mich so zu
mögen, wie ich bin. Vielleicht mögen manche Leute mich nicht, das ist
jetzt o.k. Der Preis ist einfach zu hoch, wenn ich mich selbst verleugnen muss,
um von anderen anerkannt zu werden. Ich tue jeden Tag etwas für meine
Genesung. Mit Gottes Führung mache ich Fortschritte.


      5. August


      In diesem Moment – bestärke ich
mich selbst


      Ich kam zu
einer Zeit zu CoDA, als mein Leben ganz schön chaotisch war. Ich
fühlte mich wertlos und schämte mich wegen meiner Kindheit.
CoDA-Meetings halfen mir, dieser Scham größtenteils die Kraft zu
nehmen. Affirmationen helfen mir, mich besser zu fühlen, da ich immer nur
für diesen einen Tag lebe. Vor CoDA war meine erste Reaktion, wenn ein
Freund oder Familienmitglied ein Problem hatte, es lösen zu wollen. Heute
weiß ich, was meine Angelegenheit ist, und was eben nicht. Ich lernte in
CoDA, dass ich keine Macht über andere habe. Es tut mir gut, mich immer
wieder daran zu erinnern.


      6. August


      In diesem Moment – bin ich ehrlicher


      Als ich vor
fünf Jahren zu CoDA kam, hatte ich es satt, immer bestimmen zu wollen, was
andere über mich dachten. Ich erinnere mich, wie sehr ich als Kind
versucht habe, andere zu beeindrucken, damit sie mich akzeptierten. Als
Erwachsener verhielt ich mich so, wie ich dachte, dass die anderen mich haben
wollten.


      Als ich mich
in CoDA näher betrachtete, wurde mir klar, dass mir Unehrlichkeit noch nie
geholfen hat. Beim Teilen im Meeting kann ich ehrlich sein – die Menschen
dort akzeptieren mich. Mit Hilfe der Zwölf Schritte und der Zwölf
Traditionen versuche ich ein gesünderes Leben zu führen.


      7. August


      In diesem Moment – fühle ich mich
geistig gesünder


      Weder
brauche ich mich selbst in Ordnung zu bringen, noch muss ich den co-abhängigen Wahnsinn alleine auf mich nehmen. Die
Schwierigkeiten des Lebens müssen mich nicht überwältigen. Ganz
klar – Erlösung vom Schmerz und Genesung sind fast in Reichweite.
Der Zweite Schritt lehrt mich zu glauben, dass eine Macht, größer
als ich selbst, mir meine geistige Gesundheit wiedergeben kann. Ich habe viele
Zeichen gesehen, die mir wieder und wieder vor Augen führen, dass meine
Höhere Macht mich bedingungslos liebt. Ich brauche nichts anderes zu tun
als mich dieser positiven spirituellen Kraft zu überlassen.


      8. August


      In diesem Moment – überdenke ich
meine Sichtweise


      Als ich mit
meinen Genesungsfreunden zelten war, bekam ich eine Lektion zum Thema
Sichtweise. Morgens beim Aufwachen schaute ich durch die dreieckige
Öffnung zwischen Tür und Regenschutz und sah rot. Sonst nichts. Wie
ich mich auch drehte, um aus meinem „Fenster“ zu schauen, alles was
ich sah, war rot. Ich war völlig verdutzt, da ich am Tag davor nichts
Rotes wahrgenommen hatte. Als ich das Zelt verließ, änderte sich
meine Sichtweise. Das Rot, das von meinem Schlafsack aus so dominant war,
stellte sich als rote Kühl-Box heraus. Von außen war diese
Kühl-Box nur ein kleiner Teil des ganzen Bildes.


      Jetzt habe
ich verstanden, wie eine falsche Sichtweise meine Genesung behindert hat. Wie
oft erlaube ich kleinen Dingen, bedrohlich groß zu werden. Genesung hilft
mir, das ganze Bild zu sehen. Wenn ich feststecke, betrachte ich meine
Situation aus einem anderen Blickwinkel. Meine Welt ist dann viel freundlicher.


      9. August


      In diesem Moment – lasse ich los


      Heute bekam
ich die Nachricht, dass meine Hausratversicherung gekündigt wurde. Ich
fürchte, ein riesiger Papierkrieg steht mir bevor, um das wieder in
Ordnung zu bringen. In mir rebelliert es dagegen – ich habe weder Zeit
noch Kraft dafür. Ich gerate in Panik; aber dann wird mir klar: Ich kann
loslassen. Ich mache die Schritte Eins, Zwei und Drei. Ich lege den Umschlag
beiseite und finde einen ruhigen Platz zum Beten. Ich sage Gott, dass ich das
nicht bewältigen kann. Dann bekomme ich die Antwort, die ich brauche. Ich
sage: „Ich lege das in deine Hände, zeig mir, was der nächste
Schritt ist; ich vertraue dir.“


      10. August


      In diesem Moment – vertraue ich meiner
Höheren Macht


      Ich mache
mir keine Sorgen über die Zukunft noch bedauere ich die Vergangenheit. Die
gleiche Kraft, welche die Sonne aufgehen lässt und die ganze Welt mit
Licht und Nahrung versorgt, kann auch meine Probleme, ob groß oder klein,
lösen. Ich bin zwar nur ein Teil in diesem riesigen Meer der
Schöpfung, aber auch mein Teil ist unentbehrlich.


      So wie ich
Schüler bin, bin ich auch Lehrer. Meine Höhere Macht hat mich
erschaffen und gab mir diesen Platz. Auch wenn ich meine Aufgabe im Leben nicht
immer verstehe, gehöre ich hierher, einfach weil ich bin.


      11. August


      In diesem Moment – lasse ich die Sorge
darüber los, was andere über mich denken


      Wenn ich
Aufmerksamkeit und Lob suche oder Angst vor Spott und Ablehnung habe, wird
meine Verbindung zu Gott schwächer. Ich merke, dass ich andere so
behandle, als wären sie mein Gott. Indem ich mich an meine Höhere
Macht wende und um Hilfe, Aufmerksamkeit und Liebe bitte, werde ich von meinem co-abhängigen Verhalten befreit. Das Vertrauen in eine
Macht, die größer ist als ich, ermöglicht mir, mich ruhig und
sicher zu fühlen. Ich weiß, dass Gott mir die Führung zuteil werden lässt, die ich brauche.


      12. August


      In diesem Moment – höre ich auf,
mir selbst die Schuld zu geben


      Früher
habe ich mir immer die falschen Partner und Freunde ausgesucht. Diese
Gewohnheit hat ihre Ursache in meiner Kindheit, in der ich emotional
vernachlässigt und verlassen wurde. Meine falschen Entscheidungen haben zu
einer Serie von gescheiterten Freundschaften geführt. Oft habe ich mir die
Schuld an diesem Scheitern gegeben. Ich dachte, dass andere mich nur deswegen
schätzten, weil ich etwas für sie tat oder wegen meiner
Fähigkeit, ihre Probleme zu „lösen“.


      In meiner
Genesung begriff ich langsam, dass eine Beziehung nicht gescheitert ist,
solange ich etwas daraus lerne. Ich gebe mir nicht mehr die Schuld, wenn eine
Partnerschaft oder Freundschaft zu Ende geht.


      13. August


      In diesem Moment – reagiere ich nicht
auf meine co-abhängigen Gedanken


      Auch wenn
ich im CoDA-Programm arbeite, knacken manchmal die Dämonen in meinem Kopf
das Schloss und entkommen aus ihrem Käfig. Sie laufen herum, stoßen
die Möbel um, streuen die Post umher, ärgern die Katze. Es herrscht
Chaos und macht mich schier verrückt. Meine Co-Abhängigkeit sagt mir,
ich bin nichts wert, ich mache nichts richtig und es sei besser, wenn ich tot
wäre. Wenn die Dämonen meiner Co-Abhängigkeit ihre Stimme
erheben, kann ich mich entscheiden, nicht auf sie zu hören.


      Seit ich auf
dem Weg der Genesung bin, weiß ich, dass diese Gedanken nicht wahr sind,
also muss es meine Co-Abhängigkeit sein. Meine Co-Abhängigkeit ist
die Quelle meines ganzen Elends, sie kann mich an den Rand des Wahnsinns
bringen. Meine Höhere Macht gibt mir meine geistige Gesundheit wieder.
Wenn ich mich auf die Führung meiner Höheren Macht verlasse, verliert
meine Co-Abhängigkeit an Macht. Ich bin wertvoll und frei.


      14. August


      In diesem Moment – bin ich dankbar
für meine Muskeln


      Am Anfang
meines Genesungsweges konnte ich eine Menge Dinge an mir nicht ausstehen,
einschließlich meines (schlaffen) Körpers.


      Nach einiger
Zeit im CoDA-Programm „kam ich zu dem Glauben“, dass
regelmäßige Bewegung eine Möglichkeit ist, gut für mich zu
sorgen. Als ich mit meinem Training begann, fühlte ich mich gehemmt und
unbehaglich.


      Seitdem ich
mehrmals die Woche trainiere, bekomme ich immer mehr Muskeln. Ich finde es
großartig, mich stärker zu fühlen.


      15. August


      In diesem Moment – bin ich zufrieden
mit meinem Leben


      Es ist
Mittwoch und ich will morgen in Urlaub fahren. Irgendwie habe ich es geschafft,
die Arbeit der ganzen Woche schon bis heute zu erledigen. Es ist
verblüffend, wie konzentriert und produktiv ich sein kann, wenn ich dazu
entschlossen bin. CoDA hilft mir, mich auf die Dinge zu konzentrieren, die
getan werden müssen, statt mich nach Menschen umzusehen, die meine
„Hilfe“ benötigen. In den Schritten zu arbeiten, vor allem im Dritten Schritt, erlaubt mir, mich nicht mehr mit Dingen
abzuquälen, die mich nichts angehen. Ich muss nicht alles im Griff haben.
Ich muss nur offen und bereitwillig sein – meine Höhere Macht
führt mich dann schon.


      16. August


      In diesem Moment – genese ich


      Vor einigen
Monaten hatte ich ein Panikanfälle, weil mich die Angst aus meiner
Kindheit, Kinderlähmung zu bekommen, gepackt hatte. Als die Epidemie
damals auf ihrem Höhepunkt war, habe ich für meinen jüngeren
Bruder und meine Schwester sorgen müssen, während meine Mutter
arbeiten ging. Ich hatte entsetzliche Angst, krank zu werden, aber meiner
Mutter zuliebe musste ich tapfer sein und alles am Laufen halten. Ich war
damals zehn.


      In CoDA
genese ich von meiner schmerzhaften Kindheit. Ich lerne für das kleine
Kind in mir zu sorgen, das zu schnell erwachsen werden musste. Ich wende mich
an Gott – wie ich Gott verstehe – und bitte um Genesung.


      17. August


      In diesem Moment – fühle und zeige
ich Freude


      Es macht mir
so viel Freude, mir Zeit zu nehmen, meine Enkel kennenzulernen, und ich freue
mich, dass sie mich dabei auch kennenlernen. Wenn ich mit den Augen meiner
Enkel schaue, sehe ich, die Welt ist voller einfacher, kleiner Freuden. Als
Kind war ich frei und spürte das, doch als ich älter wurde, dachte
ich, ich müsste mich wie ein verantwortungsvoller Erwachsener verhalten.
Als meine Kinder aufwuchsen, nahm ich das Leben sehr ernst und verpasste
dadurch viele gute Momente mit ihnen. Meine Genesung in CoDA half mir, den
Kontakt zu meinem inneren Kind wieder herzustellen. Heute kann ich Freude
empfinden und zeigen.


      18. August


      In diesem Moment – bin ich dankbar
für die Chance, zu wachsen


      Mein Chef,
mit dem ich meine Schwierigkeiten hatte, wechselte den Arbeitsplatz. Ich war so
erleichtert! Übergangsweise kam die Chefin einer anderen Abteilung, um das
Projekt zu leiten. Die Mitarbeiter blühten auf unter ihrer zwar strengen,
aber durchweg gerechten Führung. Vier Monate später bewarb sich der
vorherige Chef wieder bei uns und wurde eingestellt. Als ich das hörte,
wiederholte ich das Gelassenheitsgebet wieder und wieder. Diese
Situation war eines der Dinge, „die ich nicht ändern kann“.
Ich war nicht bereit, meinen Job aufzugeben, also musste ich meine Einstellung
ändern. Als meine Vorurteile abnahmen, konnte ich erkennen, dass sich mein
Chef ebenfalls verändert hatte; er war geduldiger und konnte besser
kommunizieren. Der Genesungsweg ist voller Überraschungen und Chancen.


      19. August


      In diesem Moment – erlaube ich mir,
nicht perfekt zu sein


      Manchmal
fühle ich mich minderwertig und kann nur noch daran denken, was ich in
meinem Leben alles „falsch gemacht“ habe oder was „schief
gegangen“ ist. Ich schließe meine Augen und folge für eine
Weile meinem Atem. Ich denke an die schönen Dinge in meiner Welt:
Bäume, Himmel, Tiere und Wasser. Dieses Universum hat eine erstaunliche
Ordnung und Struktur, aber es ist nicht perfekt. Jetzt, auf meinem Weg der
Genesung gebe ich mir auch diesen Freiraum. Ich versichere mir, dass ich
„gut genug“ bin und höre mit der Selbstverurteilung auf. Ich
gehe weiter auf meinem Weg – ohne Bedauern.


      20. August


      In diesem Moment – bin ich geliebt


      Ich lege
mein Leben in die Hände meiner Höheren Macht und vertraue darauf,
dass ich geliebt werde. Mein Leben im Programm ist ein Abenteuer, es
enthält alles – Herausforderungen, Chancen und wundervolle
Überraschungen. Ich darf mein bester Freund sein.


      Ich habe
gelernt, meine Liebe jemandem zu schenken, der sie wirklich nötig hat
– nämlich mir.


      21. August


      In diesem Moment – bin ich achtsam


      Die
Zwölf Versprechen von CoDA klingen zu schön, um wahr zu sein. Aber es
sind Versprechen, nicht nur Möglichkeiten. Nach und nach scheinen sie
für mich in Erfüllung zu gehen. Im Augenblick bin ich besonders
dankbar für das Vierte Versprechen: „Ich mache mich von allen
Sorgen, Schuldgefühlen und allem Bedauern über meine Vergangenheit
und Gegenwart los. Ich bin achtsam genug, sie nicht wieder aufkommen zu
lassen.“ Hier geht es um Vergebung. Ich habe mir die Fehler aus meiner
Vergangenheit vergeben, aber ich bin noch nicht achtsam genug, meine alten
schlechten Gewohnheiten vollständig zu vermeiden. Manchmal scheint
Genesung zwei Schritte vorwärts und ein Schritt rückwärts zu
sein. Dieses Versprechen versichert mir: Je achtsamer ich werde, desto besser
wird mein Leben.


      22. August


      In diesem Moment – erkenne ich, dass
jeder einzigartig ist


      Wir sind
alle verschieden. Meine Reaktionen und Gefühle beruhen auf meinen
Erfahrungen im Verlauf meines Lebens. Angefangen hat es mit einer Kindheit, an
die ich mich nur schemenhaft erinnere. Meine Reaktionen und Gefühle sind
anders als bei anderen Menschen in vergleichbaren Situationen. Ich habe
gelernt, dass ich nicht erwarten kann, dass andere genauso reagieren wie ich.
Sie sind, wie sie sind. Ich bin, wie ich bin.


      23. August


      In diesem Moment – entscheide ich mich
für den Weg der Genesung


      Meine
Höhere Macht hat mir das Geschenk des freien Willens gegeben. Ich
entscheide mich für den Weg der Genesung und bitte um Führung. Mit
Gottes Hilfe befreie ich mich von schädlicher Negativität. Ich stelle
mir vor, dass ich beschützt und geliebt bin. Liebe und positive Energie
umgeben mich. Ich entscheide mich für das Programm der Anonymen
Co-Abhängigen als Weg zur Genesung.


