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Co:-Abh

Der Begriff Co-Abhéngigkeit ist abge-
leitet von ,,Co-Dependents” und wird
haufig undifferenziert benutzt. In ers-
ter Linie sind Personen gemeint, die
ihr gesamtes Selbstwertgefuhlt von
den Reaktionen ihrer Umwelt abhén-
gig machen. Haufig, aber eigentlich
falschlich, wird es verwendet, um die
Angehdrigen von Sichtigen damit zu
bezeichnen. In Fachkreisen wird aber
von ,,Angehdrigen von Suchtkranken*
gesprochen.



Burn-Out, Depressionen und
psychosomatische  Beschwer-
den nehmen in der heutigen Zeit
standig zu. Es ist nicht ganz ein-
fach, schlie3lich leben wir in ei-
ner schnelllebigen Zeit. Es ist
leider nicht von der Hand zu
weisen, Leistungsdruck, Hektik,
Stress, unerwartete und negati-
ve Ereignisse im Berufsleben
und im privaten Umfeld kdnnen
zu psychischen Erkrankungen
fuhren. Auch erfolgreiche und
vermeintlich  gliickliche Men-
schen kann ein Schicksals-
schlag in tiefe Probleme stir-
zen. Vor allem Personen mit ho-
hen Ansprichen an sich selbst
sind gefahrdet.

Wie viele Co-Abhangige sind
oder waren in einer Psychothe-
rapie, ohne dass die Co-
Abhangigkeit aufgedeckt wur-
de? Co-Abhangigkeit steht im
allgemeinen im Zusammenhang
mit einem Suchtproblem eines
Familienangehorigen oder in der
Partnerschaft. Meistens wird ein
Sucht-problem auf den Sichti-
gen verlagert, ohne zu erken-
nen, dass es einen eigenen An-
teil gibt.

Bestimmte Verhaltensweisen
konnten auf eine Co-Abhangig-
keit in Familien hinweisen. Der
Ehepartner/Lebenspartner trinkt
haufiger zu Hause mit ihm/mit
Ihr  Alkohol, damit derjenige
nicht in der Wirtschaft versackt.
Die Gefuihle hangen sehr stark
von der Situation des Partners
ab. Fuhlen sich zum Ligen und
Decken von Unregelmaligkei-
ten gezwungen, weil Sie lhren,
Partner/in nicht ausliefern wol-
len. Ubernehmen zunehmend
Auf-gaben und Verantwortung,
fur die eigentlich ihr Partner/in
zustandig ware. Vermeiden mit
anderen Personen Uber das
Trinkproblem des Partners/in zu
sprechen. Manche fihlen sich
stark wenn sich der Suchtkranke
schwach fuhlt. Haben das Ge-
fuhl, dass der Alkohol immer
wichtiger in der Partnerschaft
wird. Drohungen Uuber Schei-
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dung oder
Trennung
werden aus-
gesprochen,
weil er/sie so
viel trinkt. Ha-
ben das Ge-|
fuhl, dass Sie
gegen den f
alkoholabhan-
gigen Partner
machtlos sind
Gefuhle far
den Partner/in
wechseln zwi-
schen Hass
und Liebe.
Finanzielle
Schwierigkei-
ten aufgrund
der Alkoholab-
hangigkeit des Partners kom-
men oft hinzu. Haben das Ge-
fuhl, dass der Partner noch tie-
fer abrutscht, wenn Sie ihn/sie
verlassen. Oft steigt die Gewalt-
bereitschaft, gerade bei mannli-
chen Alkoholikern, die auch zu
sexuellen  Ubergriffen  fiihren
kann. Co-Abhéngige leiden und
lacheln in der Offentlichkeit. Ist
eine Person co-abhéngig, stellt
sie eigene Bedurfnisse in den
Hintergrund und ist sich meis-
tens nicht bewusst, dass durch
diese Verhaltensmuster, das
Trinkverhalten auf-rechterhalten
wird. Ebenso wie der Sichtige,
muss sich der Co. seiner eige-
nen Problematik klar werden.
Gibt es noch andere Bezie-
hungs-Modelle, wo man von
Co-Abhéangigkeit sprechen
kdnnte, die Uber die Grenzen
des Alkoholismus hinaus-
geht?

Ein Co. ist bereit, die Folgen von
Fehlverhalten eines Kollegen,
Untergebenen, Vorgesetzten,
Ehepartner und Lebenspartner,
Elternteil und eigenem Kind, mit-
zutragen, zu verheimlichen, zu
verharmlosen, zu decken und zu
leugnen. In  eine  Co-Ab-
hangigkeit kann jede/r hinein-
geraten, Frauen sind haufiger
betroffen als Manner.

