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[
Einleitung

ier in unserer glitzernden Zitadelle voller unzahliger spiegelnder

Bildschirme leben wir da drauen. Vielleicht wachen wir heute
auf und strecken auf der Stelle und ohne nachzudenken die Hand
nach dem Smartphone aus, dessen Schein unsere Augen noch vor
der Morgendammerung erreicht, mit Nachrichten, die in unsere Kopfe
huschen, noch bevor wir diese unumstofiliche und immerwahrende
Tatsache zur Kenntnis nehmen konnen: Wir werden sterben.

Du und deine Kinder und alle deine Lieben steuern auf den Fried-
hof zu, und ich weify, dass du das weilt. Wir alle wissen es, aber fiir
dieses Wissen werden wir auf Facebook kaum »geliked«, und des-
halb machen wir einfach kurzsichtig weiter mit und fiillen unsere
Tage mit zeitweiligen Losungen. Hier ein Kaffee, dort ein Einkauf
bei eBay, oder es wird halbherzig herumgewichst oder geflirtet.
Kurzzeitige glitzernde Lust, wie ein silbriger Stich auf einer Lei-
che, damit du iiber die Runden kommst. Und wahrscheinlich bist
du zu clever, um »in Gott zu ruhen« oder ein verstaubtes Buch
in die Hand zu nehmen, voller Gedichte, die sich hasserfiillt iiber
Frauen oder Schwule oder sonst jemanden auslassen.

Wenn die Quantenphysik eine Kraft oder ein Netz oder einen
String oder sonst etwas entdecken wiirde, was das Mysterium an
etwas Festes, Messbares bindet, wiirdest du vielleicht umdenken,
aber bis dahin gibt es nichts als ein leeres Grab und einen leeren
Grabstein, und der Meif3el ist schon geziickt. Niemand wird es dir
also veriibeln, wenn du auf einem Karussell aus zerstorerischen
Beziehungen und nicht erfiillender Arbeit hockst, dich im Kreis
drehst, nie stillstehst, nie wirklich nach innen schaust, nie wirk-
lich heimkehrst.

Weil ich »die Gabe der Verzweiflung« hatte, weil ich mein
Leben so koniglich versaut hatte, hatte ich keine andere Wahl, als
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Hilfe zu suchen und anzunehmen. Seit ich von den offensichtli-
cheren Manifestationen meiner unaufhorlichen Triebe und Be-
gierden befreit wurde, schritt ich riickwirts wie ein Lakai, der die
Koénigin verlisst, durch eine Reihe von weniger offensichtlichen
und nicht tédlichen, aber immer noch verdammt unangenehmen
Siichten.

Ich glaube, dass die 12 Schritte und ihre umfassende Philoso-
phie, die ich dir auf diesen Seiten darlegen werde, nichts weniger
als eine Losung fiir die Unzufriedenheit im Leben und im Sterben
bieten - fiir alle, die den Mut haben, diese Arbeit zu tun. Und es
ist Arbeit, ja es ist eine personliche Wiedergeburt, und auf dieser
Reise wirst du auf unangenehme Weise immer wieder damit kon-
frontiert, wer du wirklich bist.

Ganz ehrlich: Hast du dich jemals hingesetzt und dir all das vor
Augen gefiihrt, was dich nervt? Die Auseinandersetzungen in der
Kindheit, die Stiche der kochenden viterlichen Wut, deine Wut
auf die Regierung oder den Verkehr oder die globale Erwirmung
oder Rassismus oder auf Apple, weil sie stindig mit neuen Lade-
geriten daherkommen? Wann willst du endlich zu dem Menschen
werden, der du von Geburt an werden solltest? Um deine Verbin-
dung zu einem Weg »wiederherzustellen«, der gewollt und beab-
sichtigt ist. Wann? Im Urlaub? Wenn die Kinder mit der Schule
fertig sind? Wenn du eine Gehaltserhchung bekommst? Ticktack,
ticktack, der Meifel ist schon geziickt.

Ich schreibe dieses Buch nicht, weil ich mich fiir besser halte
als dich. Ich weif, dass ich schlechter bin. Ich bin verkrampft und
stotternd durchs Leben gegangen, angetrieben von unbewussten
Trieben, bin meine Probleme zeitweise immer wieder auf so grobe
und uneffektive Weise angegangen, dass man das Phinomen ganz
einfach beobachten kann.

Im Extremfall ist der Zustand gut erkennbar, doch auch die
weniger offensichtliche Version der Sucht ist schmerzhaft und
wohl noch schlimmer, weil wir uns einfach daran gew6hnen, im
Schmerz zu leben und niemals die schone Wahrheit zuzulassen:
Es gibt eine Losung. Wir passen uns an ein liebloses Zuhause, eine
unerfiillende Arbeit mit all ihrem Elend an. An leere Freundschaf-
ten und tibertiinchte Entfremdung.



Das 12-Schritte-Programm, das mein Leben gerettet hat, wird das
Leben aller Menschen verindern, die es annehmen.

Ich habe oft gesehen, wie es bei Menschen mit Suchtproblemen
jeder Art funktioniert: Drogen, Sex, Beziehungen, Essen, Arbeit,
Rauchen, Alkohol, Technologie, Pornografie, Horten, Gliicksspiel,
einfach alles. Der Instinkt, der hinter dem Zwang steht, ist etwas
Universelles — ein Versuch, das Problem der Trennung, der Ent-
fremdung und der lauen Verzweiflung zu 16sen, denn das Problem
ist letztendlich das »Menschsein« in einer Umgebung, die seltsa-
merweise schlecht dafiir geriistet ist, mit den damit verbundenen
Herausforderungen umzugehen. Wir befinden uns alle an einem
Punkt auf der Suchtskala.