      24. August


      In diesem Moment – werfe ich meine
CoDA-Münze


      Manchmal
muss ich eine Entscheidung treffen und weiß einfach nicht, was ich tun soll.
Dann nehme ich statt einer Geldmünze meine CoDA-Münze und werfe sie.
Ich wähle die CoDA-Münze, weil sie mich daran erinnert, dass meine
Höhere Macht mich führt. Das erinnert mich daran, dass ich keine
Macht über das Ergebnis habe, egal wie ich entscheide. Außerdem
erinnert mich die Münze daran, dass ich Entscheidungen erneut
überdenken kann. Sie erinnert mich auch daran, wieder einmal loszulassen
und mein Leben meiner Höheren Macht anzuvertrauen. Jedes Mal, wenn ich
meine CoDA-Münze werfe, werde ich daran erinnert, wie weit ich auf meinem
Genesungsweg schon gekommen bin.


      25. August


      In diesem Moment – weiß ich
Dienste zu schätzen


      Als meine
Ehe zerbrach, wusste ich nicht mehr, was ich mit meiner Zeit anfangen sollte.
Ich verlor meinen ganzen Freundes- und Bekanntenkreis, weil er nur aus den
Frauen meines Mannes bestand, die mit mir nichts mehr zu tun haben wollten.
Meine Dienste in CoDA füllten die Leere. Nach und nach lernte ich die
Vorteile meiner Mitarbeit in den Diensten zu schätzen: neue Menschen
kennenlernen, die Freude darüber, Neue begrüßen zu dürfen,
mehr Selbstvertrauen zu bekommen, sogar reisen zu dürfen. Dienste zu
übernehmen hat mein Leben bereichert.


      26. August


      In diesem Moment – akzeptiere ich meine
Machtlosigkeit


      O.k., die
Vorstellung, dass ich machtlos bin über andere Menschen, Orte oder Dinge,
die hatte ich ja mittlerweile akzeptiert; aber dann musste ich noch lernen
„die Dinge anzunehmen, die ich nicht ändern kann“. Ich fragte
mich, was es denn heißen soll, eine Situation anzunehmen, und das noch,
wenn ich gerade mitten im Chaos steckte. Langsam dämmerte es mir –
ich muss nicht alles mögen, was um mich herum passiert, noch damit
einverstanden sein. Ich muss nur aufhören, die Personen oder die
Situationen ändern zu wollen. Ich habe gelernt loszulassen und deswegen
fühle ich inneren Frieden.


      27. August


      In diesem Moment – genieße ich
die Freiheit


      Nach dem Tod
meines Mannes fürchtete ich, dass ich Entscheidungen treffen könnte,
die er missbilligen würde. Auch in kleinen Angelegenheiten: Würden
ihm z.B. diese neuen Vorhänge gefallen? Mir fehlte Selbstvertrauen, ich
fühlte mich unbedeutend und klein. Dann fand ich zu CoDA. Jetzt hat mein
Leben einen Sinn – für mich zu sorgen! Ich treffe meine eigenen
Entscheidungen, und meistens bin ich zufrieden damit. Eines Tages werde ich
vielleicht wieder einen Mann an meiner Seite haben. CoDA habe ich zu verdanken,
dass ich mein gutes Recht, meine eigene Meinung zu haben und meine eigenen
Entscheidungen zu treffen, nicht aus der Hand gebe. Ich bin frei und
genieße es.


      28. August


      In diesem Moment – stelle ich mich dem
Tag


      Mit Kopfweh
und noch immer müde wachte ich all zu oft nach einer unruhigen,
durchwälzten Nacht auf. Ich lief dann zum Medizinschrank und nahm
Schmerztabletten. Heute weiß ich, dass ich nur die Symptome behandelt
habe, nicht aber die Ursache. Ich ging ins Bett mit vielen Sorgen und Gedanken
über Dinge, die ich nicht ändern konnte. Ich wachte mitten in der
Nacht auf und hatte Schwierigkeiten, wieder einzuschlafen, weil ich versuchte,
die Probleme anderer zu lösen.


      Bei CoDA
habe ich gelernt, loszulassen. Ich schlafe besser und wache erholt auf. Ich bin
bereit, mich dem neuen Tag zu stellen.


    


    

      29. August


      In diesem Moment – kapituliere ich


      Ich bin kein
Opfer mehr. Ich übernehme Verantwortung für mich. Ich treffe ganz
bewusst die Entscheidung, zu kapitulieren. Diese Wahl ist kein Zeichen von
Schwäche, sondern Ausdruck von Kraft und Entschlossenheit. Ich entscheide
mich für Kapitulation, um eine neue Lebensweise in meinem Dasein
aufzunehmen. Die Weisheit meiner Höheren Macht ist unermesslich und
umfasst viel mehr, als ich jemals ahnen konnte. Was auch passiert, ich vertraue
darauf, dass das Ergebnis zum Besten aller sein wird. Kapitulieren ist der
Beginn von Freiheit.


    


    

      30. August


      In diesem Moment – verdiene ich es


      In meiner
ersten Ehe, noch bevor ich zu CoDA kam, war ich so versunken in schlimmen
Zeiten – ich habe sie verflucht, heraufbeschworen und beklagt –
dass ich unfähig war, die guten Zeiten zu genießen. Dann begann ich,
CoDA-Meetings zu besuchen und verbrachte einige Jahre damit, mir als Single das
Programm zu erarbeiten. Ich lernte, nicht in Negativität zu verharren oder
Groll anzuhäufen. Ich lernte, mich zu schützen, meine Meinung zu
äußern, aber auch meine Gedanken für mich zu behalten. 


      Vor kurzem
habe ich wieder geheiratet. Tag für Tag tue ich, was ich kann, Probleme
positiv anzugehen, bei Bedarf loszulassen und meinen Partner zu akzeptieren.
Mein Leben besteht heute zu 95% aus guten Zeiten. CoDA hat mich gelehrt,
loszulassen, mein Leben zu leben und mir das Beste zu gönnen, was das
Leben mir bietet. Ich verdiene es!


    


    

      31. August


      In diesem Moment – bin ich im
Gleichgewicht


      Wenn ich
mich überfordert und gestresst fühle, vergesse ich meine
göttliche Herkunft, vergesse ich, dass ich ein Kind Gottes bin. Ich bin
ein spirituelles Wesen, das als Mensch Erfahrungen macht. Ich bin
beschützt und unendlich geliebt von Gott. Ich bin in meiner Mitte, geerdet
und entscheide mich, lebendig zu sein. Ich wähle meinen Weg. Meine
Entscheidungen unterstützen und beschützen mein höchstes Gut. Ich
bin verantwortlich dafür, jeden Moment im Hier und Jetzt und in Fülle
zu leben. Ich sorge für mich und bin glücklich, dass ich da bin.


    


    

       


    


    

      1. September


      In diesem Moment – bin ich dankbar
für alles, was ich lerne


      Ich glaube,
Gott schickt Menschen in mein Leben, damit ich etwas lerne. Ich habe eine Menge
gelernt. Menschen sind nicht immer so, wie ich sie mir vorstelle. Ja sie sind
auch nicht immer so, wie sie sich zeigen. Ich höre auf damit, mir die
Menschen zurecht zudenken. Heute nehme ich mir Zeit, Menschen so kennenzulernen
und zu akzeptieren, wie sie wirklich sind, nicht so, wie ich sie mir vorstelle.
Durch CoDA habe ich ein besseres Verständnis dafür gewonnen, wer ich
bin und was ich brauche. Heute sind meine Beziehungen weniger schmerzhaft und authentischer.


      2. September


      In diesem Moment – setze ich
Prioritäten


      Ich bin
überfordert. Ich habe mir zu viel aufgeladen. Es spielt keine Rolle, ob
der Grund dafür mein Wunsch ist, jemandem zu gefallen oder meine
Überzeugung, niemand könne die Dinge so gut erledigen wie ich. Das
Ergebnis ist dasselbe. Ich habe viel zu viel zu tun. Meine co-abhängigen
Charaktereigenschaften haben mich in diese Situation gebracht, jetzt muss ich
Prioritäten setzen. Ich möchte entscheiden, welche Dinge ich heute
überhaupt angehen kann. Ich möchte Herausforderungen achtsamer
annehmen und mein Engagement auf die Personen beschränken, die ich am
meisten liebe. Immer wieder sage ich mir das Gelassenheitsgebet vor und
lerne dabei, „das eine vom anderen zu unterscheiden“.


      3. September


      In diesem Moment – höre ich auf
meine innere Stimme


      Das Leben
ist so hektisch und durchstrukturiert, dass ich es oft schwierig finde, meine
Genesung trotz Arbeit und Familie im Auge zu behalten. Wenn ich merke, dass ich
wie ferngesteuert bin und vor lauter Anspannung mit den Zähnen knirsche,
schaue ich hinauf zur Decke, um den Alltagstrubel zu unterbrechen. Ich erinnere
mich, dass ich die Wahl habe – an jedem Tag, bei jeder Aufgabe, in jeder
Situation. Mit meinem Blick nach oben versichere ich mich, dass ich von meiner
Höheren Macht geführt werde. Alles, was ich tun muss, ist
zuzuhören.


      4. September


      In diesem Moment – bin ich völlig
bereit


      Ich bitte
Gott darum, mich von meiner Selbstgerechtigkeit zu befreien. Auch wenn ich
wahrscheinlich oft wirklich Recht habe, finde ich es erstaunlich, wie wenig
mein „Recht haben“ von anderen geschätzt wird. Oft muss ich
mich fragen: „Hätte ich lieber Recht oder wäre ich lieber
glücklich?“ Meistens kann ich nicht beides gleichzeitig haben. Kürzlich,
nach einer schwierigen Situation auf der Arbeit, betete ich um die Bereitschaft
im Sechsten Schritt. Es überraschte mich, dass nach kurzer Zeit die
Bitterkeit aus meinem Herzen verschwunden war. Ich spielte die Situation noch
einmal durch – ob die Bitterkeit wohl wiederkommen würde? Kam sie nicht;
da dankte ich meiner Höheren Macht. Warum habe ich so lange gewartet? Es
ist so einfach.


      5. September


      In diesem Moment – bin ich dankbar
für den Dritten Schritt 


      Durch die
Arbeit in den Schritten, ist mir klar geworden, dass meine Höhere Macht
für mich sorgt: körperlich, geistig und spirituell. Für Gott,
wie ich Gott verstehe, bin ich wichtig; wer ich bin, was ich mache, wie ich
mich fühle. Wenn ich meinen Willen und mein Leben der Obhut Gottes
anvertraue, spüre ich bedingungslose Liebe. In meinem Leben geschehen
kleine Wunder. Ich fühle mich geliebt, einzigartig und wertvoll.


      6. September


      In diesem Moment – gebe ich nicht auf


      Ich gebe
nicht auf, ich lasse los – das sind zwei verschiedene Dinge. Aufgeben
heißt: Ich versuche es gar nicht erst, ich resigniere, weil ich glaube,
dass ich doch nie bekomme, was ich brauche – und gebe die Hoffnung auf.
Jetzt glaube ich lieber, dass ich Gutes verdient habe und es eines Tages
bekommen werde. Ich lasse meine Vorstellung los, wie schnell es passieren muss,
dass ich das hinkriegen oder irgendwie steuern muss. Auch wenn ich bescheiden
und einfach lebe, hoffe ich doch auf Besseres. Ich mache das, was heute in
meiner Macht steht, um meine Ziele zu erreichen, zum Beispiel steh ich morgens
auf und geh zur Arbeit. Ich mag ja nur ein paar anständige
Kleidungsstücke haben, aber ich freue mich auf den Tag, an dem ich mir
neue Sachen kaufen kann. Bis dahin kleiden mich Kraft und Würde gut.


      7. September


      In diesem Moment – umarme ich mein
bisheriges Leben – das Glück und den Schmerz


      Ich
verurteile meine Vergangenheit nicht, bleibe nicht in ihr stecken, laufe nicht
vor ihr weg. Um wirklich ich selbst sein zu können, muss ich meine Vergangenheit
voll und ganz in mein Leben einbeziehen. Sie ist ein Teil dessen, was ich heute
bin, aber sie ist nicht alles, was ich bin. Ich weiß meine Lehrer von
damals zu würdigen, auch wenn die Lektionen schon mal sehr weh taten. Nur
dadurch, dass ich meine Vergangenheit voll und ganz annehme, werde ich für
die Gegenwart wirklich frei. Jeden Tag wieder bekomme ich Gelegenheit, mein
Leben neu zu gestalten. Ich nutze meine Lektionen, um aus jedem Tag das Beste
zu machen.


      8. September


      In diesem Moment – bin ich frei von
Sorgen und Stress


      Die meiste
Zeit meines Lebens dachte ich, ich hätte jeden einzelnen Bereich meines
Lebens im Griff. Ich habe viele Nächte schlaflos verbracht und mir Gedanken
und Sorgen gemacht über Dinge, auf die ich gar keinen Einfluss hatte. Der
Dritte Schritt empfiehlt mir, meinen Willen und mein Leben der Obhut Gottes
anzuvertrauen. Es klingt so einfach, doch für mich ist dies die
größte Herausforderung. Ich bin an einem Punkt meiner Genesung, wo
mir klar wird, dass ich keine andere Wahl habe als mich an den Dritten Schritt zu halten. Ich habe ja in der Illusion
gelebt, Kontrolle über mein Leben zu haben. Jetzt übergebe ich meinen
Willen einer liebenden Höheren Macht. Dieses Loslassen macht mich frei von
Sorgen und Stress. Ich schlafe jetzt besser.


      9. September


      In diesem Moment – akzeptiere ich mich
so, wie ich bin


      Ich hatte
Probleme mit einem neuen Job; es lief nicht gut. Immer wieder versuchte ich, es
besser zu machen. Ich wollte, dass meine Vorgesetzten und meine Kollegen gut
über mich denken. Statt der Führung meiner Höheren Macht zu
vertrauen, versuchte ich, mich den Vorstellungen und Meinungen meiner Kollegen
anzupassen. Als ich einsah, dass dieser Job einfach nicht zu mir passte,
verstand ich, dass ich auch dann wertvoll bin, wenn ich diese bestimmte Arbeit
nicht gut machen kann. Jetzt suche ich nach einer Beschäftigung, die
besser zu meinen Fähigkeiten passt. Nach und nach kommt mein wahres Ich
zum Vorschein.


      10. September


      In diesem Moment – bin ich ein
wichtiger und wertvoller Mensch


      Ein Golfer
fragte seinen Partner: „Was ist dein Handicap?“, worauf der Partner
antwortete: „Meine Kindheit.“ Ich lachte! Ist das lustig? Nein. Hat
das etwas mit mir zu tun? Allerdings! Mich ungeliebt, ungewollt, wertlos und
nicht liebenswert zu fühlen, das ist das Ergebnis meiner Kindheit und somit
mein Handicap. Das ist die Wurzel all meiner Verletzungen. Kann ich dieses
Handicap jemals loswerden? Ja, kann ich! Für mich bedeutet das, meine
alten Gedankenmuster aufzulösen, alte Glaubenssätze
zurückzuweisen. Affirmationen helfen mir dabei. Ich lese sie jeden Tag.
Ich bewahre mein CoDA-Affirmations-Büchlein in der Schreibtischschublade
meines Büros auf; dort brauche ich es am häufigsten. Die Affirmation
vom heutigen Tag ist mein Favorit:


      „Ich
bin ein wichtiger und wertvoller Mensch.“


      11. September


      In diesem Moment – ist das Leben bunt


      Vor meiner
Genesung war meine Welt grau, dunkel und trübsinnig. Das Leben erschien
sinnlos.