Folgende Eigenschaften und
Einstellungen kodnnten eine
weitere Rolle spielen?  Bei
Menschen die Schwierigkeiten
haben zu erkennen, was sie fuh-
len. Sich vollig selbstlos verhal-
ten und sich dem Wohl anderer
verpflichtet fihlen. Schwierigkei-
ten haben, Hilfe, Anerkennung
und Lob anzunehmen. Sie ver-
leugnen eigenen Werte, um
nicht von anderen abgelehnt zu
werden. Verbleiben zu lange in
schadlichen Beziehungen und
Situationen. Bewerten Ansichten
und Gefluhle anderer héher als
die eigenen aus Angst vor Ab-
lehnung und Abwertung. Muis-
sen "gebraucht” werden, um
dadurch Lebensberechtigung zu
erfahren. Co-Abh&ngige tun sich
schwer ,Nein“ zu sagen. Die Be-
ziehungen sind eher von Dishar-
monie gepragt. Trotzdem halten
Sie an der Beziehung fest, egal
wie schéadlich es fur die eigene
Gesundheit ist.

Schauen wir uns doch mal
Beziehungs-Modelle an, die
nicht im Zusammenhang Al-
kohol stehen.

Gewalt in den Partnerschaften
hier wird haufig vermutet, dass
Alkohol eine Rolle spielt, doch
es gibt auch viele Falle ohne
Alkoholmissbrauch. Andere Ur-
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sachen flir diese Entgleisungen
sind mdglich. Gewalt ist immer
Ausdruck grof3er Hilflosigkeit auf
Seiten des Gewalttatigen. Er
weild sich nicht anders zu hel-
fen. Es fehlen ihm die Worte,
um Konflikte anzusprechen und
Zu bereinigen. Und der Gewalt-
tatige hat nur eine geringe
Selbstkontrolle. Frauen werden
vom eigenen Partner geschla-
gen, bedroht oder vergewaltigt
und kénnen / wollen sich nie-
mandem mitteilen. Auch verbale
Demitigungen oder harsche
Kritik sind eine Form der Ge-
walttatigkeit. Frauen, die zum
Opfer von Gewalt in der Ehe
wurden, suchen die Schuld erst
mal bei sich. Deshalb tun sich
Betroffene erst einmal schwer,
sich zu trennen oder den Tater
in die Schranken zu weisen. Die
Scham ist zu groR3. Viele Frauen
hoffen, dass ihr Partner beginnt,
seine Versprechungen wahr zu
machen und sich andert.

Mobbing:

Menschen,

“Tddie  Konflikte
nicht [6sen
kdnnen, son-
dern  schlei-
chend groRer
: werden las-
sen, sowohl
zu Tatern als
auch zu Op-
fern  werden
konnen. Angs-
te und Unsi-
cherheiten

sind grundle-
gende Ursa-
chen fir Mob-
bing. Verlust-
und Existenz-
angste (Ar-
beitsplatzver-
lust) gehoren
zu den gravie-
rendsten Er-

_ Die Tater sind
oft Menschen
mit mangeln-
dem Selbstvertrauen, die ihre
Kollegen als Bedrohung erle-
ben. Opfer sind eher die Aul3en-
seiter, die nur wenig Kontakt zu
ihren Kollegen haben. Auch Mit-
arbeiter, die sich mit ihrem Kon-
nen oder ihrem Eifer den Unmut
ihrer Kollegen zuziehen bzw.
Neid auslosen, konnen Opfer
von Mobbing werden. Was hat
dies alles mit Co-Abhéangigkeit
zu tun? Nun, dies ist nicht ein-
fach zu erklaren, schauen wir
uns die Eigenschaften, Einstel-
lungen und wozu ein Co. bereit
ist an. Hierbei sollte man zwi-
schen Tater, Opfer und Mitlaufer
(Kollegen) unterscheiden.

Wege aus der Co-Abhangig-
keit.

Leider ist es oft ein sehr langer
Weg, bis erkannt wird, dass was
passierten muss. Bei jedem gibt
unterschiedliche Schwerpunkte,
weshalb man schwierige Le-
bensumstande in Kauf nimmt.
Der Leidensdruck ist oft sehr

grof3, bis Hilfe gesucht und in
Anspruch genommen wird. Ei-
gen-verantwortung fir sich zu
Ubernehmen ist wohl der
schwerste Schritt. Alleine ist
dies kaum moglich. Deshalb
sollte sich Hilfe von auf3en ge-
sucht  werden. Beratungs-
stellen, bieten viele praktische
Hilfs-angebote und zeigen neue
Losungsmaoglichkeiten fur jeden
einzelnen auf.