Diejenigen von uns, die ganz offensichtlich von Geburt an
suchtmittelabhingig sind, sind in vielerlei Hinsicht die Gliickli-
chen. Wir Alkoholiker und Junkies haben unser Geheimnis auf
winzige Zyklen minimiert, bestehend aus Sucht und dem Erfiillen
dieser Sucht. Unser Muster ist leichter zu erkennen und daher mit
entsprechendem Engagement und Hilfe leichter aufzul6sen.

Ist dein personliches Muster dagegen eher so etwas wie das
Suchtiquivalent des »Langzeitaustricksens« im Gegensatz zum
»schnellen Ergaunern, dauert es womdoglich ewig, bis du weifit,
was dein Problem ist. Wenn du siichtig nach schlechten Beziehun-
gen bist, nach schlechtem Essen, dich ausbeutenden Chefs, Kon-
flikten oder Pornografie, dann kann es ein Leben lang dauern,
bis du das Problem erkennst, und offenbar haben wir ja nur die-
ses Leben. In diesem Buch geht es nicht nur um Extremisten wie
mich. Nein, es ist ein Buch iiber dich.

Hast du das Gefiihl, dass dir etwas fehlt? Ein Bauchgefiihl,
dass du nicht gut genug bist? Dass du dich besser fiihlst, wenn
du irgendetwas abhakst, egal, ob du einen Schokoriegel isst, ein
paar Schuhe kaufst, einen Joint rauchst oder einen guten Job be-
kommst? Wenn ja, ist das kaum verwunderlich, denn ich glaube,
dass wir in einem Zeitalter der Sucht leben, in dem das Suchtden-
ken fast iiberall Einzug gehalten hat. Es ist der Modus unserer Kul-
tur. Konsumdenken ist ein Lebensentwurf aus Reiz und Reaktion
darauf. Die vorherrschende Idee, dass du dein Leben irgendwie in
Ordnung bringen kannst, indem du primitive materielle Ziele er-
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reichst — ob es nun darum geht, die ideale Beziehung, den idealen
Job, einen schénen Berberteppich oder Heroin fiir 45 Euro zu be-
kommen -, die zugrundeliegende Vorstellung »Wenn ich nur X, Y,
Z bekommen konnte, wiire ich okay« ist vollig falsch.

Sucht bedeutet, dass natiirliche biologische Notwendigkeiten,
wie das Bediirfnis nach Essen, Sex, Entspannung oder Status, so
stark priorisiert werden, dass sie destruktiv sind. Verschlimmert
wird das zusitzlich durch eine Kultur, die diesen Mechanismus
verstindlicherweise ausnutzt, da das eine verdammt gute Mog-
lichkeit bietet, Mars-Riegel und Toyotas zu verkaufen. In meiner
eigenen selig-schrillen Sucht lebte ich mit jedem Verfolgen meiner
Sucht die seltsame Uberzeugung aus, dass die Aktion ein Problem
16sen wiirde.

In diesem Buch werden wir — bzw. hauptsichlich ich - dar-
iiber sprechen, wie wir unsere destruktiven und bedriickenden
Gewohnheiten iiberwinden koénnen, von tyrannischem Denken
befreit werden und aus dem unsichtbaren inneren Gefingnis der
Sucht in eine neue Freiheit in der Gegenwart gelangen.

Was qualifiziert mich fiir eine solche Aufgabe? Eine Aufgabe,
die in einem anderen Worterbuch vielleicht Frieden, Achtsam-
keit, personliche Erfiillung oder, noch groflartiger, »Erleuchtung,
»Nirwana« oder »Christus-Bewusstsein« genannt wird? Sicher-
lich nicht eine wie auch immer geartete personliche, ethische
Uberlegenheit.

»Wenn du suchtig nach schlechten Beziehungen bist, nach

schlechtem Essen, dich ausbeutenden Chefs, Konflikten oder
Pornografie, dann kann es ein Leben lang dauern, bis du das Prob-
lem erkennst, und offenbar haben wir ja nur dieses Leben. In die-
sem Buch geht es nicht nur um Extremisten wie mich. Nein, es ist
ein Buch Gber dich«
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Meine Autoritit kommt nicht von einem steilen Berggipfel grim-
miger Rechtschaffenheit und Gewissheiten. Diese Anleitung zur
Selbstverwirklichung kommt nicht von hoch oben, sondern von
tief unten, aus dem Dreck. Mensch zu sein ist ein »Ich auch«-Ge-
schift. Wir stecken alle im Dreck. Meine Qualifikation besteht
darin, dass ich siichtiger, narzisstischer, mehr von Lust und dem
Bediirfnis nach Macht und Anerkennung getrieben bin. Alles, was
Lust und Vergniigen spendet und mir von der Wiege in Grays bis
zur Chaiselongue in Hollywood in die Finger kam, wurde gepackt
und geschluckt und gestreichelt und gefickt und geraucht und ge-
lutscht — und wofiir? Asche.

Fragst du dich manchmal, ob du iiberhaupt die Wahl bzw. das
Recht hast, gliicklich zu sein? Das inhaltsleere, blinde Dahinmar-
schieren im Strudel des Grofistadtlebens fiihlt sich an wie die
drohnende Bestitigung, dass Freude keine Option ist.