      Während
meiner Genesung in CoDA öffnete meine Höhere Macht die Türen zu
einem neuem Leben. Ich ließ Hoffnungslosigkeit und Opfer-Dasein hinter
mir. Meine Höhere Macht ermutigt mich, Farben zu sehen – Rot, Blau,
Grün, Gelb, Musik und Lachen zu hören, bedingungslose Liebe zu
erfahren und in jedem Augenblick präsent zu sein. Jetzt ist mein Leben
ausgeglichen. Es gibt Trauer und Freude, harte Zeiten und leichte. Ich arbeite
und habe Spaß. Ich genieße die Zeit mit mir alleine und auch
gemeinsam mit anderen. Das Leben hat mehr Wunder zu bieten, als ich mir
vorstellen kann.


      12. September


      In diesem Moment – fühle ich mich
müde


      Heute habe
ich hart gearbeitet. Es gab Stress und Spannungen mit CoDA-Freunden. Ich
saß im Meeting zähneknirschend und mit geballten Fäusten! Vor
CoDA hätte ich mich am Ende eines solchen Tages schuldig gefühlt oder
geschämt. Im Laufe meiner Genesung habe ich Werkzeuge an die Hand
bekommen, die es mir ermöglichen, auf gesündere Weise zu reagieren.
Ich erkenne meine Machtlosigkeit über andere an. Anschließend mache
ich eine kurze Inventur, um zu sehen, wo meine Anteile sind. Ich erinnere mich
daran, dass ich mit anderen auf Augenhöhe bin. Jeder verdient es,
gehört zu werden. Niemand muss von mir gerettet werden. Ich bin mit mir im
Frieden. Ich habe mein Bestes getan; jetzt lasse ich los.


      13. September


      In diesem Moment – lasse ich mein
Bedürfnis nach Anerkennung los


      Es gibt
Momente in meinem Leben, in denen ich denke, ich bräuchte die Liebe und
Anerkennung einer anderen Person, um mich selbst gut zu fühlen. Jede Art
von Zurückweisung bestätigt nur mein Gefühl von niedrigem
Selbstwert und setzt eine Spirale von Negativität und Depression in Gang.
Der Vierte Schritt öffnet mir die Augen für dieses
selbstzerstörerische Muster. Meine Situation wird sich erst dann
verändern, wenn ich mich selbst verändere. Mit Hilfe meiner
Höheren Macht, die mich liebt und für mich sorgt, lerne ich, mich
selbst zu lieben und wertzuschätzen – einschließlich meiner
Gefühle, Gedanken, Meinungen und Überzeugungen. Allmählich wird
die Bestätigung von außen unwichtig, und ich beginne, mich wertvoll
und stark zu fühlen.


      Heute lerne
ich, mich zu lieben und wertzuschätzen. Je weniger ich die Anerkennung
durch andere brauche, desto glücklicher werde ich. Ich betrachte mich
selbst als einen vollkommenen und liebenswerten Menschen.


      14. September


      In diesem Moment – nehme ich meine
Co-Abhängigkeit an


      Anfangs, als
ich zu CoDA kam und im „Willkommen“ die Worte hörte, dass
„Co-Abhängigkeit ein außerordentlich tief verwurzeltes,
zwanghaftes Verhalten“ ist, dachte ich: „Nee, das ist nix für
mich!“ Dass ich ein paar Beziehungsprobleme habe, ja das konnte ich
leicht zugeben, aber zwanghaft co-abhängig
– da fühlte ich mich wirklich machtlos.


      Heute
weiß ich, wenn ich meine Machtlosigkeit eingestehe, ist das alles andere
als eine Niederlage. Stattdessen ist es ein Schritt zu Selbstakzeptanz und
Selbstbewusstsein. Wenn ich heute im Meeting von diesem „tief
verwurzelten, zwanghaften Verhalten“ höre, kann ich das ohne Scham
für mich annehmen. Ich bin co-abhängig und
dankbar auf dem Weg der Genesung – immer nur für heute.


      15. September


      In diesem Moment – erwache ich


      Eines Tages
fragte ich mich, ob ich mich wirklich verändert hatte; ob mein Leben
wirklich besser lief. Jeden Tag arbeitete ich in meinem
Zwölf-Schritte-Programm, aber wo blieb der Applaus und der Jubel, den ich
erwartet hatte? Wann kommt endlich meine große spirituelle Erleuchtung?


      Da war nur
ich. Da war nur das Heute. Als ich genauer hinsah, begann ich, die vielen
unzähligen Wege zu erkennen, wie das Programm Teil meines Lebens geworden
war. Sobald ich losließ und es Gott überließ, war mein
Programm mühelos – es bestimmte mein Leben wie von selbst. Ich
bemerkte es kaum.


      Es war ein
langes, langsames, allmähliches Erwachen, und doch ein Wunder. Mein
Körper und mein Geist wachen auf. Meine Augen habe ich weit offen und ich
beginne zu verstehen. Meine Höhere Macht ist überall in meinem Leben.
Ich entdecke einen neuen Reichtum an Weisheit, ein neues Erwachen. Das ist
genug.


      16. September


      In diesem Moment – sehe ich mein wahres
Ich


      Mein ganzes
Leben lang glaubte ich, ein Opfer zu sein. Ich Arme! Heute weiß ich, dass
derjenige, der mich zum Opfer machte, ich selbst war. Ich glaubte an
Märchen – Traum-Hochzeit, großes Haus, brillante Kinder und
„glücklich bis ans Lebensende“. Solange ich darum
kämpfte, diesem unrealistischen Traum nachjagte, blieb mein Leben
jämmerlich. Als ich meinen Tiefpunkt erreicht hatte, nahm mich ein guter
Freund mit zu einem CoDA-Meeting. Als ich dort die Zwölf Schritte
hörte und die Liebe spürte, wusste ich, dass meine Höhere Macht
am Werk war. Ich begann zu begreifen, dass ich selbst bisher viele falsche
Entscheidungen getroffen hatte und dass ich anders entscheiden kann. Ich hatte
mich selbst zum Opfer gemacht, aber ich habe mir geschworen: „Nie
wieder!“ Mit Geduld und Unterstützung meiner Sponsorin arbeite ich
im Programm, um stark zu bleiben.


      17. September


      In diesem Moment – frage ich erst, was
andere brauchen


      Ich war
stolz darauf, anderen Menschen zu helfen und ärgerte mich manchmal, wenn
sie meine Hilfe nicht genügend würdigten. Ich war sauer, wenn ich
nicht mit Dank überschüttet wurde. Durch CoDA wurde mir bewusst, dass
ich immer helfen wollte, ohne vorher zu fragen, ob meine Hilfe erwünscht
oder nötig war. Anstatt übereilt zu handeln, frage ich heute erst
einmal nach. Das macht mein Leben viel einfacher.


      18. September


      In diesem Moment – nehme ich mir Zeit


      Wenn ich
mich hetze und Dinge schnell erledigen will, mache ich oft Fehler und brauche
dadurch noch länger. Das frustriert mich und wirft mich noch weiter
zurück. Vor CoDA war ich mir dieser negativen, selbstverursachten Spirale
nicht bewusst und ich übernahm auch keinerlei Verantwortung für mein
Handeln.


      Wenn ich
heute das Gefühl habe, ich müsste mich beeilen, erinnere ich mich
daran: „Je mehr ich hetze, umso langsamer komme ich voran.“ Dieser
einfache Satz heitert mich auf, lässt mich innehalten und zaubert ein
Lächeln auf mein Gesicht. Das führt dazu, dass ich meine Aufgaben
rechtzeitig erledige, und mich daher insgesamt wesentlich besser fühle.


      19. September


      In diesem Moment – lasse ich meinen
Groll los


      Meiner
eigenen Genesung zuliebe lasse ich meinen Groll los. Es geht nicht darum,
andere zu bestrafen. Groll verletzt nur mich selbst, nicht die andere Person.
Er hält mich in der Vergangenheit fest. Von meinem Groll kann ich sehr
viel lernen. Er zeigt mir meine alten Wunden, die noch heilen müssen, doch
wenn ich nur darin herumwühle, bringe ich mich um den jetzigen Augenblick.
Mit Hilfe meiner Höheren Macht lasse ich meinen Groll los.


      20. September


      In diesem Moment – bereue ich


      Mein ganzer
Körper wehrte sich. Ich fühlte mich verletzt und blitzschnell wurde
daraus Angst, die sich dann in Schuldzuweisungen verwandelte. Alles in
Sekundenschnelle. Warum? Die Formulierung einer Email erinnerte mich an die
laute, ärgerliche Stimme meines Vaters. Ohne mal innezuhalten und
nachzudenken reagierte ich sofort und schoss scharf zurück. Das war echt co-abhängig!


      In meiner
Genesung möchte ich nicht, dass meine Ängste mir vorschreiben, was
ich tue. Ich möchte meine Auslöser kennen, damit ich agieren kann,
nicht reagieren muss. Ich möchte es zugeben können – und zwar
sofort, wenn ich einen Fehler mache.


      Höhere
Macht, bitte führe mich und hilf mir zu genesen.


      21. September


      In diesem Moment – lebe ich das Heute


      Ich bin ein
glückliches Kind Gottes. Diese Art zu denken fiel mir nicht immer leicht.
Ich muss mich wieder und wieder daran erinnern, im Augenblick zu leben. Ich
setze den „Stimmen in meinem Kopf“ Grenzen. Ich höre auf mit
„Was wäre wenn?“, „Ich kann nicht…“, oder
„Ich sollte nicht…“.


      Wenn ich
offen bin für den Willen meiner Höheren Macht, werden meine Gedanken
frei von alten Denkmustern. Ich lerne eine neue Denkweise. Wenn ich entspannt
und ruhig bin, genieße ich mit mir in Frieden zu leben: in echter
Gelassenheit in Kopf, Körper und Geist. Ich mache mir keine Sorgen um die
Zukunft. Ich lebe das Heute.


      22. September


      In diesem Moment – achte ich auf meinen
Körper


      Wenn mein
Körper durch Schmerzen oder Krankheit zu mir spricht, höre ich jetzt
auf ihn und sorge dafür, ihn zu pflegen und zu heilen. Wie oft habe ich
mich selbst gezwungen, meine physischen Grenzen zu übergehen, bis ich
erschöpft oder krank war? Wie oft habe ich die Symptome und
Bedürfnisse meines Körpers ignoriert oder vernachlässigt? Ich
muss nicht warten, bis mein Körper sich wehrt und mich dadurch zwingt,
mich auszuruhen und für mich zu sorgen. 


      Jetzt
kümmere ich mich schon vorher um meinen Körper: ich ernähre mich
gesund, gönne mir genügend Ruhe, bewege mich regelmäßig
und verzichte auf Dinge, die mir schaden. Mein Körper dankt es mir!


      23. September


      In diesem Moment – lerne ich zu warten


      CoDA hat mir
eine Menge beigebracht. Früher kam meine spontane Reaktion aus der Wut
heraus, die sich im Lauf der Jahre angestaut hatte. Meine Reaktionen waren oft
Über-Reaktionen. Jetzt versuche ich angemessen zu reagieren – nicht
mit Wut. Doch das Gelernte sitzt noch nicht ganz. Ich muss mich noch immer
darin üben, meine neuen Genesungswerkzeuge auch anzuwenden. Solange muss
ich mich mit meinen spontanen Reaktionen noch zurückhalten. Ich erinnere
mich an den Leitspruch „Erst denken – dann handeln.“ Eine
gute Idee!


      24. September


      In diesem Moment – treffe ich
Entscheidungen


      Oft wurde
ich für meine Entscheidungen klein gemacht und bekam keine
Unterstützung. Ich hatte weder Selbstvertrauen noch Selbstachtung. Mir war
nicht klar, dass ich mich für meine Entscheidungen nicht verurteilen muss,
sondern – wie auch immer sie aussahen – daraus lernen und daran
wachsen darf.


      Keine
Entscheidungen zu treffen war scheinbar einfacher und sicherer als die Folgen
einer schlechten Entscheidung tragen zu müssen. Entscheidungen zu
vermeiden wurde mir zur Gewohnheit.


      In CoDA
wurde mir klar, dass Entscheidungen zu treffen, Mut und Mühe kostet. Ich
kann jetzt handeln, statt in der Vergangenheit stecken zu bleiben. Ein Leben in
Fülle bedeutet, mich den schwierigen Fragen zu stellen und dann ehrlich
und mutig zu entscheiden.


      25. September


      In diesem Moment – bin ich machtlos


      Als mein
Ex-Freund sagte: „Da war nichts, was Du hättest tun können, um
die Dinge zu verändern.“, wurde mir bewusst, dass ich machtlos
darüber bin, ob irgendjemand mich liebt und sich auf mich einlässt.
Machtlosigkeit bedeutet aber auch, dass ich nicht dafür verantwortlich
bin, wenn jemand mich nicht liebt. Mein Fehler bestand höchstens darin,
mit Partnern zusammen zu bleiben, die emotional nicht verfügbar oder
unfähig waren zu lieben.


      Auch wenn
ich machtlos darüber bin, ob jemand mich liebt und sich für mich
entscheidet, kann es das trotzdem für mich geben. Wenn es Gottes Wille
für mich ist, dann wird es auch geschehen – zur rechten Zeit, die
Gott bestimmt. In meiner Machtlosigkeit liegt auch meine Hoffnung auf eine
liebevolle, vertrauensvolle, feste Beziehung.


      26. September


      In diesem Moment – greift meine
Genesung


      Kontrolle
ausüben? Ich?


      Immer noch
möchte ich Menschen und Dinge kontrollieren, über die ich keine Macht
habe. Ich weiß, dass es sinnlos ist, aber ich finde es schwer, dieses
tief verwurzelte Muster zu durchbrechen. Gerade jetzt will ich meinem Partner
das Nägelkauen abgewöhnen. Heute Morgen wollte ich den Verkehrsstau
auflösen. So eine unsinnige Energieverschwendung!


      Früher
oder später greift meine Genesung. Ich erkenne meine Machtlosigkeit an und
lasse endlich los. Das ist der einzig gesunde Weg zu leben und zu lieben.


      27. September


      In diesem Moment – konzentriere ich
mich auf mich selbst


      Mein Blick
richtete sich immer nur auf andere; dene wollte ich
gefallen, und das konnte ich ziemlich gut. Ich dachte, ich wüsste, was
alle anderen wollen, brauchen und fühlen. Heute, in CoDA, richte ich
meinen Blick auf mich selbst: mein Verhalten, meine Gefühlen und meine
Probleme. Ich bin dabei zu lernen, mich selbst zu lieben und mich um mich
selbst zu kümmern. Ich höre damit auf, unterschiedliche Ergebnisse
für ein und dasselbe Handeln zu erwarten. CoDA hat mir einen Weg aus
diesem Irrsinn gezeigt. Das Fünfte Versprechen ist wirklich wahr geworden:
„Ich fühle mich liebenswert, liebend und geliebt.“


      28. September


      In diesem Moment – habe ich Spaß


      Ich habe
gemerkt, wie viel Spaß es mir macht, in einer CoDA-Gruppe mitzuarbeiten.
Ideen zu entwickeln ist kreativ, fordert mich heraus und macht Spaß.


      Ich habe
meinen Spaß und lerne noch dabei: Entscheidungen des Gruppengewissens zu
respektieren, konstruktive Kritik anzunehmen, ohne mich darüber
aufzuregen, Grenzen zu setzen, meine Meinung gelassen zu vertreten, ohne jemand
damit etwas reinwürgen zu wollen, flexibel zu sein – auch wenn das
bedeutet, bis Mitternacht zu arbeiten.


      Während
ich lerne, habe ich trotzdem noch Spaß daran, Geschichten auszutauschen,
zu lachen, mal albern zu sein und Rezepte für tolle Nachtische
auszutauschen. Ich fühle mich als Teil der Gruppe. Ich lache viel. Ich
habe Spaß.