Der zweite Schritt konnte thera-
peutische Unterstitzung sein.
Meist sind Pragungen in der Le-
bensgeschichte verantwortlich,
eine Rickschau in die Ur-
sprungsfamilie konnte hilfreich
sein. Sich selber verstehen ler-
nen und sich selber als erwach-
senen Menschen anzuerkennen
ist notwendig. Angst, Pflicht-
und Schuldgefihle sind meist
Ursachen fir emotionale Erpres-

sung, geringes  Selbstwert-
gefihl und mangelnde soziale
Kompetenz.

Selbstfursorge uben ist einer der
wichtigsten Schritte um aus der
Falle der Co-Abhangigkeit zu
kommen.

Eure
) Sonja Kalling-Forster
Offentlichkeitsarbeit Augsburg

Wege aus der Co-Abhangig-
keit:

Ein Selbsthilfebuch

Die Unabhangigkeit zurlickge-
winnen: Ein Selbsthilfebuch flr
Co-Abhangige

Ein Buch, das Betroffenen einen
Weg aus der Co-Abhéangigkeit
zeigt.

Amazon 22,95 Euro



No. 80/ September2011 AR@D{'E

Himmel und Holle

-kommt zu mir her* spricht Gottes Sohn, all die ihr
ihr Jungen, Alten, Frau und Mann, ich will euch geb

Da sind sie wieder, die Grib-
chen in seinem Gesicht, wenn
er lachelt. Er ist glucklich, dass
seine Kopfschmerzen weg sind
und die Medikamentenabhan-
gigkeit Uberwunden ist. Aber
das ist erst seit gut zwei Jahren
SO.

Als ich meinen Mann kennenge-
lernt habe, hatte er schon stan-
dig Kopfweh, brauchte Tablet-
ten. Seine Eltern nahmen Medi-
kamente gegen allerlei Weh-
wehchen, drei Schwestern plag-
ten sich mit Kopfweh, der Bru-
der trank gerne. Ich war damals
20 Jahre alt, habe mir nichts da-
bei gedacht.

1970 haben wir geheiratet, 1973
kam unser Wunschkind zur
Welt. Es waren schone Jahre
und ich erinnere mich gerne da-
ran. Bald verstarkten sich seine
Schmerzen. Die Arzte — er war
bei vielen — verschrieben ihm
starke Medikamente gegen die-
se Kopfschmerzen. Optalidon,
Valeron, Musaril, Valium,
Adumbran,... und der Tabletten-
verbrauch steigerte sich so,
dass er high war.

Dazu noch die rezeptfreien Dop-
pelspalt, Novalgin, die ihm seine
Kopfschmerzen nur noch ver-
starkten. Es war ein Teufels-
kreis. Aul3erdem hatte er sich
seinen Magen, die Nieren und
fast die Leber ruiniert. Er stand
kurz vor der Dialyse, aber eben
nur fast und er anderte nichts.
Es war ein Auf und Ab, gute und
schlechte Jahre folgten. Die gu-
ten Zeiten dauerten Gott sei
Dank langer, wir fuhrten ein har-
monisches Familienleben. Sonst
hatte ich es wohl nicht so lange
durchgehalten.

Die Abstirze kamen ohne Vor-
warnung aus heiterem Himmel.
Die bitteren Phasen haben mich

sehr belastet. Ich habe meine
Interessen abgelegt, sal3 Trib-
sal blasend zu Hause. Ich woll-
te mit ihm nicht spazieren gehen
oder Freunde und Verwandte
besuchen, damit niemand von
seinem Zustand erfahrt und ha-
be uns so vor der AulRenwelt
abgeschirmt.

Dass er seine Sucht hat, dass er
krank ist, war mir klar. Ihm nicht,
aber er wirde ab morgen keine

seid beschwert nun, mit Stinden hart beladen,
en, was ich kann, will heilen euren Schaden.

Tabletten mehr nehmen. Er
wollte keine Hilfe, er schaffe es
alleine. Er hat es mir oft verspro-
chen. Aber er schaffte es nicht.
Ruhelos suchte ich nach ver-
steckten Tabletten, fand sie und
warf sie ihm vor die FilRe oder
in den Mull.