Rolltreppen wie Forderbinder hin zu einem Massengrab, graue
Straflen wie ein Hof. Gott sei Dank war ich (noch!) nicht im Ge-
fingnis; wenn ich jedoch iiber die Stufen der Kategorisierung vom
Schlimmsten zum am wenigsten Schrecklichen nachdenke, denke
ich iiber Freiheit im Allgemeinen nach. Das Schlimmste — allein in
einer Einzelzelle in einem Hochsicherheitsgefingnis der Katego-
rie A eingesperrt zu sein — iiber weniger Schreckliches, mit zuneh-
menden Leckerbissen an Freiheit durch die Kategorien B und C,
mit Privilegien wie einem Kiichenjob oder einem Bibliotheksjob
(wenn man dem Film »Die Verurteilten« Glauben schenken darf),
bis hin zu einem offenen Gefingnisvollzug, in dem die Insassen
fiir ein paar Stunden in die Stadt radeln diirfen. Wie viel weiter
auf dieser Skala der Freiheit ist das Leben eines Mannes oder einer
Frau in einer tristen Wohnung, die in ihrer Drogensucht gefangen
sind und von Sozialhilfe leben, oder eines Menschen, der an einen
Job gefesselt ist, den er hasst, oder eines Kindes in einer Schule,
aus der es am liebsten ausbrechen wiirde — all diese Menschen mit
Angst und einem Knoten im Bauch? Oder mein Leben? Oder dein
Leben?

Ich sage nicht, dass es schlimmer ist, einen Job in London zu
haben, den man hasst, als ein Hiftling der Kategorie C zu sein, der
frohlich mit einem Schraubenschliissel in die Werkstatt springt;
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ich sage nur, dass wir alle in Gefingnissen verschiedener Katego-
rien sitzen.

Halte deinen Hut fest, nimm deine Zynismus-Pistole in die
Hand und knall mich auf der Stelle ab, denn ich werde gleich da-
rauf anspielen, wie mir kiirzlich eine Erfahrung in meinem ver-
wohnten Leben das Gefiihl gab, in einem erstklassigen Gefingnis
gelandet zu sein.

Auf Tournee in Australien fuhr ich hermetisch abgeriegelt vom
Flugzeug zum Auto, zum entziickenden Hotelzimmer, zur Arena,
als ich von einem Fluchtverlangen gepackt wurde, das ich nicht ig-
norieren konnte. Ich kam in Brisbane in einem hoch aufragenden
geschmacklosen Hotel an und wurde in ein Zimmer gebracht, das
makellosen Komfort ausstrahlte; aber als sich die Tiir hinter dem
vollkommen freundlichen Wachmann schloss und ich allein war,
konnte ich kein Fenster 6ffnen, denn du weifit ja, diese Gebiude
sind hoch und es ist gefihrlich. Vermutlich wegen der Suizidge-
fahr. Du kommst nicht an die Luft, die Luft, die du atmest, ist ver-
packt und eine der wenigen Waren unseres verschwenderischen
Zeitalters, die penibel recycelt wird.

Ich hoffe, ich versuche jetzt nicht, einen Wutanfall als Offen-
barung zu verkleiden, aber ich fiithlte mich wie in einer Falle, aus
der es keinen Weg zuriick zur Natur gab, Natur wie der Himmel,
Natur wie der innere Himmel; es gab keine Moglichkeit, zu atmen,
ein Mensch zu sein.

Plotzlich fiithlte ich, dass ich darum kimpfen musste, Zugang zu
natiirlichen Bedingungen zu haben, in einem aufriittelnden Mo-
ment fithlte ich die Fliehkraft der schnellen Reise vom Jiger und
Sammler zum Gejagten und Gesammelten. Kein Wunder, dass sich
die Menschen nach dem Tierischen und dem rohen Nervenkitzel
sehnen. Kein Wunder, dass die Leute Sex auf 6ffentlichen Plidtzen
haben, heifler Atem auf der Windschutzscheibe, Taschenlampen
und Scheinwerfer auf der Suche, zusammengekauerte Fremde, die
in der Dunkelheit, aneinandergeklammert, die durchdringende
Erleichterung des Orgasmus suchen. Kein Wunder, dass Men-
schen Pornos benutzen, iiber einen Laptop gekauert, selbst Hand
anlegend und atemlos, ernsthaft und pflichtbewusst wie ein eifri-
ger Bediensteter bei einer nutzlosen Aufgabe.
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Von dieser Form der Flucht bin ich nicht lange befreit. Meistens
lache ich danach. Sobald das biologische Ziel erreicht ist, werde ich
aus dem geistlosen Bann herausgeschleudert. Ich schaue an mir
herab und frage manchmal laut: »Was sollte das denn?«, wie ein
Affenmensch, der zu Bewusstsein kommt, und ich werfe einen
transzendenten Blick zuriick: »War das wirklich deine beste Idee,
um deine Gefiihle zu 16sen? Jetzt hol mir ein paar Taschentiicher
und eine Bibel.«

Was tun wir, wenn wir masturbieren? Oder geistloses Essen
schlucken? Oder alberne Getrinke hinunterkippen? Wem dienen
wir da? Was ist der Plan?

Das Gefiihl, das ich im Hotel hatte, ist real. Das Bediirfnis nach
Verbindung. Das Gefiihl, das ich hatte, als ich Drogen nahm, war
real. Das Gefiihl, das Bediirfnis, ist real. Dein Gefiihl, »dass da
noch etwas anderes ist, ist real.

‘Was passiert, wenn du dem Zwang nicht folgst? Was ist auf der
anderen Seite meines Bediirfnisses, zu fressen und dann zu kot-
zen? Die einzige Moglichkeit, das herauszufinden, besteht darin,
es nicht zu tun, und das ist ein ganz neuer Glaubensakt.