      29. September


      In diesem Moment – übe ich neue
Muster ein


      Meine alten
Verhaltensmuster haben mich verletzt und massiv behindert. Jetzt bin ich dabei,
neue Verhaltensweisen einzuüben. Ich sorge gut für mich – ich
schütze, unterstütze und liebe mich selbst. Ich lausche auf die
Weisheit meines spirituellen Selbst. Ich sorge für meinen Körper
– durch angemessene Ruhephasen, Entspannung, Bewegung und gesunde
Ernährung. Ich teile meine Gedanken anderen auf liebevolle Weise mit. Ich
öffne mein Herz, um andere einzulassen. Ich entscheide mich für das
Leben.


      30. September


      In diesem Moment – wähle ich meine
spirituelle Familie


      Obwohl ich
meine Familienmitglieder liebe, können sie nicht immer die
Veränderungen, die in mir vorgehen, verstehen oder mir darin beistehen.
Selbst wenn meine Eltern mir die Liebe, die ich verdiene, nicht geben
können, sind meine Bedürfnisse doch immer noch berechtigt. Es liegt
an mir, sicherzustellen, dass für meine Bedürfnisse gesorgt wird. In
meiner Genesung habe ich ein natürliches Bedürfnis nach Ermutigung.
Wie andere mich behandeln, sagt meist mehr über die anderen aus als
über mich. Verletzte Menschen verletzen Menschen. Liebevolle Menschen
behandeln andere liebevoll. Wie es in der Dritten Tradition steht: „Die
einzige Voraussetzung für die CoDA-Zugehörigkeit ist der Wunsch nach
gesunden und liebevollen Beziehungen.“ Es ist meine Aufgabe, solche
positiven Beziehungen zu finden und zu pflegen und meine eigene spirituelle
Familie zu gründen.


    


    

       


    


    

      1. Oktober


      In diesem Moment – liebe und akzeptiere
ich


      Manchmal
starre ich auf die Tatsache, dass nicht so viele Menschen interessiert
scheinen, einen Dienst zu übernehmen. Dann halte ich inne und mache mir
klar, dass das nicht meine Angelegenheit ist. Ich habe nur Kontrolle über
mich selbst, über niemanden sonst. Ich habe schon Dienste auf vielen
verschiedenen Ebenen ausgeübt: lokal, landesweit und bundesweit. Da gibt
es oft viele Herausforderungen. Manchmal fühle ich mich überfordert
und nicht geschätzt. Ich nehme das Programm, die Schritte und die Traditionen
zu Hilfe, um meine widersprüchlichen Anteile von Kontrolle und
gefallen-wollen zu erkennen und anzugehen. Ich lerne und so komme ich
vorwärts. Mein Leben wird leichter und mit mir zu leben wird auch
leichter. Ich mache die Dienste um meinetwillen, um meine Erfahrung, Kraft und
Hoffnung weiter zu stärken. Ich kann mir ein Leben ohne das Programm nicht
mehr vorstellen.


      2. Oktober


      In diesem Moment – weiß ich, was
andere von mir denken, ist nicht meine Sache


      Wenn ich mir
Sorgen darüber mache, was andere von mir denken, dann bleibe ich darin
stecken, anderen gefallen und sie beeindrucken zu wollen. Ich komme nie
wirklich zur Ruhe. Ich bin im Kopf eines anderen!


      Ich
höre tief in mich hinein und frage: “Was denke ich und was
möchte ich tun?“ Dann finde ich Klarheit und den richtigen Weg.


      3. Oktober


      In diesem Moment – bin ich dabei zu
genesen


      Ich bin
offen und bereit, meine Genesung voranzubringen. Ich kann das nicht über
Nacht und ich kann das nicht alleine, aber ich kann das schaffen. Wenn ich
immer wieder kleine Schritte gehe – auch winzig kleine, einen Tag nach
dem anderen, dann komme ich voran.


      Ich habe
gelernt, dass dies ein „Wir“- Programm, kein „Ich“-
Programm ist. Mit Gott an meiner Seite und der Hilfe meiner CoDA-Freunde
gelingt mir, was ich alleine nicht schaffe.


      4. Oktober


      In diesem Moment – danke ich Gott


      Kürzlich
bei der Arbeit wurde ich wütend, als ein Arbeitskollege einen Termin, den
ich für einen Klienten vereinbart hatte, abgesagt hatte. Ich schrie innerlich.
Wütend schrieb ich eine Nachricht an meinen Chef, die ich auf meinem
Schreibtisch liegen ließ; dann ging ich zu einem Arzttermin. Im
Wartezimmer warf ich einen Blick auf das Horoskop in der Zeitung, das ich sonst
selten lese. Bei meinem Sternzeichen stand: „Deine Mutter sagte immer:
Denk nach bevor du sprichst. Bedenke dies bei dem was du heute tust.“ Ich
musste lachen. Als ich an den Arbeitsplatz zurückkehrte, sprach mich der
Arbeitskollege an und erklärte mir, warum er den Termin abgesagt hatte. Es
machte Sinn. Danke Gott, für nicht abgesandte Briefe und nicht
ausgesprochenen Worte.


      5. Oktober


      In diesem Moment – möchte ich
Gottes Willen erkennen


      Manchmal
zweifle ich an mir selbst. Bete ich auf die richtige Art und Weise? Ich
vergleiche mich mit dem, was andere über ihre Arbeit im Elften Schritt
sagen. Was ist, wenn ich es falsch mache? Dann erinnere ich mich daran, es
einfach zu halten. Ich bete: „Gott, bitte lass mich Deinen Willen
für mich erkennen und bitte gib mir, was auch immer ich brauche, ihn
auszuführen.“ Wenn ich das so täglich wiederhole, verbindet
mich dieses Gebet mit Gott. Ich vertraue darauf, dass es zu meinem Besten
ausgehen wird, was auch immer passiert. Meine Aufgabe: nicht abtauchen sondern
mitmachen, offen und bereit sein.


      6. Oktober


      In diesem Moment – öffne ich meine
Augen


      Ich muss
meine Augen weit aufreißen, um all die Segnungen zu erkennen, die dieser
Tag mit sich gebracht hat. Oft sind es nicht die Segnungen, um die ich so
verzweifelt gebetet hatte. Manchmal bin ich zwanghaft mit dem Versuch
beschäftigt, Dinge nach meinem Willen geschehen zu lassen. Dabei kann es
passieren, dass ich eine ganze Menge besonderer Geschenke übersehe: Einen
Sonnenuntergang, einen innigen Moment mit einem Freund, ein aufrichtiges Kompliment,
ein Dankeswort oder ein passendes Schnäppchen. Das Leben ist reich an
Gottes Segnungen und Geschenken.


      7. Oktober


      In diesem Moment – gebe ich meinen
Widerstand auf


      Manchmal bin
ich bestürzt, dass ich selbst das größte Hindernis auf meinem
Weg bin. Ich bin mein größter Feind, der zulässt, dass echte
oder eingebildete Angst den Weg zu Glück und Erfolg blockiert. Ich glaubte
immer, dass ich all die guten Dinge im Leben nicht verdiente und suhlte mich
weiter in meinem Elend.


      Im
Genesungsprozess lerne ich meine Muster kennen, wie ich mir selbst ein Bein
stelle – genau dann, wenn ich dabei bin, Erfolg zu haben. Ich erkenne,
dass es nichts gibt, was ich tun soll oder muss. Stattdessen gebe ich meinen
Widerstand auf und erlaube dem Universum, schöne Erfahrungen in mein Leben
zu bringen.


      8. Oktober


      In diesem Moment – diene ich in CoDA


      Ich bin
gerade bei einem Treffen der CoDA-Dienste als Teil des Literaturteams. Es sind
drei neue Mitglieder dabei; ihre Begeisterung ist ansteckend. Der Dienst im
Literaturteam hat mein Vorankommen in den letzten vier Jahren enorm
beschleunigt. Beim Schreiben der Texte und auf unseren Arbeits-Meetings haben
wir Erfahrung, Kraft und Hoffnung ausgetauscht, wonach ich jetzt die
Grundsätze von CoDA so gut verstehe, wie nie zuvor. Diese Grundsätze
wende ich in vielen Situationen meines Lebens an. Ich lerne mich selbst besser
kennen. Ich verstehe andere besser. Meine Entscheidungen sind gesünder.
Ich fühle mich wirklich gut.


      9. Oktober


      In diesem Moment – bitte ich Gott,
meine Mängel von mir zunehmen


      In dem
Zuhause, in dem ich aufgewachsen bin, gab es sehr wenig direkte und ehrliche
Kommunikation. Ich lernte damals, aufrichtige Gespräche zu vermeiden. Ich
lernte, dass es gefährlich war, jemanden darauf anzusprechen, dass er
meine Grenzen missachtet hatte. Daher redete ich oftmals notgedrungen hinter
dem Rücken eines Familienmitglieds.


      Heute falle
ich manchmal in diese alte Verhaltensweise zurück, jemanden nicht direkt
auf sein unangemessenes Verhalten anzusprechen. Wenn mir dieses wiederkehrende
Muster bewusst wird, bitte ich Gott, diesen Mangel von mir zu nehmen. Ich bitte
um den Mut, für mich einzustehen, wenn das angebracht ist. Wenn ich eine
Rückmeldung brauche, spreche ich mit meinem Sponsor oder einem vertrauten
CoDA-Freund. Demütig bitte ich Gott, meine Mängel von mir zu nehmen,
dann entspanne ich mich und lasse los. 


      10. Oktober


      In diesem Moment – gebe ich zu, dass
ich Unrecht hatte und ändere mein Verhalten


      Durch mein co-abhängiges Verhalten habe ich einen Fehler gemacht
und mich und andere verletzt. Ich könnte mich jetzt schuldig fühlen
und mich schämen, mich in Grund und Boden stampfen, aber das hilft
niemand. Stattdessen atme ich tief durch, gebe meinen Fehler zu, höre auf zu
versuchen, die Meinungen anderer Menschen über mich zu beeinflussen, und
lasse los. Der Zehnte Schritt erlaubt mir menschlich und unvollkommen zu sein
und sagt mir, was dann als nächstes zu tun ist. Ich kann die Vergangenheit
nicht ändern. Anstatt mich selbst zu verachten, verzeihe ich mir. Ich
sage: „Es tut mir leid“, und fange neu an.


      11. Oktober


      In diesem Moment – vergebe ich mir


      Als
Co-Abhängiger habe ich letztendlich mir selbst sehr viel geschadet. Andere
zu kontrollieren, nach Perfektion zu streben und Rückzug in die Isolation
sind Muster meiner Co-Abhängigkeit. Beim Lesen des Neunten Schrittes wird
mir klar: Ich bin die wichtigste Person, der gegenüber ich
Wiedergutmachung leisten muss. Ich bin ein wertvolles Geschöpf. Ja, ich
mache Fehler, aber heute wird mir bewusst, dass ich damit nicht alleine bin.
Ich bin nicht verantwortlich für die Gefühle und Einstellungen der
anderen, nur für meine eigenen. Liebevoll vergebe ich mir selbst.


      12. Oktober


      In diesem Moment – gebe ich zu, dass
ich machtlos bin


      Den Ersten
Schritt mache ich oft – mehrere Male am Tag. Wenn die Dinge nicht nach
meinem Willen laufen, muss ich zugeben, dass ich machtlos bin. Das ist
frustrierend. Am liebsten würde ich manchmal schreien. Aber wenn ich
darüber nachdenke – es stehen mir ja noch elf weitere Schritte zur
Verfügung. Ich wähle dann meist den Dritten
Schritt. Ich lasse los und überlasse es Gott. Ich fühle mich dann
viel, viel besser.


      13. Oktober 


      In diesem Moment – setze ich klare
Grenzen


      Es entstehen
Chaos, Missverständnisse und Verletzungen, wenn ich meine Grenzen nicht
klar setze. Es ist wahrscheinlicher, dass Gelassenheit, Verständnis und
Liebe aufkommen, wenn ich meine Grenzen klar gemacht habe. Ich drücke
deutlich meine Sicht der Dinge aus, wenn ich Grenzen setze. Ich spreche in der
Ich-Form, beschreibe meine Gefühle und Wahrnehmungen ohne andere zu
beschuldigen oder zu beschämen. Wenn ich zuhöre, gestehe ich anderen
ihre Sichtweise zu und reagiere nicht. Ich gebe keine Ratschläge.


      Meine
Beziehungen werden gesünder, wenn ich immer gut auf meine Grenzen achte.
Meine neuen Beziehungen führe ich mit gesunden Menschen, die im Leben
stehen.


      14. Oktober


      In diesem Moment – lasse ich meine
Ängste los, verurteilt zu werden 


      Ich
entscheide mich, mir selbst zu vergeben und aufzuhören, meine
Minderwertigkeitsgefühle auf andere zu projizieren. Indem ich aus meinen
Fehlern lerne und durch meine Genesung wachse, erlaube ich mir, vollkommen
menschlich zu sein. Ich nehme auf gereifte Weise meine persönliche
Verantwortung an – für meine eigenen Gedanken, Gefühle und
Handlungen. 


      Ich erlebe
eine neue Freiheit, wenn ich mich selbst von Scham und Schuldgefühlen
lösen kann. Ich empfange bedingungslose Liebe, Frieden und Vergebung von
meiner Höheren Macht.


      15. Oktober


      In diesem Moment – bin ich nicht
alleine


      Ich habe
letzte Woche viel Zeit mit CoDA-Freunden verbracht. Es ist großartig! Wir
sind alle verschieden, aber nicht völlig verschieden. Wir haben viele
gemeinsame Erfahrungen gemacht. Heute weiß ich, dass ich kein
Außenseiter oder Spinner bin. Ich finde mich ziemlich mutig: ich arbeite
im Programm, ich reflektiere über mich selbst und ich verändere mich.
Genesung ist nicht einfach. Aber es hilft mir auf jeden Fall zu wissen, dass es
andere gibt, die das Gleiche tun. In Meetings habe ich gehört: „Keiner
kann alleine genesen.“ Jetzt weiß ich, dass das stimmt.


      16. Oktober


      In diesem Moment – lerne ich endlich


      Über
Jahre glaubte ich intuitiv verstehen zu können, was eine andere Person
dachte oder fühlte. Ich interpretierte das Verhalten und die Worte anderer
und dachte, meine Interpretationen gäben genau das wieder, was andere
ausdrücken wollten.


      Ich habe aus
Erfahrung gelernt, dass ich letztendlich nicht weiß, was gerade im Leben
anderer Menschen oder in ihren Gedanken vorgeht. Wenn jemand meiner Meinung
nach unangemessen reagiert, muss ich ihn so lassen, wie er jetzt gerade ist. Es
dreht sich nicht alles um mich. Das Leben hat seine Höhen und Tiefen und
dieses Auf und Ab löst Emotionen aus. Endlich lerne ich, dass ich keine
Kontrolle habe. Das ist in Ordnung. Gott sorgt für mich.


      17. Oktober


      In diesem Moment – sehe ich meine Ziele


      Viele Jahre
lang habe ich mich an den Vorstellungen anderer Menschen ausgerichtet –
an denen meiner Eltern, meiner Lehrer, sogar der gesamten Gesellschaft. Heute
weiß ich genau, was ich erleben möchte und wie ich mein Leben
führen will. Ich sehe meine langfristigen Ziele, aber damit sie mich nicht
überfordern, teile ich sie in kleine Schritte auf. Ich könnte mir
niemals vorstellen, 1000 Euro auf einmal zu sparen, aber ich kann monatlich 25
oder 50 Euro zur Seite legen. 25 Kilo abzunehmen erscheint völlig
unvorstellbar, aber ich kann durchaus zwei bis drei Mal die Woche für 30
Minuten ins Fitnessstudio gehen. Mit der Zeit summieren sich auch die kleinen
Schritte. Meine Ziele sind präzise, messbar, erreichbar und haben einen
realistischen Zeitrahmen. So schaffe ich das.