Es hauften sich unter diesen
Umstanden Unfélle: tiefe
Schnittwunden, Augenverletzun-
gen, Verkehrsunfalle: Blech-
schaden, die ohne Polizei gere-
gelt wurden. Sollte man dazu
Glick sagen?

Hippokrates sagte:“ Das Leben
ist eine Komddie fir den Den-
kenden und eine Tragodie fur
die, welche fuhlen.”

Ich wusste nicht weiter, war froh
wenn er zu Hause war. Er legte
sich hin und schlief. Meine
Chance war am Morgen, die
Vorwdirfe trafen ihn hart, mit vol-
ler Wucht. Danach die Ublichen
Versprechungen. Meine Worte
Jch verlasse dich® haben ihn
auch nicht dazu bewegen kon-
nen Hilfe anzunehmen.

Im Juni 2009 waren wir mal wie-
der soweit, dass ich ihn verlas-
sen wollte. Doch dieses Mal
kam die Einsicht — er hat endlich
akzeptiert, dass er Hilfe braucht.
Er hat sich fir eine ambulante
Therapie bei der Caritas Sucht-
beratung entschieden.

Seither gibt es keine Kopf-
schmerzen mehr und keine Tab-
letten. Wir besuchen regelmalig
die Kreuzbund - Selbsthilfe-
gruppe und sind mit dem neuen
Leben zufrieden.

Eure Anna
Kreuzbundgruppe

Landsberg am Lech
.Die Bricke*
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Die Hoffnung stirbt zuletzt

Ich wirde keine halbwegs ob-
jektive Geschichte Utber meine
Co-Abhangigkeit schreiben kon-
nen, wenn ich nicht die notwen-
dige Distanz zum Geschehen
hatte. Sei diese zeitlich oder
personlich bedingt. Genau so
verwerflich wéare es, einen de-
tailliert intim-biographischen
Text zu verfassen. Es ist eine
Sache, die Erfahrung mit der
eigenen Sucht zu beschreiben;
da lasst man schlielich die ei-
genen Hosen runter. Aber wenn
man  Uber  Co-Abhangigkeit
schreiben will, kommt man nicht
umhin auch die Suchterkran-
kung des Partners zu illuminie-
ren. Es ware etwas anderes,
wirde man Uber irgendeine an-
dere Krankheit dozieren. Doch
wenn es um Alkoholismus geht,
so kann es leicht vorkommen,
dass man mit einem ,A" stigma-
tisiert wird: A wie Asozial. Von
denen wahrlich, die es nicht
besser wissen. Und da ich hier
uber einen Menschen schreibe,
den ich einmal geliebt habe, will
ich so etwas verhindern. Mag
man mir darin auch schon co-
abhéngiges Verhalten diagnosti-
zieren.

Naturlich gab es emotionale Mo-
mente, wenn die Auswirkungen
des Trinkens unertraglich wur-
den. Da waren dann Wut, Hilflo-
sigkeit und Enttauschung die
Geflhlsregungen, die dominier-
ten. Das waren Augenblicke, in
denen ich sie zur Hoélle winsch-
te. Es war nicht mehr die Frau,
die fr mich alles bedeutet hatte.
Aber in solchen Momenten ver-
gisst man das.

Doch dann gab es wiederum
Zeiten in denen die Hoffnung
keimte, die Hoffnung auf ein ge-
meinsames Leben ohne Alko-
hol.

Wir liebten und wir hassten uns,
wir prugelten uns und vertrugen
uns wieder, oft stritten wir und

selten waren wir einer Meinung;

aber wir tranken zusammen,
manchmal auch jeder fir sich,
abhangig, exzessiv und suchtig.
Und als ich im Januar 2004 er-
kannt hatte wie abh&ngig, wie
suichtig ich war, befreite ich mich
aus diesem Gefangnis des trin-
ken muissen. Ich erwartete dass
sie es mir gleich tat. Hatte ge-
dacht, sie wirde zu mir aufbli-
cken, wie zu einem Helden, wiir-
de ihren Stolz Uber mein Han-
deln Jedermann und Jedefrau
mitteilen. Doch was ich nicht
erwartet hatte, war, dass ich
mich plotzlich in einem Krieg
befand in dem es darum ging,
mich schnell wieder an die Fla-
sche zu bekommen. Denn jetzt
lag der Focus nur noch auf ihr
Trinkverhalten, anders als wir
noch zusammen getrunken hat-
ten, da war immer nur mein Tun
und Lassen im Kontext mit dem
Alkohol.