Das »Problem« habe ich iibrigens folgendermafen tatsichlich
gelost: Ich verlief das Hotel bei Tagesanbruch. Ich wiinschte, ich
konnte sagen, dass ich in eine »Gemeinschaft indigener Vélker
unten am Fluss« zog, wo wir unser eigenes Gemiise anbauten und
Lieder iiber unsere Vorfahren sangen und ein Altester mir ein Tat-
too eines Hasengottes auf die Leiste titowierte und mir sagte, dass
ich echten Spirit hitte, und mir einen Stammesnamen gab, und da
wusste ich meine Bestimmung — »mich mit dem Groflen Unbe-
kannten zu verbinden«, das Bewusstsein des Menschen und das
Bewusstsein der Natur in einen perfekten Wandteppich zu weben,
die Geschichte der Einheit mit einer solchen Klarheit zu erzihlen,
dass die Gottin selbst dem Guten zu Hilfe kommen und die Natur
sich durch Sturzbiche und Aste, Flammen und Federn und Flut
erheben und uns in den Himmel bringen wiirde. In den stillen und
allgegenwirtigen Himmel im Inneren. Aber in Wirklichkeit bin
ich einfach in ein besseres Hotel mit Balkon gezogen.

Der Nihilismus machte sich auf leisen Sohlen breit, eine pessi-
mistische Akzeptanz der Sinnlosigkeit regiert in jedem und jeder
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Siichtigen, Lust als Defibrillator, der uns zuckend wieder auf die
Spriinge hilft.

Inzwischen bin ich Gott sei Dank seit vierzehneinhalb Jah-
ren drogenfrei, identifiziere mich aber immer noch stark, wenn
ich von jemandem hore, der einfach nicht clean bleiben kann. Ich
verstehe das. Ich erinnere mich, ja ich durchlebe es gelegentlich
erneut. »Ich weif}, dass es nicht funktioniert, dieser Schuss, die-
ser Drink, dieser zerstorerische und lieblose Akt, aber er wird mir
Ablenkung verschaffen vom Jetzt, fiir den jetzigen Moment. Und
das reicht.«

Hier ist eine gute Nachricht fiir die Gefallenen, fiir diejenigen
unter euch, die dies voller Verzweiflung lesen, die Junkies, die
Alkies, die Crack-Stichtigen, die Magersiichtigen, die Co-Abhin-
gigen, die Bulimiker, die Dyspeptiker, die Perversen, die Liebes-
stichtigen, die hoffnungslosen Fille: Ich glaube inzwischen, dass
die Sucht eine Berufung ist. Ein Segen. Ich hére inzwischen einen
Rhythmus hinter dem Beat, hinter dem kratzenden, disharmoni-
schen Sound meines stindigen Denkens. Einen echten Pulsschlag
hinter dem bombastischen Paukenschlag des Ego. Dort, in der
Stille, die Offbeat-Prisenz von etwas anderem. Was konnte das
sein, dieses andere Bewusstsein? Nur die sublime Begleitung zu
meinen wachsenden Nigeln, dem pumpenden Herzen und dem
rauschenden Blut? Diese physischen und wahrnehmbaren korper-
lichen Phinomene - haben sie ein Gegenstiick in einer weniger
augenfilligen Welt? Sind wir Siichtige wie die Tiere, die offen-
sichtlich priventiv vor dem herannahenden Tsunami flohen, weil
sie eine Vorahnung verspiirten? Sind wir auf kribbelnde Signale
eingestimmt, die nach Betiubung verlangen? Was ist der Schmerz?
Was ist er? Was will er?

Nun, wir wollen bei all der Aufregung nicht vergessen, dass
dies ein Selbsthilfebuch ist, ein Leitfaden zur Bekimpfung der
Sucht in all ihren Formen, ein Fithrer mit bestimmten Prinzipien,
die dich, sofern sie befolgt werden, von dem Elend deines Zustan-
des, wie ruhig oder verzehrend auch immer es sein mag, befreien
werden.

Ein integraler, unvermeidlicher und in der Tat einer der bes-
ten Teile dieses Prozesses ist die Entwicklung eines Glaubens an
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eine hohere Macht. Du musst keineswegs zu so etwas wie einem
religiosen Verriickten werden. Na ja, eigentlich bist du bereits ein
religidser Verriickter, wenn du darunter verstehst, dass du dein
Leben entsprechend diversen Glaubenssitzen und Prinzipien und
Verhaltensregeln lebst. Die meisten Menschen im Westen gehoren
einem populiren Kult des Individualismus und Materialismus an,
wo das Streben nach der Erfiillung unserer trivialen, unbedeuten-
den Wiinsche ein tigliches Ritual ist. Wenn du dies gerade liest,
weil du Suchtprobleme hast, sei es nun die Sucht nach Drogen oder
Verhaltensweisen, bist du in einer hoch entwickelten Sekte mit
sehr speziellen und hingebungsvollen Praktiken, die manchmal
so tief verwurzelt sind, dass sie nicht einmal explizit »gedacht«
werden miissen, sondern intensiv und unreflektiert geglaubt wer-
den. »Wenn ich meine Traumfrau finde, wird alles gut.« »Wenn
ich es schaffe, mir einen runterzuholen oder gihnend ein Eis zu
verschlingen, wird alles gut.«

Dieses Programm fordert uns dazu auf, die Méglichkeit der
Hoffnung in Betracht zu ziehen. Hoffnung darauf, dass eine andere
Perspektive moglich ist. Hoffnung darauf, dass es einen anderen
Weg gibt.

Um diesen Prozess, das Streben nach Gliick, Zufriedenheit,
Prisentsein oder Freiheit, in Angriff zu nehmen, miissen wir glau-
ben, dass so etwas erreichbar ist.