      18. Oktober


      In diesem Moment – schätze ich
mich


      Jahrelang
hatten meine Eltern eine Aktienmehrheit an diesem „Unternehmen“
– genannt: Mein Leben. So stellte es sich für mich dar. Sie mussten
nicht mal abstimmen oder ihre Meinung kundtun. Ich habe einfach die
Entscheidungen so getroffen wie ich dachte, dass sie sie gut finden
würden. Ich versuchte ihren unausgesprochenen Maßstäben zu
entsprechen – ausgesprochen co-abhängig.


      Wie es in
unserem CoDA-Willkommen heißt „können wir eine neue
Freiheit von unseren selbstzerstörerischen Lebensweisen erfahren“.
Jetzt schätze ich mich selbst, ich entscheide, was das Beste für mich
ist.


      19. Oktober 


      In diesem Moment – entspanne ich mich


      In vielen
Meetings, die ich besucht habe, war Angst das Thema. Bevor ich zu CoDA kam,
bedeutete „Angst“ für mich „wirf hin und renn
weg“.1 Seit ich im Programm bin, bedeutet es: „Stell
dich dem was ist und genese“.2 Wenn die Angst hochkommt,
weiß ich, dass ich wählen kann: Ich kann entweder agieren oder
reagieren. Heute entscheide ich mich, zu agieren. Ich erkenne an, dass ich
Angst habe, schreibe darüber, benutze positive Affirmationen und rede mit
meinem Sponsor. Dann lass ich los und entspanne mich.


      

        1 FEAR = Forget Everything And Run


      


      

        2 FEAR = Face Everything And Recover


      


      20. Oktober


      In diesem Moment – habe ich keine Angst


      Nur im Heute leben, nicht alle meine Probleme auf einmal anpacken;


      Glücklich
sein;


      Akzeptieren
was ist, statt das Leben anders haben zu wollen;


      Für
mich selbst sorgen;


      Im Programm
arbeiten, so gut ich kann;


      Die
Botschaft weitergeben;


      Mir Zeit
nehmen, meine bewusste Verbindung zu Gott durch Gebet und Meditation zu
vertiefen;


      Das Gute und
Schöne im Leben genießen;


      Darauf
vertrauen, dass die CoDA-Versprechen sich erfüllen.


      In diesem
Augenblick sind meine Gedanken frei, mein Geist ist leicht. Ich danke meiner
Höheren Macht für das Geschenk dieses Augenblicks. 


      21. Oktober


      In diesem Moment – bin ich dankbar
für die CoDA-Gemeinschaft


      Jemand sagte
mal: „Schau nicht zurück – es könnte dich etwas
einholen.“ Meine schlechte Angewohnheit war, immer in die Zukunft zu
schauen und hinter jeder Ecke Schwierigkeiten zu befürchten. Ich habe nie
etwas dagegen unternommen und unabhängig davon, ob das erwartete Problem
tatsächlich eintraf oder nicht, hatten mir die Sorgen alle Energie
genommen. Und nicht nur das, oft verpasste ich die guten Dinge, die in meiner
einzig wahren Lebenszeit passierten – im Jetzt.


      Neulich im
Meeting hatte ich mich in Sorgen über die Zukunft verloren. Ein
CoDA-Freund brachte mich mit einem „Hallo“ und einer Umarmung
wieder zurück in die Gegenwart.


      22. Oktober


      In diesem Moment – setze ich
Prioritäten


      Heute
früh wachte ich auf und fühlte mich völlig überfordert. Es
standen so viele Sachen auf meiner „to
do“- Liste im Kopf und ich meinte, dass alles noch heute getan werden
muss. In der Genesung habe ich gelernt, einen Realitäts-Check zu machen
– nämlich meine Liste mit der Wirklichkeit zu vergleichen. Ich atme
tief durch und geh meine lange Liste einzeln durch.


      Sobald meine
Angst nachlässt, stelle ich Prioritäten auf. Manche Sachen auf der
Liste sind wichtig und ich muss mich sobald wie möglich darum
kümmern, aber die meisten können bis morgen warten.


      Ich beginne
meinen Tag damit, eine Sache nach der anderen zu erledigen, immer „das
Wichtigste zuerst“.


      23. Oktober


      In diesem Moment – bin ich traurig


      Mein Papa
hatte mit achtzig Jahren immer noch gearbeitet. Dann bekam er Schwierigkeiten,
sich zurechtzufinden. Es dauerte nicht lange, dann musste er seine Arbeit
niederlegen und den Führerschein abgeben. Er hat Demenz.
Äußerlich ist es noch immer mein Vater, aber im Innern – tja
– ich weiß einfach nicht, was heutzutage in ihm vorgeht. Ich danke
Gott für meine Jahre in CoDA. Dem Genesungsprogramm habe ich es zu
verdanken, dass ich den Wunsch loslassen kann, meinen Papa zu ändern. Ich
nehme meinen Vater so wie er ist, als einen Mann, der oft frustriert ist und
manchmal trinkt, der mich und meine Mutter sehr liebt, dem seine Familie und
seine Freunde sehr wichtig sind. Eines Tages fragte ich meinen Vater, ob er
gläubig ist. Er sagte: „Nein“. Aufgrund meiner Genesung
weiß ich, dass mein Papa eine Höhere Macht hat – selbst wenn
ihm das nicht bewusst ist. Ich weiß, dass meine Höhere Macht mich
durch diese schwierige Zeit führen wird.


      24. Oktober


      In diesem Moment – setze ich mir zuerst
die Sauerstoffmaske auf


      Kürzlich
im Flugzeug gab die Stewardess uns die Anweisung: „Im Falle eines
Notfalls legen Sie bitte die Sauerstoffmaske zuerst sich selbst an, denn nur so
können Sie anderen helfen.“ Im Flugzeug macht das Sinn – und
auch in meinem Leben. Früher, als Kind, waren die Bedürfnisse der
anderen immer wichtiger. Auch als Erwachsener habe ich mich immer wieder hinten
angestellt. Ich versuchte, mich um alle anderen zu kümmern, und war
völlig überfordert. Ich habe mich selbst dabei verloren. Mein Leben
war nicht mehr zu meistern.


      In CoDA
lerne ich, meine eigenen Bedürfnisse an erste Stelle zu setzen. Ich lasse
mich von meiner Höheren Macht führen. In einem Notfall greife ich
zuerst nach meiner eigenen Sauerstoffmaske. Ich vertraue darauf, dass meine
Höhere Macht sie immer griffbereit hält.


      25. Oktober


      In diesem Moment – treffe ich eine
Entscheidung


      Nun da ich
von Co-Abhängigkeit genese, treffe ich Entscheidungen für mein Leben
danach, was für mich richtig ist, nicht danach, was ich nach Meinung
anderer tun sollte. Ich weiß, was meine Werte sind. Ich entscheide, wie
ich meine Zeit verbringen möchte und lebe nach diesen Werten. Ich habe
klar definierte Ziele. Ich bin erwachsen und in der Lage, für mich zu
sorgen und meine eigenen Bedürfnisse zu befriedigen. Durch meine bewussten
Entscheidungen komme ich meinen Zielen und der Erfüllung meines Lebens
näher.


      26. Oktober


      In diesem Moment – reagiere ich mit
Respekt


      Wenn mich
jemand kritisiert, mir ablehnend oder respektlos begegnet, heißt das
nicht, dass ich es verdiene, so behandelt zu werden. Ich muss weder das
Verhalten der anderen beurteilen noch mich deren Ansichten anpassen. Meine
Reaktion auf andere spricht Bände über mich, meine Vergangenheit und
meine sozialen Fähigkeiten. In den CoDA-Meetings lerne ich, meine Meinung
zu sagen, Grenzen zu setzen und trotzdem mit anderen respektvoll umzugehen.


      27. Oktober


      In diesem Moment – verpflichte ich mich
meiner Genesung 


      Eine
Verpflichtung ist für mich eine lebende, atmende Angelegenheit. Sie ist
heute und an jedem Tag eine bewusste Entscheidung. Ich gehe Verpflichtungen
anderen gegenüber nur ein, wenn ich alle Verpflichtungen mir selbst
gegenüber erfüllt habe. Ich kann nur gesunde Beziehungen haben und
für andere nützlich sein, wenn ich für mich selbst gut sorge.
Dann fließt wahre Liebe und Energie.


      28. Oktober


      In diesem Moment – verändere ich
mich


      Früher
überlegte sehr lange, was ich meinem Partner sagen wollte. Ich hatte
Angst, Fragen zu stellen. Ich wählte Männer, denen ich mich
unterlegen fühlte und bestätigte damit mein eigenes Minderwertigkeitsgefühl.
Ich dachte immer, wenn ich den Richtigen fände, bräuchte ich nichts
mehr vorzutäuschen oder mir auszumalen.


      Heute geht
es darum, mir selbst treu zu sein. Herauszufinden, was dies bedeutet, ist Teil
meiner Genesung. Ich arbeite im Programm, um die zu ändern, die sich
ändern muss – ich.


      29. Oktober


      In diesem Moment – bin ich mal auf der
nehmenden Seite


      Kürzlich
hatte ich Gelegenheit alleine zu verreisen. Ich suchte mir die örtlichen
Sehenswürdigkeiten heraus und informierte mich gründlich über
die öffentlichen Verkehrsmittel. Das war der einfache Teil. Das Schwierige
war, die Sicherheit des Hotels zu verlassen und einen halben Kilometer zur
Straßenbahnhaltestelle zu laufen, herauszufinden, wie man eine Tageskarte
aus dem Automaten zieht und zu entscheiden, auf welcher Seite der Gleise ich
warten musste. Ich musste um Hilfe bitten – etwas, das mir schon immer
schwer gefallen ist.


      Im Programm
habe ich gelernt, andere um Hilfe anzusprechen. Es ist schwierig für mich,
Fremde um Hilfe zu bitten, aber ich habe herausgefunden, dass Menschen gerne
und reichlich ihre Hilfe anbieten. Mal auf der anderen Seite des Gebens zu
sein, als Empfänger, macht mich demütig. Eine wertvolle Erfahrung.


      30. Oktober


      In diesem Moment – nehme ich die
Veränderung bereitwillig an


      Veränderungen
sind oft unbequem und machen Angst. An manchen Tagen würde ich lieber im
Bett bleiben und mich unter der Decke verstecken als mich mit den notwendigen
Änderungen in meinem Leben auseinanderzusetzen. Oft ist Veränderung gut,
eben nur ungewohnt. Manchmal, wenn ich gerade vor einer Veränderung
weglaufen will, bringt mich das Leben selbst in Situationen, die eine
Veränderung zwingend erforderlich machen – ob ich nun dafür
bereit bin oder nicht. Wenn ich Veränderungen annehme und in diesem neuen
Lebensstrom bleibe, verbessert sich mein Leben in ungeahnter Weise. Ich
vertraue darauf, dass meine Höhere Macht mich in Veränderungen
führt, aus denen ich viel lernen kann, die mich ermutigen, weiter zu
wachsen und das Leben in seiner ganzen Fülle zu genießen.


      31. Oktober


      In diesem Moment – fordert mich mein
Perfektionismus heraus


      Obwohl ich
weiß, dass Perfektion unmöglich ist, bemühe ich mich all zu oft, meine Aufgaben perfekt zu erledigen. Ich
vergesse, dass „gut genug“ eben gut genug ist und habe nur vor
Augen, dass das Ergebnis meiner Arbeit perfekt sein muss. Vielleicht reicht ja
auch ein Ergebnis, das nicht ganz perfekt ist. Es geht um Fortschritt, nicht um
Perfektion.


    


    

       


    


    

       


    


    

      1. November


      In diesem Moment – suche ich bewusste
Verbindung zu Gott


      Wenn ich
meinen Lieblingsschritt wählen sollte, würde ich mich für den
Elften Schritt entscheiden. Als ich ins Programm kam, sehnte ich mich danach,
Gott kennen zu lernen. Durch Gebet und Meditation reise ich nach innen und
fühle mich nicht länger auf ewig verloren. Je öfter ich
meditiere, umso stärker wird mein Wunsch, mit Gott vertraut zu sein. Ich
bin fasziniert. Am Ende meines ersten Jahres in CoDA sehe ich eine große
Veränderung in meinem Leben. Das Gefühl, ohne Verbindung zu sein, ist
verschwunden. Kein Chaos mehr. Ich liebe das CoDA-Programm.


      2. November


      In diesem Moment – gebe ich ab


      Es kann
sein, dass mein reguläres Meeting eingeht. Seit ich CoDA vor 13 Jahren
entdeckt habe, bin ich regelmäßig dort hingegangen. Es ist das erste
Meeting, das ich jemals besucht habe. In diesem Raum habe ich ein neues Leben
und eine neue Lebensqualität entdeckt.


      In diesem
Jahr war ich regelmäßig dort, auch wenn es Abende gab, an denen mir
nicht danach war. Ich ging, weil das Meeting immer kleiner wurde und ich nicht
wollte, dass es ausfällt. Ich möchte, dass das Meeting weiter
besteht, für mich und für andere Co-Abhängige, die noch leiden.


      Ich bin
dankbar für all die Dienstagabende und die Menschen, die sich dort
geöffnet haben. Ich habe keine Macht über das, was geschehen wird.
Ich habe getan, was ich konnte. 


      Ich lasse
jetzt los und gebe ab, in die Hände meiner Höheren Macht.


      3. November


      In diesem Moment – habe ich Mut


      Ich
lähme mich nicht länger selbst dadurch, dass ich alles im Leben
endlos analysieren muss. Ich tu´ was. Wenn ich merke, dass mich eine
bestimmte Handlung nicht dahin bringt, wo ich hin will, ändere ich meinen
Kurs. Ich bin bereit, alles loszulassen, was mich herunterzieht und
zurückhält. Auch wenn ich Angst habe, setze ich einen Fuß vor
den anderen und mache das, was mir hilft, zu wachsen. Ich mache mir das Leben
nicht schwieriger als nötig. Ich kann auch über mich selbst lachen
und Spaß haben.


      4. November


      In diesem Moment – bitte ich Gott,
meine Unehrlichkeit von mir zu nehmen


      Wenn ich
einen guten Kontakt zu meiner Höheren Macht habe, kann ich leichter und
öfter mir selbst und anderen gegenüber ehrlich sein. Im Vertrauen auf
die bedingungslose Liebe und Kraft Gottes kann ich aufrichtig und ehrlich zu
mir selbst und denen sein, die ich liebe. Indem ich im Siebten Schritt arbeite,
bitte ich Gott, meine Unehrlichkeit von mir zu nehmen. Ich möchte ehrlich
werden. Im CoDA-Arbeitsbuch steht zum Siebten Schritt: „Als erwachsene
Co-Abhängige in der Genesung bitten wir Gott, unsere Mängel, also
auch unsere Ängste, unsere Selbstkritik und unseren Perfektionismus von
uns zu nehmen. Dann lassen wir los.“


      Ich bitte
Gott um Hilfe und lasse dann los. Ich lege es in Gottes Hände, meine
Mängel von mir zu nehmen; und zwar genau so, wie Gott das für richtig
hält. Auf diese Weise bekomme ich dieses wunderbare Gefühl von
Freiheit.


      5. November


      In diesem Moment – schätze ich
Wechselseitigkeit in Beziehungen


      Irgendwo
zwischen Abhängigkeit und Unabhängigkeit gibt es etwas, dass ich Wechselseitigkeit
in Beziehungen nenne. Zwei Menschen, die sich aufeinander beziehen und
verlassen können; Menschen, die sich gegenseitig guttun, ermutigen, lieben
und respektieren, ohne aufzurechnen.