Bis zur Langzeittherapie, die ich
am 20.April 2004 begann, ging
es mir wie dem bodelschwingh-
schen Trinker, ich musste in ei-
ner Umgebung Uberleben, die
gepragt war von den Trinkunsit-
ten meiner Gattin und weil ich
es wagte, gegen ihren Alko-
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holstrom zu schwimmen, wur-
den mir noch Steine, oder bes-
ser gesagt volle Flaschen, in
den Weg geworfen. Meine junge
Abstinenz wurde also gewaltig
attackiert. Nach meiner Lang-
zeittherapie dann der Versuch,
dass Erlernte anzuwenden und
sie zu Uberzeugen, mit dem
Trinken aufzuhéren. Aber de
facto liel3 sie sich nicht von mir
therapieren. Selbst das Thema
Alkohol und Sucht waren ein
Tabu. Ich hatte eine Gehirnwa-
sche hinter mir und sie konnte
kontrolliert trinken — ihrer Auffas-
sung nach. Am nachsten Mor-
gen nach einem besonders
schlimmen Exzess, dann schon
mal ein leichtes Einlenken. Was
dann wieder die Erwartung in
mir weckte, sie wirde aufhoéren
mir dem Trinken. Ich glaube, an
dieser Stelle — ab diesem Zeit-
punkt - ware es notig mich als
Co-Abhangig zu bezeichnen. Es
ist nicht so, dass ich Co-
Abhéngig war, nur weil ich mit
einer Suchtkranken zusammen-
lebe, es war meine emotionale
Einbindung in ihre Alkoholab-
hangigkeit. Wie sie von ihrem
Suchtmittel abhangig war, so
war ich abhéngig von ihren



Stimmungen. Eigene Empfin-
dungen blieben auf3en vor.
Dieses Ritual von Geflihlen in-
nerer Zerrissenheit und dieser
Intuition, die im Grunde genom-
men nichts anderes war, als
sich selber etwas vorzumachen,
was doch nie eintreten wirde
und was man Hoffnung nennt,
dauerte bis zum Frihjahr 2005.
In meiner Kreuzbundgruppe hor-
te ich oft, wie man von der zu-
friedenen Trockenheit sprach.
Fur mich war das ein Begriff wie
Mythos und Nirwana, und mit
einer alkoholkranken Partnerin
nicht zu erlangen. Langsam
machte sich dann auch meine
Co-Abhéangigkeit koérperlich be-
merkbar. Ich bekam Probleme
mit dem Magen. Eine Uberpro-
duktion der Magensaure, die
durch eine Refluxkrankheit mei-
ne Speiserdhre angegriffen hat-
te und immer noch dazu fuhrt,
dass ich ohne Medikamente Be-
schwerden haben wirde.

Dann im Fruhjahr ihre Entschei-
dung, die im Vollrausch ihr Motiv
hatte, auszuziehen und sich ei-
ne eigene Wohnung zu nehmen.
Mir — richtig misste es uns hei-
Ren, denn unsere zwei Tochter
lebten auch noch bei uns — ging
es vier Wochen richtig gut. Doch
ich lie mich von ihrer falschen
Reue blenden und sie zog wie-
der ein. Ich dachte, sie hatte die
Erkenntnis gewonnen Alkohol-
abhangig zu sein, denn sie liel3
sich bereitwillig darauf ein, eine
ambulante Therapie zu machen.
Eine stationare lehnte sie ab.
Nach drei Sitzungen brach sie
ab, sie wurde auch so klar kom-
men. Irgendwie glaubte ich ihr
damals, obwohl ich es hatte
besser wissen mussen. Nach
drei Wochen dann der Beginn
der uUblichen Rituale, wie ich sie
schon beschrieben habe.

Sie trank heimlich, was ich an-
fangs noch als Erfolg fir mich
verbuchen wollte. Sah es als
Respekt vor mir und meinem
Willen zur Abstinenz an. Jedoch
die Auswirkungen des Trinkens
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sahen ganz anders aus. Im
Grunde genommen konnte sie
ja trinken. Wer wollte es ihr ver-
bieten? Und ihr Trinken hatte ja
auch keine Konsequenzen fir
sie. Eigentlich ging es ihr doch
dabei noch richtig gut. Ich ver-
waltete das Haushaltsgeld, kiim-
merte mich um das Konto, trug
Sorge darum, wenn es um schu-
lische Angelegenheiten unserer
jungsten Tochter ging, die mitt-
lerweile zwolf Jahre alt ist.. Am
Wochenende war ich dann auch
mit der Kleinen unterwegs. Sei
es im Schwimmbad oder andere
Aktivitditen aul3erhalb der Woh-
nung. Diese Zeit nutzte sie dann
damit, dass sie entweder trinken
konnte oder sie kurierte sich von
den Folgen eines Alkoholexzes-
ses vom Vortag aus.