Durch diese eher diistere und manchmal, seien wir ehrlich,
verdammt glamourése Erforschung meines Lebens bin ich ganz
unbeabsichtigt auf einige unglaubliche Menschen und Ideen ge-
stoflen, die mich einen Tag lang, manchmal auch nur einen Mo-
ment lang, aus dem glitzernden Dreck emporheben, in die Prisenz
von etwas Uraltem und Zeitlosem bringen, das, wie ich glaube,
Zugang zu DER Losung gewihrt, egal, welches Problem du hast.
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u kennst mich ja, oder nicht? Du weif3t, ich hasse Systeme, ins-

besondere »das System« - ein Schwindelsystem, bestehend aus
Anweisungen fur uns, das Volk, denen wir folgen sollen, wahrend
sich die wahrhaft Freien in Privilegien suhlen. Stell dir also meinen
anfanglichen Widerstand gegen dieses System, die 12 Schritte, vor:
»Sag mir nicht, was ich zu tun habe, ich bin ein Individuum, ich bin
ein AuBenseiter, ich bin ein Stricher, ich bin ein Dichter, der durch die
windgepeitschte Wildnis wandert und sein Lied in die grimmige und
verurteilende Welt schreit.«

Zumal die 12 Schritte in ihrer urspriinglichen Form das Wort
»Gott« so frei und so hiufig aussprechen wie jemand mit einem
kirchlichen Tourette-Syndrom. Ich safy in kithlen Zimmern in
England auf dem Land, geziichtigt und verzweifelt, schaute auf
diese trostlosen Edikte an der Wand und dachte: »Vielleicht fiir
dich, aber nicht fiir mich.« Doch wie die spitere Erforschung die-
ser Prinzipien ergab, ist interessanterweise ein egozentrisches,
egoistisches Denken das bestimmende Attribut des siichtigen
Zustands.

Egozentrik ist eine verzwickte Sache; sie geht iiber blofle Ei-
telkeit hinaus. Das ist nicht nur Fonzie (aus der amerikanischen
Fernsehserie »Happy Days«), der sich in selbstzufriedenem Staunen
betrachtet und mit seinem kleinen Hintern wackelt, nein. Hier ist
ein etwas weniger offensichtliches Beispiel fiir Egozentrik: Wenn
dein Partner bzw. deine Partnerin ein wenig launisch ist, du weif3t
schon, egoistisch oder schwierig, und du dich selbst als die un-
terdriickte Bezugsperson darstellst, die hinter ihm oder ihr auf
und ab geht und sagt: »Ich weif} nicht, was er/sie ohne mich tun
wiirde«, dann ist das eine andere Form der Ichbezogenheit. Du
machst dich selbst und deine Gefiihle beziiglich der Situation zum
ontologischen (festen!) Mittelpunkt der Welt. Kénntest du auf an-
dere Weise du selbst sein? Schliefllich wissen wir doch alle, dass
das Du, das du bist, und das Ich, das ich bin, das absolute Alpha
und Omega der heutigen Welt ist. Du brauchst blof§ den Fernse-
her einzuschalten, deinen Feed anzuschauen - es geht immer um
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mich, mich, mich, das perfekte Produkt, den Urlaub, das Haarwas-
ser, den Telefonanbieter fiir mein einzigartiges Ich. Nun, das ist ja
sch6n und gut, aber ich weif nicht wirklich, was »ich«ist oder was
»ich« will, und inzwischen frage ich mich, ob es »mir« guttut, den
ganzen Tag iiber »mich« nachzudenken.

Als ich die 12 Schritte das erste Mal sah, dachte ich: »Hm, ein
bisschen religits, ein bisschen fromm, ein bisschen ambitioniert.«
Es fiihlte sich so »christlich« an. Schau dir den dritten Schritt an:
»... unseren Willen und unser Leben der Sorge Gottes anzuver-
trauen.« Ganz ruhig, alter Junge, das klingt wie eine Kuschelver-
sion vom ISIS.

Aber inzwischen weif ich, dass du ein gliubiger Muslim mit
einem Zuckerproblem sein kénntest, ein atheistischer Jude, der zu
viele Pornos schaut, ein Hindu, der nicht treu bleiben kann, oder
ein Humanist, der mehr einkauft, als er sich leisten kann, und die-
ses Programm wird sich miihelos um deine Schwichen und Ei-
genschaften herum formen und dich auf den Weg bringen, den du
schon immer gehen solltest, und dich ganz einfach zur bestmog-
lichen Version deiner selbst machen. Wie du sehen wirst, umfasst
das in meinem Fall eine ganze Reihe von Schwichen, etliche selt-
same Gedanken und gelegentliche Verhaltensausbriiche.
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Wenn du dir die Schritte zum ersten Mal ansiehst,
schreibe auf, was du dariiber denkst.

Wir gaben zu, dass wir unserer Sucht gegentiber machtlos sind und
unser Leben nicht mehr meistern konnten.

Wirkamen zu dem Glauben, dass eine Macht, groBer als wir selbst,
uns unsere geistige Gesundheit wiedergeben kann.

Wir fassten den Entschluss, unseren Willen und unser Leben der
Sorge Gottes, wie wir ihn verstanden, anzuvertrauen.

Wir machten eine griindliche und furchtlose Inventur in unserem
Inneren.

Wir gaben Gott, uns selbst und einem anderen Menschen gegen-
tiber unverhillt unsere Fehler zu.

Wir waren véllig bereit, all diese Charakterfehler von Gott beseiti-
gen zu lassen.

Demiitig baten wir Gott, unsere Méngel von uns zu nehmen.

Wir machten eine Liste aller Personen, denen wir Schaden zuge-
fiigt hatten, und wurden willig, ihn bei allen wiedergutzumachen.
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Wir machten bei diesen Menschen alles wieder gut, wo immer es
maglich war - es sei denn, wir hatten dadurch sie oder andere ver-
letzt.