      In CoDA habe
ich gelernt, gesunde und liebevolle Beziehungen aufzubauen. Jetzt möchte
ich Beziehungen auf Augenhöhe an Stelle von co-abhängigen
Beziehungskisten. Die Balance zu halten zwischen Co-Abhängigkeit und
Unabhängigkeit gleicht einem Seiltanz. Wenn ich zu sehr in Richtung
Co-Abhängigkeit neige, benutze ich mein CoDA-Programm, um das
Gleichgewicht wieder herzustellen. Wenn ich zu sehr zur anderen Seite neige,
erinnere ich mich daran, dass Liebe bedeutet, zu vergeben und in Harmonie zu
leben.


      6. November


      In diesem Moment – überprüfe
ich mein Verhalten


      Heute Abend,
nach einem Meeting, hörte ich jemandem zu, der unaufhörlich redete.
Anfangs war ich verständnisvoll, dann wurde es weit mehr als Empathie und
endete in Co-Abhängigkeit.


      Wo war meine
Grenze? Nur in meinen Gedanken. Ich hätte das Gespräch nach einem
angemessenen Zeitraum beenden können. Statt mich selbst zu verurteilen,
überlege ich mir, was ich sagen könnte, wenn so etwas wieder
passiert. „Entschuldige, ich muss jetzt gehen“, oder einfach:
„Ich muss jetzt los.“


      Ich kann gut
zuhören, ohne co-abhängig zu sein.


      7. November


      In diesem Moment – tue ich was ich kann


      Als ich zu
CoDA kam und von Akzeptanz und Loslassen hörte, dachte ich: „Genau
das habe ich mein ganzes Leben lang gemacht.“ Ich hatte meine
Familiensituation „akzeptiert“ und das Äußern meiner
Bedürfnisse „losgelassen“ – immer wieder. Dieses
Programm konnte mir nichts Neues bieten!


      In einem
Meeting hörte ich jemanden sagen, dass wir in CoDA das tun was wir tun
können; was dabei herauskommt, liegt nicht in unserer Macht. Da wurde mir
klar, dass ich nicht losgelassen hatte, sondern in eine Opferrolle
geschlüpft war. Statt die Situation zu akzeptieren, hatte ich sie
ertragen. Genau das, was ich von meiner Herkunftsfamilie gelernt hatte!


      Jetzt
verlasse ich mich auf meine Höhere Macht, um die Weisheit zu erlangen,
wann Zeit ist zu handeln und wann loszulassen.


      8. November


      In diesem Moment – höre ich hin


      Ich erkenne
meine Verlogenheit an.


      Ich frage:
was ist meine Wahrheit?


      Indem ich
mir dieser Wahrheit bewusst werde, wächst meine Beziehung zu Gott.


      Meine
Genesung gedeiht, indem ich


      • 


      auf
Gottes Botschaft höre,


      • 


      sie
willkommen heiße,


      • 


      mich
selber liebe.


      9. November


      In diesem Moment – sitze ich still


      Wenn mich
das Chaos meiner Gefühle – vor allem meiner Angst –
überwältigt, habe ich nicht gut genug für mich gesorgt. Ich bin
weder mit mir noch mit meiner Höheren Macht in Kontakt. Dann muss ich
still werden.


      Ich nehme
Kontakt zu mir selbst auf, indem ich meine Aufmerksamkeit nach innen richte und
mit dem kleinen, ängstlichen Mädchen spreche, das in seiner Kindheit
nicht bekommen hat, was es brauchte. Ich höre auf damit, alles zu
analysieren. Ich sitze still und bin ganz bei ihren Gefühlen. Ich
tröste und liebe sie. Ich konzentriere mich darauf im Augenblick zu
bleiben und überlege, was als Nächstes zu tun ist. Ich meditiere, um
Gottes Willen für mich zu erkennen. Ich bete um die Kraft, ihn
auszuführen. Ich bin dankbar für die Stille in mir.


      10. November


      In diesem Moment – bin ich begeistert


      Begeisterung
ist das gewisse Etwas, welches mir das Gefühl gibt, etwas Besonderes zu
sein. Ich beginne zu strahlen. Ich lache und singe laut; andere fangen an,
mitzusingen. Begeisterung gibt mir Selbstvertrauen. Meine Schritte sind leicht,
mein Herz freut sich und meine Augen leuchten. Ich werde optimistisch, und
jeder kann es sehen. Ich kann leichter Kontakte knüpfen.


      Ich danke
CoDA und meiner Höheren Macht dafür, mein Leben in vollen Zügen
genießen zu können.


      11. November


      In diesem Moment – bitte ich darum, den
Willen meiner Höheren Macht zu erkennen


      Ich nehme
den Elften Schritt als Mittel, Demut zu üben und erinnere mich dadurch an
meine Entscheidung, meinen Willen und mein Leben in die Hände meiner
Höheren Macht zu legen. Es gibt Tage, an denen alles völlig anders
läuft, als ich mir das gewünscht hatte, da fühle ich mich
verloren, verzweifelt und verwirrt. In diesen Zeiten halte ich am Elften
Schritt fest wie an einem Rettungsfloß im stürmischen Meer. Wenn ich
nicht weiter weiß, wenn ich nicht klar denken kann, weil ich so
durcheinander bin, wenn ich nur noch zwischen schlechten Entscheidungen
wählen kann – dann bete ich.


      Dann warte
ich ab. Ich vertraue darauf, dass ich die Antwort erkenne, wenn sie kommt, dass
ich den Mut habe, das Beste für mich zu tun. Wenn ich offen bin für
den Willen meiner Höheren Macht, höre ich, was ich brauche, und
bekomme die Kraft, das zu tun, was ich tun muss.


      12. November


      In diesem Moment – übe ich Annahme


      Ich beginne
jeden Tag gleich. Beim Zähneputzen schaue ich auf einen eingerahmten
Spruch: „Annahme ist die Lösung all meiner Probleme.“ Er
erinnert mich daran, dass ich andere Menschen nicht ändern kann. Ich nehme
sie so, wie sie sind. Viele Situationen habe ich nicht im Griff. Sie nicht
anzunehmen ist so als würde ich mit dem Kopf gegen eine Wand rennen
– ziemlich dumm, oder? Ich bin machtlos anderen gegenüber, aber das
bedeutet nicht, dass ich hilflos bin. Annehmen hilft mir, meine Einstellung und
mein Leben positiv zu verändern.


      13. November


      In diesem Moment – entwerfe ich meine
eigene Vorstellung von Gott


      Mir ist
bewusst, dass ich für meine Genesung die Hilfe einer Höheren Macht
brauche. Dennoch dauerte es eine ganze Weile, bis mir klar wurde, wie ich Gott
verstehen will. Alte Kindheitsvorstellungen von Gott standen mir da im Wege.
Diese beängstigenden Bilder loszulassen, fiel mir nicht leicht, doch
sobald ich meine eigene Vorstellung von Gott entwickelte, fühlte ich die
liebende Gegenwart einer „Macht größer als ich selbst“.
Ich habe jetzt einen einfachen Weg, meine Gedanken zu hinterfragen: wenn ich
mich schlecht dabei fühle oder sie selbstzerstörerisch sind,
weiß ich, das ist die Stimme meiner Co-Abhängigkeit – nicht
die meiner Höheren Macht. Gott wie ich ihn heute verstehe gibt mir meine
geistige Gesundheit wieder.


      14. November


      In diesem Moment – beobachte ich


      Ich habe
zwei Katzen, Lily und ihr Junges, Katy. Lily handelt instinktiv. Sie
füttert, putzt und beschützt ihr Junges. Indem ich diese Katzenmutter
beobachte, lerne ich eine Menge über natürliches, gesundes Verhalten.


      Um mit
meinem gesunden, inneren Kern in Verbindung zu bleiben und ihm zu vertrauen,
bitte ich Gott um Hilfe.


      15. November


      In diesem Moment – vertraue ich meiner
inneren Stimme


      Wenn ich
mich in einer Situation oder mit bestimmten Menschen unwohl fühle, kann
ich jederzeit gehen. Ich muss meine Gefühle niemandem erklären, mich
vor niemandem rechtfertigen. Ich kann einfach weggehen und mich aus einer
Situation herausnehmen. Ich lerne, meiner inneren Stimme zu vertrauen und ihr
auf gesunde Weise zu folgen. Mein spirituelles Ich ist weise, aber seine Stimme
ist leise. Ich bete und meditiere täglich – auch, wenn es nur
für ein paar Minuten ist – um meinen bewussten Kontakt mit meiner Höheren
Macht zu vertiefen. Indem ich regelmäßig diese Verbindung suche,
entwickle ich die spirituellen „Muskeln“, die für meine
Genesung notwendig sind.


      16. November


      In diesem Moment – lasse ich die
Vergangenheit hinter mir


      Ich hatte
eine unruhige, aufgewühlte Nacht, in der ich wie besessen grübelte
über meine Vergangenheit und wie ich damals gelitten habe. Die Schuld
dafür gab ich anderen und sann auf Rache. An diesem Morgen meldete sich
meine CoDA-Genesung. Ich erinnerte mich: die Vergangenheit wiederzukäuen ist
Energieverschwendung. Ich kann die Vergangenheit nicht mehr ändern. Mein co-abhängiges Verhalten, das ich in früheren
Jahren erlernte, hat mir damals gute Dienste geleistet. Heute entscheide ich
mich, es hinter mir zu lassen. Ich freue mich auf eine bessere Zukunft.


      17. November


      In diesem Moment – fühle ich mich
besser


      Ich bin neu
in CoDA. Ich werde von den Stimmungen und vom Verhalten anderer Menschen
beeinflusst. Wenn mein Vater mir sagt, ich sehe hübsch aus, bin ich
glücklich. Ich würde lügen, zu behaupten, es wäre mir egal,
wenn mein Freund wütend ist. Wenn meine Mutter mein Aussehen kritisiert,
bin ich verletzt und enttäuscht. Als ich bei einer Beförderung
übergangen wurde, war ich voller Groll. 


      Der Erste
Schritt sagt, ich habe keine Macht über andere. Doch wenn ich frage,
weshalb andere Menschen scheinbar so viel Macht über mich haben, lautet
die Antwort der CoDA-Freunde: „Komm wieder, es funktioniert.“ Mir
wurde empfohlen, einen Sponsor zu finden, in Meetings zu gehen und
CoDA-Literatur zu lesen.


      Ich muss
zugeben, dass ich mich langsam besser fühle und mehr mit Menschen
verbunden. Ich freue mich darauf, in Meetings zu gehen. Ich komme bestimmt
wieder. Ich habe nichts zu verlieren – außer mein Elend!


      18. November


      In diesem Moment – bin ich gelassen


      In meiner
Familie war Wut an der Tagesordnung. Ich dachte, es wäre normal, sich die
meiste Zeit zu ärgern. Als Erwachsener blieb ich bei dieser Überzeugung;
dementsprechend war ich oft wütend. Als ich zu CoDA kam, machte ich eine
Inventur im Vierten Schritt. Mir wurde klar, dass es o.k. ist, wütend zu
sein, aber nicht, die Wut auszuleben. Ich bin viel ausgeglichener und
umgänglicher geworden, als ich es je für möglich gehalten
hätte. Dies ist ein direktes Ergebnis von „Loslassen und Gott
überlassen“. Wenn ich meine Erwartungen und meinen Ärger
loslasse und Gott das überlasse, was ich nicht selbst machen kann, erlebe
ich Gelassenheit.


      19. November


      In diesem Moment – fühle ich mich
unterstützt


      In CoDA
finde ich die Unterstützung, die ich brauche, um Mut zu fassen und mich
meinen Ängsten zu stellen. Wenn ich mich selbst ertappe, wie ich andere
beschuldige und verurteile, liegt das oft daran, dass ich problematische Seiten
meines eigenen Lebens nicht sehen und zugeben kann. Ich beginne zu begreifen,
dass etwas nicht stimmt, was vielleicht doch mit mir zu tun hat. Ich muss nicht
länger Dinge verleugnen. Mit Hilfe meiner CoDA-Freunde schaue ich genauer
hin und erkenne, dass gewisse Situationen oder Verhaltensmuster nicht gut
für mich sind. Heute setze ich mich mit meinen Problemen auseinander. Das
Leben ist gut!


      20. November


      In diesem Moment – schiebe ich Dinge
auf


      Meine Aufschieberei scheint überhaupt nicht nachzulassen.
Gerade jetzt schreibe ich über meine Genesung, was eigentlich gut ist.
Aber der Grund, weshalb ich das gerade jetzt mache – in diesem Moment
– ist, dass ich meine alltäglichen Arbeiten aufschieben kann:
Telefonanrufe, Wäsche, Einkaufen, zur Post gehen, Putzen, Gartenarbeit
usw. Es gibt so viel zu erledigen – warum fange ich nicht einfach an? Es
wird nur schwerer, wenn ich es aufschiebe.


      Warum halte
ich so hartnäckig fest an diesem Charakterfehler? Welchen Vorteil habe ich
davon? Ich könnte meine Höhere Macht bitten, meine Mängel von mir
zu nehmen, doch auch das vermeide ich, weil ich mich nicht „völlig
bereit“ fühle.


      Ich bete
darum, Gottes Willen für mich zu erkennen und um die Kraft, ihn
auszuführen – und zwar jetzt gleich!


      21. November


      In diesem Moment – weiß ich, dass
ich eine Höhere Macht habe


      Ich sage
oft, ich würde meinen Willen und mein Leben in die Hände meiner
Höheren Macht legen; doch wenn es hart auf hart kommt, will ich immer noch
selbst das Ruder übernehmen. In solchen Zeiten fühlt es sich so an,
als ob mein Sein und mein Leben genau von den Dingen abhingen, die ich nicht im
Griff habe. Im Programm habe ich gelernt, meine Höhere Macht um
Führung und Unterstützung zu bitten. Wenn Stolpersteine in meinem
Leben auftauchen, kann ich über sie fallen oder mich auf sie stellen, um
mir einen besseren Überblick zu verschaffen. Ich habe die Wahl.


      22. November


      In diesem Moment – bin ich gierig nach
Schokolade


      Ich wurde
erzogen mit der Überzeugung: „Essen löst alle Probleme“.
Du bist hingefallen? Hier ist ein Keks. Beziehungsprobleme? Eiscreme hilft!
Schlechter Tag im Büro? Kuchen in der Kantine! Doch nichts hilft so gut
wie Schokolade. Wenn ich ein Stück Schokolade im Mund zergehen lasse, ist
das ein Hochgefühl, wie es ein Weinkenner mit einem Spitzenwein erlebt.


      Jetzt wird
mir klar, dass es ein tieferes Bedürfnis in mir gibt, wenn ich Lust auf
Schokolade bekomme – etwas in mir braucht meine Aufmerksamkeit. Ich kann
mir schon noch etwas Süßes erlauben, doch ich muss auch die
Programm-Werkzeuge anwenden: einen Freund anrufen, ins Meeting gehen, Kontakt
mit meinem Sponsor aufnehmen oder Tagebuch schreiben. Essen löst meine
Probleme nicht.


      23. November


      In diesem Moment – feiere ich


      In meiner
Genesung lerne ich viel über die Macht der Wahrheit. Mein Leben wird nicht
mehr von Verleugnung bestimmt. Anstatt vor der Angst wegzulaufen, lerne ich,
mich ihr zu stellen, indem ich die Werkzeuge des CoDA-Programms anwende. Wie
ich merke, geht das nicht über Nacht.


      Ich
genieße die Unterstützung und die Achtung, die ich von meiner
CoDA-Familie bekomme. Die Gegenwart einer Höheren Macht in meinem Leben
beflügelt mich. Ich habe mehr Energie. Ich feiere meine Begeisterung, dass
ich ein erfülltes und positives Leben habe.