Doch ich entwickelte mich wei-
ter. Im Kreuzbund Ubernahm ich
einige Aufgaben. War mit im Re-
daktionsteam der Stadtver-
bandszeitschrift. Baute eine Kin-
dergruppe mit auf, die zunachst
als Gruppe von Kindern aus
suchtbelasteten Familien ange-
dacht war, was letztendlich aber
als Praventivmalinahme endete.
Machte eine Ausbildung zum
Gruppenleiter. Hatte auch einige
Zeit eine Gruppe Ubernommen.
Aber es klappte nicht so richtig
damit und irgendwann ging ich
dann wieder in meine alte Grup-
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pe zurick. Auch beruflich ging
es aufwarts mit mir. Nach der
Arbeitslosigkeit, zunachst ehren-
amtlich als Betreuer von Behin-
derten und Senioren, dann im
gleichen Bereich eine geringfi-
gige Beschéaftigung und gleich-
zeitig Schulung als Sozialhelfer
und Begleiter fur Demenzkran-
ke. Durfte mich dann Dozent
nennen fir MalBnahmen durch
das Integrationscenter. Spéater
Ubernahm ich dann ein Nach-
barschaftscafé, bei dessen Auf-
bau ich auch mit beteiligt war.
Nur sie trank weiter. Es hatte
sich nichts geadndert. Und was
sie im nichternen Zustand gut
geheil3en hatte, das was ich er-
reicht hatte oder was ich fur die
Familie machte, wurde im alko-
holisierten Zustand ins Negative
gekehrt.

In der Gruppe war man der Auf-
fassung, und diese teilten auch
unsere Kinder, dass es mir bes-
ser gehen wirde, wenn ich mich
von meiner Frau trennen wirde.
Doch wie der Trinker Griinde
sucht, um sein Trinken zu recht-
fertigen, so hatte ich auch Aus-
reden, um am Fortbestehen
unsere Ehe festzuhalten. Der
jungsten Tochter sollte die Fa-
milie nicht entzogen werden.
Dann die Momente der Hoff-
nung; manchmal waren es auch
Wochen die nicht getrunken




AIR@[H]E No 80 September 2011

wurde. Selbst religiose Aspekte
fuhrte ich fur mich an. Sah mich
in der Pflicht an meinen Eid bei

der Heirat. Dann war es das Ge-
wissen, ich wirde eine kranke
Frau alleine lassen oder wenn

ich mich trennte, ihr Trinken
noch schlimmere Ausmalle an-
nehmen kénnte. Auch die lange,
gemeinsame Zeit von 30 Jahren
spielte dabei keine unwichtige
Rolle.

Nur meine Geflihle zu ihr hatten
sich geandert. Die Reaktion auf
das Trinken war Wut, Zorn,
Hilflosigkeit und  manchmal
Hass. Doch der Allgemeinzu-
stand war  Gleichgultigkeit.
Selbst der Versuch, durch eine
kurze Reise zu zweit, meine
Empfindungen einzuschatzen,
war nicht von Erfolg beschieden.
Ich tat zwar alles, damit alles zu
ihrer Zufriedenheit war und ver-
zichtete auf eigene Bedurfnisse,
doch innerlich war ich nicht mir
im Reinen.

Im Mai 2009 dann die Erkennt-
nis, dass ich doch noch zu an-
deren Emotionen fahig war. Ei-
ne andere Frau spielte dabei
eine Rolle, der sie sich zwar
nicht bewusst war — es war kein

Verhéaltnis, das ich mit ihr hatte

oder wollte, die mich dann aber

zu dem Handeln brachte, dass
-
'

ich mich von meiner Frau trenn-
te. Ein wichtiger Aspekt war
auch, und den will ich an dieser
Stelle nicht aul3er Acht lassen,
wie sie mit ihrem Kind umge-
gangen ist; respekt- und liebe-
voll.