Wir setzten die Inventur bei uns fort, und wenn wir Unrecht hatten,
gaben wir es sofort zu.

Wir suchten durch Gebet und Besinnung die bewusste Verbindung
zu Gott - wie wir ihn verstanden - zu vertiefen. Wir baten ihn nur,
uns seinen Willen erkennbar werden zu lassen und uns die Kraft zu
geben, ihn auszufiihren.

Nachdem wir durch diese Schritte ein spirituelles Erwachen erlebt
hatten, versuchten wir, diese Botschaft an Siichtige weiterzugeben
und unser tagliches Leben nach diesen Grundsatzen auszurichten.



Meine Betrachtung der Schritte sieht folgendermaBen aus,
und so lade ich dich ein, sie ebenso zu betrachten. Damit wer-
den sie ganz bestimmt entmystifiziert. Wahrscheinlich habe ich
das »Sch«-Wort gar zu oft benutzt [in der englischen Originalaus-
gabe: das »F«-Wort, namlich »fucked« (Anm. d. Ubers.)], aber damit
mdchte ich einfach aussagen, dass dieses System praxisorientiert
ist, sodass es jede und jeder nutzen kann.

Geht es dir beschissen?

Kénnte es dir auch nicht beschissen gehen?

Kannst du selbst dafiir sorgen, dass es dir nicht mehr beschissen
geht?

Schreib alles auf, durch was es dir beschissen geht oder jemals
beschissen gegangen ist, und lass nichts weg.

Erzahle einer vertrauenswiirdigen Person ganz ehrlich, wie beschis-
sen es dir geht.

Gut, das hat eine ganze Menge beschissener Muster offengelegt.
Machtest du damit aufhdren? Ganz im Ernst?

Bist du bereit, ein neues Leben zu fiihren, bei dem es nicht nurum
dich und deine friihere ScheiBe geht? Das musst du sein!
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Mach dich bereit, dich bei allen fiir alles zu entschuldigen, was du
mit deiner ScheiBe angerichtet hast.

Nun entschuldige dich - auBer wenn dadurch alles noch schlimmer
wiirde.

Achte auf beschissene Gedanken und Verhaltensweisen und sei
ehrlich, wenn so etwas passiert.

Bleib in Verbindung mit deiner neuen Sichtweise.

Nimm eine weniger selbstsiichtige Sicht auf das Leben ein, sei nett
zu allen, hilf anderen Menschen, wenn du kannst.



Doch wie sieht es mit meiner ach so kostbaren Individualitit aus?
Ich kann meinen einzigartigen, individuellen Geist doch nicht
einem System unterwerfen; »das philosophische Gefingnis, das
mich einsperren kann, ist noch nicht gebaut worden, Baby!«. Das
mag ja sein, und sich den Autorititen zu widersetzen ist gut und
schoén, aber dabei geht es doch wohl darum, sich der Unterdrii-
ckung und Ausbeutung durch diese Autorititen zu widersetzen?
Hier gibt es aber keine Unterdriickung und auch keine Ausbeu-
tung. Und auferdem - bitte jetzt Licht dimmen und die Musik aus
»Twilight Zone« abspielen: »Wer ist dieses Ich, das ich da schiitzen
will?« Diese Frage werden wir im Lauf dieser Kapitel durchleuch-
ten und vielleicht sogar beantworten. Obwohl ich ehrlicherweise
sagen muss, das Ritsel um das Verstindnis der wahren Natur des
Selbst hat schon seit Menschengedenken die besten Képfe be-
schiftigt. Aber ich mag ja Herausforderungen.

So wie ich das Wort »Sucht« durch »Drogen« ersetzen muss,
musst vielleicht auch du dein Ersatzwort finden: Essen, Technik,
Spielen, obsessive Beziehungen, Porno — was immer du eben ver-
dndern mochtest. Stell dir vor, du bist ein Computer mit einem
Virus, und dies hier ist der Code, der dich bereinigt. Folgst du die-
sem Weg und den Empfehlungen aus diesem Buch, wird das in dir
eine Verinderung bewirken.

Hast du ganz offensichtlich ein Suchtproblem, dann hast du
Gliick: Es gibt nimlich bereits eine unglaublich effektive Methode,
dagegen anzugehen und die destruktive Energie dieses Zustands
in eine neue Seinsweise, eine neue Verfassung umzulenken. Du
wirst dich mit vielem in diesem Buch identifizieren kénnen; es ist
ein niitzlicher Begleiter, wenn du dich mit weiteren verfiigbaren
Informationen und Unterstiitzungsgruppen beschiftigst. Ist dein
Leiden eher heimtiickischer Natur — eine gewisse Traurigkeit, eine
Unzufriedenheit, ein Verlangen, das du nicht wirklich effektiv an-
gehst —, dann verspreche ich dir: Wendest du dieses Programm
ernsthaft auf dein Leben an, wird sich deine Wahrnehmung ver-
dndern und damit auch deine Welt.

Inzwischen zielen Hunderte von 12-Schritte-Bewegungen auf
Dinge ab, die ganz ungewollt fetischisiert werden: Drogen, Spie-
len, Essen, Sex, Horten. Geniigend Organisationen setzen diese
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Methode so erfolgreich ein, dass man ein allen gemeinsames Ver-
langen geltend machen kann, das den Suchtzyklus einleitet und
antreibt.