      24. November


      In diesem Moment – bin ich dankbar


      Der Arzt
sagte mir, auf meinem Röntgenbild sei ein Fleck, der überprüft
werden müsse. Ich bekam Angst, furchtbare Angst: all die schrecklichen
Diagnosen, die ein Test ans Licht bringen könnte. Vor 14 Jahren hatte ich
Krebs überlebt. Die CoDA-Genesung lehrt mich im Augenblick zu bleiben,
immer nur auf diesen einen Tag oder diese eine Minute zu schauen. Doch ich war
wie besessen. Ich konzentrierte mich auf meine Atmung und bat meine Höhere
Macht um Führung. Mehr konnte ich nicht tun. 24 quälend lange Stunden
später hörte ich die Stimme meines Arztes am Telefon:
„Gutartig“. Ich wünschte dem Arzt einen guten Tag, legte den
Hörer auf und fiel auf meine Knie, um Gott zu danken.


      25. November


      In diesem Moment – ziehe ich mich
zurück


      Ich hatte
beschlossen, den Kontakt zu meiner Herkunftsfamilie abzubrechen – keine
einfache Entscheidung. Am Anfang fühlte ich mich schuldig und kam mir wie
ein Verräter vor. Ich brachte meine Kinder und mich selbst in Sicherheit.
Ich konnte nicht zulassen, dass sie dieselben Misshandlungen erlitten wie ich
damals. Aber obwohl ich mich sehr unwohl fühlte, mich von meiner
Herkunftsfamilie zu trennen, war mir doch ganz klar, dass ich es tun musste.
Indem ich zu mir und meinen Werten stehe, schütze ich meine Kinder und
mich am besten.


      Manchmal ist
Rückzug notwendig und liebevoll. Heute sind meine Kinder und ich sicher.


      26. November


      In diesem Moment – kann ich es


      Als ich zum
CoDA-Programm kam und hörte: „Tu so als ob, bis du es kannst“,
dachte ich: „Da wird ja Unehrlichkeit empfohlen!“ Im Programm
wollte ich mein wahres Ich entdecken und gerade nicht etwas vortäuschen.
Im Laufe der Zeit entdeckte ich dann jedoch, dass dieser Spruch mir dabei
hilft, mich meiner Angst vor Veränderung zu stellen. Wenn mein
Gedanken-Karussell zu negativ wird und die Angst mich überwältigt,
konzentriere ich mich jetzt auf die positiven Aspekte der Situation. Indem ich
so tue als ob ich mit Dingen schon umgehen könnte, stellt sich nach und
nach heraus, dass ich es tatsächlich kann. Das ist eines der
rätselhaften Geschenke, das ich durch die Genesung bekommen habe!


      27. November


      In diesem Moment – akzeptiere ich, wo
ich stehe


      Ich
respektiere den Weg, auf dem ich bin. Ich vergleiche weder das Tempo noch die
Art meines Wachstums mit anderen. Ich bin auf meinem eigenen Weg. Ich bin genau
da, wo ich sein soll. Statt andere Leute zu beurteilen kehre ich vor meiner
eigenen Haustüre. Ich achte auf das, was ich zu lernen habe. Ich erinnere
mich daran, dass ich von jedem Menschen und von jeder Situation etwas lernen
kann, wenn ich dies zulasse. Ich bin offen und will wachsen.


      28. November


      In diesem Moment – nehme ich
berechenbare Risiken auf mich


      Früher
hatte ich Angst davor, Risiken einzugehen. Wenn ich als Kind ein Risiko
einging, wurde ich oft dafür bestraft, dadurch lernte ich, dass dies nicht
in Ordnung war. Heute ist mir klar, dass ich mir meine Wahlmöglichkeiten
im Leben sehr eingeschränkt habe, weil ich immer auf Nummer Sicher gehen
wollte. Von einem Extrem ins andere zu fallen, ist nicht die Lösung. Ich
nehme den gesunden Mittelweg. Ich muss nicht so verrückt sein und in ein
Schwimmbecken springen, ohne mich vorher zu vergewissern, dass Wasser drin ist.
Ich mache kleine Schritte, nehme kleine Risiken auf mich und lerne, was
für mich funktioniert. Wenn ich mir Zeit nehme, das Für und Wider
eines Problems abzuwägen, dann kann ich mich für die beste
Lösung entscheiden und entsprechend handeln.


      29. November


      In diesem Moment – sorge ich für
mich


      Ich stehe
für mich ein. Ich spreche meine Wahrheit aus. Wenn ich „Nein“
sagen kann, werde ich freier, „Ja“ zu den Dingen zu sagen, die mir
wichtig sind. Wenn ich sage, ich tue etwas, dann tue ich es. Ich setze gesunde
Grenzen und halte sie ein. Ich übernehme Verantwortung für mich
selbst und achte auf meine wahren Bedürfnisse. Ich bin meinem Programm und
mir selbst gegenüber treu.


      30. November


      In diesem Moment – spiele ich


      Viele Jahre
lang war mein inneres Kind wie weggesperrt. Jetzt erlaube ich ihm, zu rennen,
zu springen und zu tanzen. Ich gebe meinem inneren Kind die bedingungslose
Liebe und Wertschätzung, die es braucht. Ich gebe ihm Raum indem ich offen
für Spontaneität bin und erlaube meiner Kreativität, durch mich
hindurch zu fließen. Ich kann Spaß haben und gleichzeitig
verantwortlich handeln; nein, ich handle dabei nicht unverantwortlich oder
kindisch. Ich bin neugierig und abenteuerlustig. Ich bin dankbar für diese
Möglichkeit, frei zu leben. Ich bin offen für das Leben. Ich bin
offen für Freude.


    


    

       


    


    

      1. Dezember


      In diesem Moment – weiß ich mich
zu schätzen


      Ich erkenne
meinen Fortschritt und meine Erfolge an. Ich erkenne meine Verdienste –
große wie kleine – indem ich Tagebuch schreibe. Das hilft mir zu
sehen, wie viel ich für mich selbst tue. Belohnungen kommen, dadurch, dass
ich am Programm arbeite. Ich bemerke positive Veränderungen in meiner
Haltung und in meinem Verhalten. Ich drücke mich klarer aus, weil mir
meine Gefühle klarer sind. Zeitweise bin ich flexibel und entspannt. Ich
gewinne neue Einsichten, Fähigkeiten und Fertigkeiten. Ich kann mit
Problemen – sowohl zuhause wie auch am Arbeitsplatz – besser
umgehen. Meine Gedanken werden positiver, ich beschäftige mich selten mit
negativem Kopf-Kino. Es gibt berechtigte Hoffnung!


      2. Dezember


      In diesem Moment – bin ich spirituell
verbunden


      Ich habe
Angst, ich mache mir Sorgen und weiß nicht, was ich tun soll. Deshalb
wende ich den Elften Schritt an. Das ist einer meiner Lieblingsschritte. Ich
bitte nur darum, Gottes Willen für mich zu erkennen und um die Kraft, ihn
auszuführen. Wenn ich zuhöre und offen dafür bin, mich
führen zu lassen, dann funktioniert‘s! Meine Höhere Macht ist
bei mir – kein Zweifel mehr! Ich bin für diesen Schritt so dankbar. 


      3. Dezember


      In diesem Moment – achte ich nur auf
diesen Tag


      „Nur
für heute.“ Was für ein einfacher Satz – und doch so
schwer daran zu denken! Ich vergesse diesen Satz, wenn ich
überwältigt, ängstlich oder nicht in der Gegenwart bin. Neulich
hatte ich eine Auseinandersetzung mit meinem pubertierenden Sohn. Meine
Gedanken um seine Zukunft waren ausschließlich negativ. Und dann kam es
mir: sei im Hier und Jetzt. Ich war mit der Zukunft beschäftigt. Ich
musste zu den Problemen und Lösungen von heute zurückkommen statt
mich in der Zukunft oder der Vergangenheit zu verlieren. Ich lasse los und
achte auf diesen Tag. Gott hilft mir auf dem richtigen Weg zu bleiben –
immer nur für diesen Tag.


      4. Dezember


      In diesem Moment – erschaffe ich


      Statt mich
auf das zu konzentrieren was in meinem Leben schief läuft, lenke ich meine
Aufmerksamkeit auf das, was richtig und gut ist. Während ich weiter an mir
selbst arbeite, sehe ich, was ich bisher erreicht habe und woran ich noch
arbeiten muss. Ich frage mich: „Was ist mir lieb, was mag ich?“
– damit ich bewusst daran arbeite, in meinem Leben mehr positive
Erfahrungen zu erschaffen. Ich glaube, dass ich genau das erschaffe, worauf ich
meine Aufmerksamkeit richte, auch unbewusst. Ich ersetze mein negatives Denken
und mein Gedankenkarussell durch Liebe, Weisheit und Ermutigung. Ich bin
dankbar dafür, die notwendige Ehrlichkeit, Offenheit und Bereitschaft zu
besitzen, in meinem Genesungsprogramm zu arbeiten.


      5. Dezember


      In diesem Moment – erkenne ich meine
Verleugnung (DENIAL) 


      Don‘ t
even know I have a Problem – Nicht einmal wissen, dass ich ein
Problem habe 


      Embellish the truth
– die Wahrheit beschönigen


      Negative consequences – negative Konsequenzen treten ein


      Identify with others
– sich in anderen wiedererkennen


      Admit I have a problem
– mir eingestehen, dass ich ein Problem habe


      Lying is no longer an option –
Lügen kommt nicht länger in Frage


      6. Dezember


      In diesem Moment – ist Genesung eine
Reise


      Schritt Eins
sagt mir, ich bin machtlos über andere. Der Elfte Schritt fordert mich
auf, „nur darum zu bitten, Gottes Willen für mich erkennen zu lassen
und um die Kraft, ihn auszuführen“. Jegliche Kraft, die ich besitze,
kommt von Gott. Genesung war oftmals hart für mich, hat sich aber immer
gelohnt. Ich glaube, dass Genesung ein Weg ist, nicht ein Ziel. Indem ich mich
selbst verstehe, andere akzeptiere und meiner Höheren Macht vertraue,
begebe ich mich jeden Tag meines Lebens wieder auf diese Reise.


      7. Dezember


      In diesem Moment – wachse ich durch
Dienste


      Als ich zu
CoDA kam, war ich schüchtern, in mich gekehrt und ich fühlte mich
unbehaglich, vor anderen zu sprechen. Über die Jahre übte ich
verschiedene Dienste aus. Gruppen-Repräsentant, Koordinator, Mitglied
eines Komitees. Dienste zu tun erlaubte mir neue Verhaltensweisen zu üben.
Obwohl ich im Grunde noch eine ruhige Person bin, zögere ich nicht
länger, meine Meinung zu äußern. Ich fühle mich heute wohl
und sicher im Gespräch mit anderen. Diese Verhaltensänderungen habe
ich auch auf meinen Arbeitsplatz übertragen, sie halfen mir, beruflich
weiterzukommen. Ich begann Dienste zu übernehmen, auch um etwas
zurück zu geben. Es stellte sich heraus: Je mehr ich gebe, desto mehr
bekomme ich.


      8. Dezember


      In diesem Moment – erfahre ich dankbar
Genesung


      Nichts war
verkehrt bei mir selbst, aber bei jedem anderen. Aber ich war diejenige, die
sich elend fühlte. Die innere Bestandsaufnahme meines Mannes zu machen,
war für mich ein Vollzeit-Job. Ich konnte kein sinnvolles Gespräch
mit meinen Eltern führen. Ich fühlte mich minderwertig. Lange Zeit
wartete ich darauf, dass jemand auftauchte und mich glücklich machte.


      Dann
entdeckte ich CoDA, wo ich mich in den Erzählungen anderer wiederfand.
Sehr, sehr langsam lernte ich mich selbst zu akzeptieren, meine Freundschaften
zu verbessern und ungesunde Beziehungen gehen zu lassen. Meine Genesung
entwickelt sich immer weiter. Nicht nach Plan, wie ich will, aber es geht
weiter. Meine Höhere Macht heilt mich. Dankbar erlebe ich diese Heilung.


      9. Dezember


      In diesem Moment – wähle ich meine
innere Einstellung


      Eine
positive Einstellung ist ein guter Weg, den Tag zu beginnen. Wie ich Ereignisse
wahrnehme, bestimmt die Qualität meines Lebens. Ich kann in der selbstzerstörerischen
Negativität hängen bleiben – oder positiv auf die Dinge sehen.
Für mich ist die Entscheidung klar. Ich kann die Vergangenheit nicht
ändern, aber in CoDA habe ich gelernt, meine Erfahrungen in einem neuen,
gesünderen Licht zu sehen. Ich bemühe mich jeden Tag, das Gute in
Menschen, Orten und Dingen zu sehen. Ich bin überzeugt davon, dass die
Qualität meines Lebens weniger davon abhängt, was mir
passiert, sondern wie ich darauf reagiere. Meine Einstellung hängt
von mir selbst ab.


      10. Dezember


      In diesem Moment – treffe ich
gesündere Entscheidungen


      Sogar in Genesung
ertappe ich mich manchmal dabei, zu viele Dinge auf einmal zu tun. Ich
übernehme mich und arbeite bis spät in die Nacht an Dingen, die ohne
weiteres auch am nächsten Tag erledigt werden könnten. Als ich vor
kurzem im Urlaub war, zwang ich mich selbst, zu weit und zu lange zu laufen.
Das Ergebnis – den Rest des Tages verbrachte ich hinkend und mit
Schmerzen.


      Mit der
Genesung kommt Erkenntnis. Ich weiß, ich habe die Wahl. Ich kann die
gleichen Verhaltensweisen wiederholen, die Konsequenzen klar im Blick, oder ich
kann würdevoll und nachdrücklich gesündere Entscheidungen
treffen. Heute weiß ich wie wichtig es ist, für mich selbst zu
sorgen.


      11. Dezember


      In diesem Moment – fahre ich nach Hause


      An den
Feiertagen nach Hause zu meinen Eltern zu fahren, bedeutet für mich
Schmerz. Alte Wunden der Kindheit werden aufgerissen, – und ich ertappte
mich dabei, wie ich in alte Verhaltensmuster, von vor meiner Genesung, fiel.
Das sollte mich nicht überraschen. Das ist mir vertraut. Ich „weiß“
was passieren wird. Ich könnte das Drehbuch schreiben, wer was sagt und
tut, wenn ich ankomme. Zu oft geschah es genau nach diesem Drehbuch.


      Jetzt habe
ich für mich einen Genesungsplan bereit, bevor ich für die Feiertage
nach Hause zu meinen Eltern fahre. Ich mache Dinge anders. Ich benutze
„Ich“-Stellungnahmen. Ich schreibe Tagebuch. Ich lese
CoDA-Literatur. Ich schaue nach Meetings, an denen ich teilnehmen kann. Ich
mache eine Liste von Personen, die ich anrufen kann. Ich vertraue Gott und
spreche das Gelassenheitsgebet. Ich finde Möglichkeiten, mich
rauszunehmen und für mich allein zu sein. Nach Hause zu fahren fühlt
sich heute besser an. Ich kann für mich selbst sorgen, sogar in
dysfunktionalen Familien-Situationen. Danke, Höhere Macht!


      12. Dezember 


      In diesem Moment – bin ich mit Freunden
gesegnet


      Am Anfang
zögerte ich, nach einer helfenden Hand zu fragen und zu vertrauen. Ich
hatte Angst vor Ablehnung. Schritt für Schritt brachte ich mich dazu, ins
kalte Wasser zu gehen. Tag für Tag, Person für Person. Ich
fühlte mich angenommen. Mein Vertrauen wuchs. Dieses Verhalten war neu
für mich. Die Freunde auf dem Genesungsweg teilen ehrlich. Ich bewundere
ihren Mut, ihre Stärke und ihr Vertrauen. Ich komme immer wieder.