Um es kurz zu machen, am 15.
Juni 2010 zog ich dann mit mei-
ner Tochter, es war ihr 10. Ge-
burtstag, in unsere neue Woh-
nung. Ich hatte vorher schon
alles mit dem Jugendamt abge-
klart, damit alles seinen rechten
Gang gehen sollte. Nun gab
meine Frau zu alkoholkrank zu
sein. Ich glaube, ware ich streng
katholisch, ich hatte eine Kerze
angezindet auf dem Altar der
Heiligen Maria. Musste ich ihr
erst das Kind entziehen, damit
sie zur Vernunft kommt? Sie
wirde in eine Selbsthilfegruppe
gehen, einen Suchtberater auf-
suchen und auch eine Langzeit-
therapie anstreben. Unsere gro-
3e Tochter wollte im Gegenzug
dann bei ihr bleiben, damit die
Wohnung nicht aufgegeben wer-
den musste. Sie war dann auch
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bei einer Beratungsstelle, wollte
sich eine Gruppe suchen, aber
nicht im Kreuzbund, sie wollte
ihren eigenen Weg gehen.
Aber...

Worte sind wie Schall und
Rauch und sie ging nie in eine
Gruppe, von dem Vorhaben zur
Langzeittherapie ganz Zu
schweigen und der Suchtberater
hatte sie als nicht Alkoholkrank
wieder zurtck geschickt. Und
sie trank weiter, weil sie ja keine
Alkoholikerin ist.

Mittlerweile habe ich die Schei-
dung eingereicht und das alleini-
ge Sorgerecht beantragt. Wir
haben auch keinen Kontakt
mehr mit ihr. Die Tochter will
nicht mehr zu ihr. Die Mutter hat
zu viel zerstort durch Ligen und
Telefonate im alkoholisierten
Zustand. Sie hatte jetzt einen
neuen Partner. Ich gonne es ihr,
so ist auch der Anspruch auf
Verantwortung den ich noch hat-
te, von mir genommen. Was
bleibt, ist manchmal das Geflnhl
versagt zu haben, ihr nicht hel-
fen konnen.

Aber uns geht es besser. Wenn
ich jetzt in meine Gruppe gehe,
dann nicht, weil das Trinken
meiner Frau wieder mal Thema
ist, sondern weil ich das Bedurf-
nis habe, die bekannte Gesich-
ter wieder zu sehen. Wenn ich
dann sage, dass es mir gut
geht, dann geht es mir auch gut.
Ich glaube, jetzt darf ich ruhig
sagen, dass ich zufrieden Tro-
cken bin.

. Uwe Mller
Offentlichkeitsarbeit DV Essen

Hier kbnnte
lhre/Eure/
Deine
Werbung
stehen!



Petra's Story

Seit Uber zwei Jahren besuche
ich gemeinsam mit meinem
Partner eine Selbsthilfegruppe
in Sommerda. Als Angehobrige
eines Alkoholikers, der trocken
leben will, habe ich in dieser Zeit
viel Uber die Alkoholsucht und
ihre Auswirkungen fir die Be-
troffenen und ihre Angehorigen
erfahren. In der gemischten
Kreuzbundgruppe konnte ich
Uber meine Probleme reden und
man hat meine Angste verstan-
den. Zuerst wollte ich vor allem
meinen Partner unterstiitzen,
ein Leben ohne Alkohol zu fih-
ren. Aber bald wurde mir be-
wusst, dass auch ich Hilfe brau-
che, um aus meiner jahrelangen
Co- Abhangigkeit herauszukom-
men. Deshalb nutze ich neben
den wochentlichen Treffen in
der Gruppe auch Seminare, die
sich mit ihren Themen an Ange-
horige von Suchtkranken wen-
den. In den Jahren 2005 und
2006 besuchte ich Treffen von
Angehorigen in der Fachklinik
Klosterwald und in der Fachkli-
nik Romhild. Die Beitrage der
Therapeuten und der anderen
Angehdrigen haben einen tiefen
Eindruck hinterlassen und mir
deutlich gemacht, dass alle An-
gehdrigen &hnliche Probleme,
die das Zusammenleben mit ei-
nem Suchtkranken mit sich brin-
gen, bewaltigen. Ich habe be-
griffen, dass ich fir mich selbst
Richtlinien fir mein weiteres Le-
ben festlegen muss. Ich werde
meinen Partner im Kampf gegen
die Sucht begleiten, mich aber
nicht wieder in eine Co- Abhan-
gigkeit drangen lassen. Die Ge-
sprache in der Kreuzbundgrup-
pe und das Wissen, dass ich mir
in Seminaren aneigne, werden
mir helfen, meinen Partner zu
unterstitzen und mein Leben
wieder lebenswert zu machen.