Als ich das erste Mal mit den 12 Schritten in Beriihrung kam,
musste ich damit gegen Drogen und Alkohol ankimpfen. Es funk-
tionierte. Dann ging es um Sex, Essen und Arbeit. Auch das funk-
tionierte. Heute wende ich sie auf alle meine Gedanken und Ge-
fihle an in dem Wissen, dass sie mir helfen, meine Erfahrungen
der Auflenwelt und meinen Platz in dieser Welt auszuhandeln.
Mein Berufsleben, mein hiusliches Leben, mein spirituelles Leben
und mein neues Leben als Vater — alles spielt sich entsprechend
einem Plan ab, der auf Basis dieser Prinzipien erstellt wurde.

Jeder Mensch wendet die 12 Schritte auf seine individuelle
Weise an; sie umfassen viele verschiedene Sitze, die sich unend-
lich vielfiltig und individuell abwandeln lassen.

Ich fand dieses Programm insofern besonders lohnend, aber
auch herausfordernd, als es meine unbestrittene Uberzeugung of-
fengelegt hat, ich sei das Zentrum des Universums und der Sinn
meines Lebens bestehe darin, meine Triebe zu befriedigen bzw.,
wenn das nicht moéglich war, deswegen auf bunte und kreative
Weise darunter zu leiden.

Dieses Programm funktioniert fiir dich also ganz unabhingig
von deinem jeweiligen Glauben und auch, wenn du an gar nichts
glaubst; es klart dich aber auch iiber deine bewusste sowie unbe-
wusste Vorstellung auf, du und deine Triebe wiirden dein Leben
bestimmen.

Ich selbst arbeitete mit den 12 Schritten, weil ich verzweifelt
war. Und ich arbeite nach wie vor damit, weil sie mir klargemacht
haben, dass ich auf Basis meiner fritheren Weltsicht unmdoglich
gliicklich werden kann; sie besagte, dass ich das Zentrum der Welt
sei und dass das, was ich wollte, wichtig sei.

Ich kann personlich bezeugen, dass die 12 Schritte bei schlim-
men Suchtproblemen funktionieren. Falls du mit solchen Proble-
men kimpfst, solltest du dich an die geeignete 12-Schritte-Unter-
stiitzungsgruppe wenden. Wo auch immer du auf der Suchtskala
stehst — chronisch krank, im Stillen besorgt oder einfach auf der
Suche nach Verinderung: Ich hoffe, dank dieses Buches kannst du
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von diesen Schritten genauso profitieren wie ich — ehrlich, aufge-
schlossen und bereit dafiir.

Wenn du so bist wie ich, gehst du die Dinge gerne halb an.
Ich kaufe ein Buch iiber gesunde Ernihrung oder Meditation, und
damit ist es gut. Ich befriedige ein Bediirfnis durch das soziale In-
strument der Konsumkultur und belasse es dabei. Ein Buch iiber
gesunde Ernihrung, das ungelesen im Biicherregal steht, wird
meinen Body-Mass-Index nicht verbessern, was auch immer das
iiberhaupt ist. Ein Buch iiber Meditation, das zur Seite gelegt wird,
wird weder mein Bewusstsein erhthen noch mich auf die »grofle
Einheit« hinter meinen Gedanken und Gefiihlen einstimmen.

Wenn du die Empfehlungen in diesem Buch nicht befolgst,
kannst du das Geld genauso gut fiir Kuchen ausgeben oder es zum
Fenster rausschmeiflen.

Und obwohl ich es nicht gerne sage: Es ist nicht leicht. Es ist
kein »Wie du dein Leben in zehn Minuten verindern kannst,
indem du auf deinem Arsch sitzen bleibst und Botschaften an das
Universum schreibst und sie unter dein Kissen steckst«. Es ist
verdammt schwierig, das Schwierigste, was ich je gemacht habe.
Nein, eigentlich war das Schwierigste {iberhaupt, mich unter der
irrtimlichen Vorstellung abzumiihen, dass ich der materiellen
Welt Lust und Freude abringen konne, sei es durch Ruhm, Geld,
Drogen oder Sex, und stattdessen immer wieder niedergeschlagen
und in bedriickender Unzufriedenheit am Boden landete.

Deshalb besagt der erste Schritt: »Mir geht’s beschissen, es wird
nicht besser, ich will mich verindern.« Du hast bis hierher gelesen,
und damit hast du diesen Schritt bereits stillschweigend gemacht.
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Geht es dir beschissen?

Seplgis®® Wir gaben zu, dass wir unserer Sucht gegen-
uber machtlos sind und unser Leben nicht mehr meistern
konnten.

Dies ist eine Einladung, dich zu verindern. Kompliziert wird das
eigentlich nur, weil die meisten von uns in sich gespalten sind; ein
Teil von uns will ein negatives und strafendes Verhalten verindern,
ein anderer Teil will daran festhalten. Fiir mich ist Genesung eine
Reise von der Unbewusstheit zur Bewusstheit. Ich méchte dir das
anhand meiner eigenen, vollig langweiligen und konventionellen
Erfahrung als 08/15-Drogensiichtiger und Alkoholiker erkliren.

Ich hatte immer das Gefiihl, ich sei viel zu clever fiir so ein »Le-
bensprogramme, schon gleich gar eines mit religiosen Beiklingen.
Ich hielt Religion nicht fiir »das Opium der Massen«; wenn dem so
wire, hitte ich mir das bestimmt reingezogen, ich liebte Opium.
Ich hielt das vielmehr fiir dimlich. Trist, trocken, doof, reiflerisch,
hysterisch, doof. Doof wie die Hinterwildler und doof wie alles
Fremde, Auslindische. Das Christentum zum Beispiel: Entweder
es ist so mittelalterlich und in Prunk verpackt, dass es licherlich
herumtént, oder man versucht es zu modernisieren und macht es
dadurch kitschig. Nein, danke. Nicht fiir mich.