      13. Dezember


      In diesem Moment – warte ich auf
Klarheit


      Manchmal ist
es gefährlich, die Wut rauszulassen. Oft macht es die Situation nur noch
schlimmer. Wenn ich kein sicheres Ventil für meine Wut habe, behalte ich
sie in mir. Dann hilft es mir, mit einem vertrauten Freund zu sprechen. Ich
schreibe Briefe an Gott über meine Gefühle. Ich tue was ich kann, um
meine Gefühle ans Licht zu bringen, und warte bis die Wut vorbei geht.
Wenn sie weg ist, bin ich fähig, die Situation klar zu sehen. Dann
entscheide ich, ob ich etwas tun – oder loslassen muss.


      14. Dezember


      In diesem Moment – verbinde ich mich
mit meiner Höheren Macht


      Es passiert
oft, dass ich vergesse nach Hilfe zu fragen. Ich habe Angst, zuzugeben, dass ich
nicht weiß, was zu tun ist. Ich bereite mir selbst so viel Schmerzen und
Sorgen. Dank CoDA klopft meine Höhere Macht an die Tür und sagt:
„Hey, erinnerst du dich an mich?“ Warum kann ich mich nicht
erinnern? Warum frage ich meine Höhere Macht nicht, bevor ich mich selbst
so stresse?


      Heute
weiß ich, dass es Zeit braucht, alte Verhaltensmuster zu ändern. Mit
den Schritten, den CoDA-Meetings, den Diensten, meinem Sponsor und meinen Sponsees verändere ich mich. Ich lerne, nicht mehr so
lange zu warten. Es ist o.k., um Hilfe zu bitten!


      15. Dezember


      In diesem Moment – übernehme ich
Verantwortung


      Ich wurde
eines Fehlers beschuldigt, den ich nicht begangen habe. In der Vergangenheit
wäre ich wütend geworden, aber aus Angst vor der Reaktion der anderen
Person hätte ich es runter geschluckt. Ich hätte mich in die Spirale
aus Selbstzweifel und Schuld begeben, auf Knien um Vergebung gebeten und es der
Person sehr übel genommen. Heute fühle ich mich nicht mehr schuldig,
wenn ich nichts falsch gemacht habe. Es tut mir leid, dass die andere Person
mich missverstanden hat, aber ich weiß, dass es ihre eigenen Gefühle
sind. Ich übernehme nur die Verantwortung für meine eigenen
Gefühle. Die Genesung in CoDA lehrt mich, dass ich anderen gegenüber
machtlos bin.


      16. Dezember


      In diesem Moment – möchte ich eine
gesunde Beziehung


      Ich verliebe
mich in die stillen Typen und träume von Dingen, von denen sie nichts
ahnen. Ich will eine gesunde, liebevolle Beziehung zu einem Mann, dem ich alles
sagen kann und der die Freiheit besitzt, dasselbe zu tun. Das hört sich
toll an; und doch wähle ich Männer, denen ich mich nicht
ebenbürtig fühle. Dann versuche ich vorzutäuschen, dass wir auf
einer Wellenlänge sind. Während ich weiter im CoDA-Programm wachse,
ist es möglich, dass ich einen Mann anziehe, der in den meisten Ansichten
mit mir übereinstimmt, bei dem ich wirklich ich selbst sein kann. In der
Zwischenzeit arbeite ich weiter im Programm und bete darum, mich Gottes Willen
erkennen zu lassen.


      17. Dezember


      In diesem Moment – ist mein Herz gebrochen


      Ich habe es
wieder getan. Ich habe mich in einen Mann verliebt, der nur Freundschaft
möchte. Warum kann ich das nicht akzeptieren? Warum will ich mehr?


      Ich kann
andere nicht ändern, nur mich selbst. Ich muss meine Erwartungen
loslassen. Ich bin traurig, aber ich weiß, ich bin immernoch
„Jemand“, selbst wenn „niemand“ mich liebt. Ich habe
die Liebe meiner Freunde und meiner Familie, und am wichtigsten, ich lerne mich
selbst zu lieben. Das ist genug, um mich über Wasser zu halten,
während mein Herz heilt.


      18. Dezember


      In diesem Moment – bereue ich nichts


      Ich machte
sehr viele Fehler in meinem Leben. Ich war keine perfekte Hausfrau, Mutter und
Angestellte. Ich verlor Ehen, Arbeitsstellen, Kinder. Als ich das erste Mal in
ein CoDA-Meeting kam, war ich sehr am Boden. Ich brauchte lange, um meine
Vergangenheit zu akzeptieren. Meine Erlebnisse waren meine Lehrer. Das Vierte
Versprechen gilt heute auch für mich. „Ich mache mich von allen
Sorgen, Schuldgefühlen und allem Bedauern über meine Vergangenheit
und Gegenwart los. Ich bin achtsam genug, sie nicht wieder aufkommen zu
lassen.“


      19. Dezember


      In diesem Moment – sitze ich mitten in
meinem eigenen Chaos


      So wie
immer, mein Schreibtisch ist übersät mit Papieren. Auch der Boden.
Wenn ich mich umschaue, wird mir klar, dass ich einen geeigneten Ort finden
muss für einen Haufen „Zeug“. Ich machte einen Kurs, wie man
entrümpelt, doch ich warf das Kursmaterial weg, weil ich wusste, das
Durcheinander würde sich verschlimmern, wenn ich es behielte.


      Gibt es
einen spirituellen Aspekt dieses Problems? Ich fühle mich machtlos
gegenüber meinem Durcheinander. Ich bemühe mich Ordnung in meine
Unordnung zu bringen. Ich teile dieses Thema mit meinen Freunden auf dem
Genesungsweg und weiß, ich bin nicht allein. Demütig bitte ich meine
Höhere Macht, diesen Mangel von mir zu nehmen. Ich kann Wiedergutmachung
bei meinem Partner und bei mir selbst leisten, nur für diesen Tag, in dem
ich Dinge aufräume und wegwerfe. Ich muss daran arbeiten – und es
funktioniert, wenn ich etwas dafür tue.


      20. Dezember


      In diesem Moment – entscheide ich zu
geben


      Ich kann nur
aufrichtig Dienst tun, wenn ich mich dafür entscheide, freiwillig zu
geben. Auch wenn ich manchmal nur ein bisschen tun kann, ist das in Ordnung.
Ich kann nicht geben, was ich nicht habe. Auf dem Genesungsweg wird mir
bewusst, dass ich Zeit brauche, zu entspannen, zu spielen, zu beten und zu
meditieren – um zu der spirituellen Quelle zurück zu finden und
meine Seele zu erquicken. Dann kann ich anderen aus einem Gefühl der
Fülle, Fürsorge und Liebe geben, anstatt aus Groll und Verpflichtung.
Ich helfe anderen mehr, indem ich zuerst mir selbst helfe und mich liebe.


      21. Dezember


      In diesem Moment – schaue ich nach
innen


      Wann immer
ich mich gereizt fühle, egal aus welchem Grund, gebe ich mir die Schuld
dafür. Ich bin co-abhängig – aus
Angst und aus Scham. Manchmal habe ich Angst, dass nicht genug (Geld,
Materielles, Liebe) für mich übrig bleibt. Zu anderen Zeiten
schäme ich mich und fühle mich, als könnte mich jemand durchschauen
(dass ich nicht klug genug, sexy genug oder jung genug bin). Meine Gefühle
brechen als Eifersucht, Wut, Selbstmitleid und Selbsthass hervor. Um jeden
Preis vermeide ich, nach innen zu schauen. Stattdessen gebe ich anderen die
Schuld.


      Im CoDA-Programm
lerne ich, meine eigene Bestandsaufnahme zu machen. Ich schaue meine
Verhaltensweisen an, indem ich Tagebuch schreibe, mit meinem Sponsor arbeite
und Meetings besuche. Dadurch erlange ich Einsicht und bin bereit, mich zu
verändern.


      22. Dezember


      In diesem Moment – habe ich Mängel


      Ich
kritisiere den Fahrstil meines Ehemannes. Ich schwelge in Selbstmitleid. Ich
ziehe mich zurück. Ich bin neidisch. Ich gebe mich mit zu wenig zufrieden.
Warum bin ich nicht „vorbehaltlos bereit“ meine Mängel von
Gott beseitigen zu lassen? Was hält mich davon ab, Gott zu bitten, sie von
mir zu nehmen?


      Habe ich
Angst, dass mein Leben verändert wird? Ja, ich fürchte
Veränderung! Ich fühle mich entmutigt und stecke in festgetretenen
Pfaden fest, aber diese Pfade sind so sehr vertraut. Darum überspringe ich
– oder stolpere über – Schritt Sechs und Sieben.


      Höhere
Macht, ich brauche deine Hilfe, um vorbehaltlos bereit zu werden. Bitte hilf
mir, nach einer helfenden Hand zu fragen und meinen Horizont zu erweitern. Hilf
mir, meine Co-Abhängigkeit zu überwinden, die in mir tobt.


      23. Dezember


      In diesem Moment – denke ich über
die bevorstehenden Feiertage nach 


      Welch
besseres Geschenk könnte ich jemandem machen, als mich selbst zu geben.
Aber wie mache ich das als genesender Co-Abhängiger, ohne meine oder die
Grenzen eines anderen zu überschreiten? Ich muss sicher sein, dass ich aus
freien Stücken gebe – ohne Erwartungen. Zum Beispiel rufe ich eine
Freundin an, um sie wissen zu lassen, dass ich an sie denke oder engagiere mich
für einen guten Zweck, obwohl meine Zeit äußerst knapp ist.
Bevor ich irgendetwas tue, achte ich auf inneres Unbehagen, um Gefühle von
Groll und Bedauern später zu vermeiden.


      Das
bedeutsamste Geschenk, was ich meiner Familie an diesen Feiertagen machen kann,
ist, an meiner Genesung weiter zu arbeiten.


      24. Dezember


      In diesem Moment – verträgt sich
meine Familie miteinander 


      Es tut
richtig weh, dass sich meine Kinder untereinander wie Fremde benehmen, obwohl
ihre Kinder gerne miteinander spielen. Früher versuchte ich zu vermitteln,
aber das ging nach hinten los, jeder war böse auf mich. Ich habe durch
CoDA gelernt, die Dinge geschehen zu lassen, nach Gottes Zeitplan. Heute, an
Heiligabend, kam ich in das Haus meines Sohnes. Er spielte mit seinem Bruder Billard;
ihre Frauen plauderten mit meiner Tochter. Alle meine neun Enkelkinder tollten
im Haus umher aus Freude, sich wiederzusehen. Das war das beste
Weihnachtsgeschenk, was ich je bekam! Danke, Gott.


      25. Dezember


      In diesem Moment – ist es o.k.,
Gefühle zu fühlen


      Eine
Zeitlang haben sich meine Kinder gefragt, ob es den Nikolaus wirklich gibt. Ich
hatte Angst, dass sie enttäuscht sein würden über die Wahrheit
und ich mich schlecht fühlen würde, wenn ich sie damit verletzt
hätte. Mir wurde klar, dass ich durch Hinhalten das Unvermeidliche nur
herauszögere. Im Programm habe ich gelernt, dass ich mir und anderen
erlauben muss, die Wahrheit zu hören und die passenden Gefühle
zuzulassen, um das Leben voll und ganz zu erfahren. Ich entschied mich, ihnen zu
erzählen, dass ich der Nikolaus war, und war überrascht, dass es
für sie gar keine große Angelegenheit war. Sie wollten einfach nur
die Wahrheit wissen.


      26. Dezember 


      In diesem Moment – sehe ich den Humor
in meiner Genesung


      Es gab eine
Zeit in meinem Leben, da war ich so tief depressiv und habe so gelitten, dass
ich dachte, dieses Leiden hört niemals auf. Aber ich habe gelernt,
„auch dies geht vorüber“. Lachen hilft mir, mein Herz zu
öffnen. Heute fühle ich mich um so vieles leichter, anstatt die
Verantwortung für die ganze Welt zu übernehmen. Heute nutze ich
meinen Humor wo es angebracht ist, statt von meinen wahren Gefühlen
abzulenken.


      Meine
Höhere Macht hat einen großartigen Sinn für Humor. Wenn ich
mich ganz darauf einlasse, kann ich die Freude in der Situation erkennen. Mein
Lachen ist dann echt und kommt von Herzen.


      27. Dezember


      In diesem Moment – findet mich die
Liebe


      Ich betete
ständig zu meiner Höheren Macht, sie möge mir Liebe bringen.
Heute, während ich auf meiner Couch saß, kletterte mein
Kätzchen mein Bein herauf, um zu spielen und Aufmerksamkeit zu bekommen.
In diesem Moment wurde mir bewusst, dass Liebe sich in vielen Formen und Farben
zeigt. Gott, hilf mir, meine Augen offen zu halten, für alle Geschenke der
Liebe.


      28. Dezember 


      In diesem Moment – vertraue ich


      Nur
für Heute: Ich glaube an mich. Ich bin ehrlich mit mir und mit anderen. Ich bin
verantwortlich für mein Handeln.


      Nur
für Heute: Ich liebe mich selbst. Ich bin gut genug. Ich lasse
gehen, was ich nicht kontrollieren kann. Ich lasse den anderen, was ihres ist.


      Nur
für Heute: Gott hat die Führung. Ich bin auf dem richtigen Weg.
Das Leben ist gut.


      29. Dezember


      In diesem Moment – schließe ich
echte Freundschaften


      Nähe
war immer ein fremdes Wort für mich. Ständig fürchtete ich,
anderen zu zeigen, wer ich wirklich bin, aus Angst vor Ablehnung oder aus
Angst, mich lächerlich zu machen. Durch die Meetings-Besuche und das
Teilen in einer sicheren und vorurteilsfreien Umgebung lerne ich, echte
Nähe zuzulassen indem ich anderen erlaube, mein Inneres zu sehen. Ich habe
gelernt, dass Nähe ein lebendiger Prozess ist, der ständige
Aufmerksamkeit und Pflege benötigt. Es gibt so viele Orte auf der Welt, wo
die Menschen schroff und voreingenommen sind. Wie aufbauend ist es, zu wissen,
dass ich in CoDA einen sicheren Ort habe. Letztendlich ist es mein Ziel, in mir
selbst eine Atmosphäre der Sicherheit und Annahme zu schaffen.


      30. Dezember


      In diesem Moment – nutze ich meine
tägliche Inventur als Sprungbrett zur Veränderung


      Ich achte
auf Selbstmitleid, Selbstgerechtigkeit und Selbstverurteilung. Ich strebe nach
Dankbarkeit, Demut und Güte. Ich ertappe mich selbst bei Unehrlichkeit,
Ungeduld, Groll und falschem Stolz. Ich übe mich in Ehrlichkeit, Geduld,
Vergebung und Bescheidenheit. Ich weiß um meine Eifersucht, Faulheit, Aufschieberei und Angst. Ich bemühe mich um
Großzügigkeit, Aktivität, Zuverlässigkeit und Vertrauen.
Egal wie enttäuscht ich von mir und meinem Verhalten bin, ich nehme mir
die Zeit, meinen Tag nochmals Revue passieren zu lassen. Dann kann ich mit
Gottes Hilfe erkennen, in welche Richtung ich gehen muss. Ich bin fähig,
zu genesen.


      31. Dezember


      In diesem Moment – schätze ich, wo
ich stehe


      Manchmal
schlage ich frustriert meine Hände über dem Kopf zusammen, wenn ich
das Chaos in meinem Leben betrachte. Vieles davon habe ich selbst verursacht.
Manches geschieht, wenn ich anderen zu viel Einfluss auf mein Leben zugestehe.
So oder so muss ich zuerst schätzen lernen, wo ich stehe, um weiter zu
kommen.


      Wenn ich zu
einer miesen Situation beigetragen habe, muss ich für meinen Teil die
volle Verantwortung übernehmen. Ich habe die Wahl, und ich ziehe es vor,
meine kreativen Energien in positives Handeln zu investieren. Das ist die
Richtung, die ich meinem Leben geben will.
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