Bei mir kamen zwei gliickliche Fiigungen zusammen: Erstens
wurden mir die 12 Schritte von einem echten Atheisten vorge-
stellt, und zweitens war ich persdnlich verzweifelt. Ich war ban-
krott. Ich hatte keine Ideen und keine Kraft mehr, und mich trieb
nur noch die Trigheit der Masse voran. Ich dachte nicht mehr da-
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riitber nach, warum ich traurig oder hoffnungslos war oder mich
anders fiihlte. Ich wusste nur, dass es so war, und parkte dieses
Wissen auf einer Seite meines Geistes, wo es nicht mehr genutzt,
sondern ignoriert wurde und verrottete.

Zu der Zeit trank ich und hielt mich mithilfe von Drogen
am Funktionieren, damit ich nicht von der Traurigkeit iiberrollt
wurde. Hitte man mir auf die Schulter geklopft und mich gefragt:
»Hey, Russell, was fiir einen Plan hast du denn?«, hitte ich viel-
leicht reflexartig und augenzwinkernd etwas Optimistisches aus-
gespuckt wie: »Ich warte auf meinen Durchbruch«, oder: »Nichs-
tes Jahr um diese Zeit werde ich jemand sein«, aber eigentlich
wusste ich tief drinnen, dass ich keinen Plan hatte.

Jetzt frage ich dich: Hast du einen Plan? Du musst mir diese
Frage nicht gleich beantworten, zumal es nur sehr wenig Sinn er-
gibt, mir iiberhaupt zu antworten, schlieflich bin ich nicht bei dir
(du liest diese Zeilen ja allein). Aber kannst du dir im Refugium
deines Geistes sagen: »Ich habe einen Plan. Ich weify, wohin ich
unterwegs bin!«?

Ich ging gegen die stille Angst der Ungewissheit mit Ablenkun-
gen und Vergniigungen an. Ich kam nie zur Ruhe. Ich dachte nur
selten nach. Ich hielt mich mit Ablenkungen aufrecht und am Leben.

Nachfolgend wird der Suchtzyklus in fiinf klinisch anerkannte
Phasen heruntergebrochen. Falls dieses Modell den Aspekt deines
Lebens widerspiegelt, den du verindern mochtest, sollte das auch
auf die 12 Schritte zutreffen:

Der Fiinf-Punkte-Leitfaden des Suchtzyklus

1 Schmerzen
Nutzung von Suchtmitteln wie Alkohol, Essen, Sex, Arbeit,
abhingige Beziehungen, um die Schmerzen zu lindern und sich
abzulenken

3 Zeitweilige Betdubung bzw. Ablenkung

4 Konsequenzen

5 Scham- und Schuldgefiihle, die Schmerzen bzw. ein schlechtes
Selbstwertgefiihl erzeugen
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Und schon geht es von vorne los. Ich erzihle dir, wie das bei mir
ist, und du kannst es geistig auf dein Problem iibertragen. Und lass
dich nicht vom Haken, nur weil ich scheinbar noch verriickter bin
als du; das qualifiziert mich ja eben dazu, dieses Buch zu schreiben.

Ich litt Schmerzen. Solange ich zuriickdenken kann, hatte ich
nie das Gefiihl, gut genug zu sein. Jetzt bin ich ein bisschen dlter
und denke: »Was heif3t das: gut genug?« Im Vergleich wozu, wann,
wo, wie? Aber damals, in meiner glucksenden, veringstigten Kind-
heit und meinen unbesonnenen und hektischen Teenagerjahren
hatte ich einfach das Gefiihl, nicht zu geniigen und unvollstindig
zu sein. Nicht gut genug. Und das tat weh. Ich betrachtete die Welt
wie aus einem Aquarium heraus und war einsam. Ich hatte auch
keine Technik zur Hand, um dieses Gefiihl anzugehen, also musste
ich etwas erfinden. Das entspricht Punkt 2 des Fiinf-Punkte-
Leitfadens. Ich behalf mir mit einem Suchtmittel: In der ersten
Inkarnation meines Suchtverhaltens war es der ach so harmlose
Giftstoff Zucker. Schokolade. Essen. Ich stopfte mir etwas in den
Mund, und es ging mir besser — was ist denn daran falsch? Bitte
entschuldige, wenn das etwas herablassend klingt; ich méchte ein-
fach, dass du ein paar wirklich wichtige Punkte verstehst.

Ich bekam meine Gefiihle mit dufleren Mitteln in den Griff,
und das ist an und fiir sich nichts Schlechtes. Man muss nicht die
Schokokekse verteufeln, sie sind nicht das eigentliche Problem. Sie
werden nicht aus eigenem Willen deine Vordertiir eintreten, dir
mit einer Taschenlampe ins Gesicht leuchten, wihrend du schlifst,
dich aus dem Bett zerren und sich in deinen Hals zwingen. Das
Bewusstsein muss daran beteiligt sein. Fiir manche Leute ist ein
Schokokeks ein harmloser Genuss, fiir andere ist ein Schliickchen
Rum oder ein bisschen Heroin ein Tonikum. Mit Heroin wird
die Krise schneller erreicht als mit einem Schokokeks, doch das
Wichtige dabei ist, welchen Zweck dieses externe Suchtmittel in
deinem Leben erfiillt. Beim Punkt Nummer 3 geht es um zeitwei-
lige Betiubung, den Augenblick des dankbaren Ausatmens und
der Erleichterung nach dem Keks, nach dem Koitus, nach der er-
freulichen Nachricht vom Objekt deiner Begierde, nach dem eben,
womit du deine Sucht befriedigst. Punkt 4, die »Konsequenzens,
dreht sich um den Preis, den du dafiir bezahlst.
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