Petra W. aus R
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Ich kann nicht mehr

Suchterkrankung ist eine Famili-
enkrankheit, die nicht nur den
oder die Abhéangige/n ins Ab-
seits stellt, hier liegt eine massi-
ve Belastung der gesamten Fa-
milie vor. Die Qual der Angeho-
rigen erreicht oft die Grenzen
des Ertraglichen. Trotzdem ge-
hen die meisten Partner mit
Suchtmittelkranken den Weg
gemeinsam, decken und verste-
cken das Problem nach auf3en
hin. Sie sind Co-Abhéngig, das
bedeutet auch, mitabhéngig zu
sein, von den Stimmungen und
Launen des Trinkenden, von
seinem Verhalten und den Kon-
sequenzen, die daraus erwach-
sen. Aus der Ohnmacht der An-
gehorigen erwachen haufig Ver-
zweiflung und Wut den Abhangi-
ge gegenuber, weil dieser nicht
wahrhaben mdchte, was doch
offensichtlich Realitat ist — nam-
lich seine Abhéangigkeitserkran-
kung. Kinder fuhlen sich ver-
nachlassigt und schamen sich,
Spielgefahrten mit nach Hause
zu bringen. Der Bekanntenkreis
wird weniger, die Familie lebt
immer mehr isoliert.

Schuldgefiihle und Scham neh-
men Angehdrigen den Mut, sich
Hilfe zu suchen, aus ihrer Ein-
samkeit auszubrechen. Sie wa-
gen es oft nicht einmal, ihr Prob-
lem ihren engsten Bekannten
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mitzuteilen. Doch
manchmal findet
sich im Umfeld
der Betroffenen
ein guter Freund,
der Angehdrige
Hilfsmaoglichkei-
ten aufzeigt (Be-
ratungsstellen
und  Selbsthilfe-
gruppen) und
ihnen klar macht,
dass sie mit ihren
Problemen nicht
alleine sind. An-
gehdrigen sollte
bewusst werden, dass sie in
erster Linie etwas fur sich tun
mussen!

Co-Abhangigkeit ist ein eigen-
standiges Ph&nomen, dessen
Bewaltigung als eine eigenstan-
dige Behandlung erfolgen muf3
und nicht in Abhangigkeit zur
Suchterkrankung. So ist es fir
sie unumganglich, ihr eigenes
»ich®, ihre Gefuhle und Winsche
wieder zu finden, sich selbst
aufzubauen. Es sollte ihnen klar
werden, dass ,Hilfe durch Nicht-
Hilfe* die einzige erfolgverspre-
chende Verhaltensalternative fur
sie ist. In den Gruppen des
Kreuzbundes e.V. finden Ange-
horige Verstandnis und Hilfe far
ihre Situation. Bei den Gruppen-
gesprachen mit Menschen, die
ihr Suchtproblem zum Stillstand
gebracht haben und deren An-
gehdrigen wird offen Uber eige-
ne Erfahrungen der Abhangig-
keit gesprochen. Somit werden
Wissen und Erkenntnisse ver-
mittelt, die, mit eigenen Erleb-
nissen verglichen, zur positiven
Weiterentwicklung fur die Zu-
kunft beitragt. Gespréachskreise
und Freizeitaktivitaten bieten die
Maoglichkeit, Freundschaften zu
schliel3en, einen Bekanntenkreis
mit gleichen Erfahrungen zu fin-
den.

Manfred Trompell
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Beschreibung der Co-Abhangigkeit

Jeder, der mit einem Alkoholiker
in Verbindung steht, wird auf
irgendeine Weise von dessen
Krankheit beeinflusst. Die direk-
ten Folgen treffen jedoch seine

Familie, die Menschen, die
buchstablich sein Leben und
spater seine Krankheit mit ihm
teilen.

Die Freunde konnen sich ab-
wenden, der Chef kann kindi-
gen, Kollegen konnen ihn mei-
den. Aber die Familie des Alko-
holkranken bleibt der Situation
ausgesetzt, es sei denn sie ist
zu einer grundlegenden Veran-
derung bereit und trennt sich
von dem Menschen, den sie
liebt oder einmal geliebt hat. Al-
koholismus hat immer wieder
den gleichen Tatort: die Familie.
Tag fur Tag laufen hier Szenen
ab, die allen Familienmitgliedern
feste Rollen aufzwingen.

Da sich eine Abhangigkeit
schleichend entwickelt, bemer-
ken auch Angehorige lange
nicht, dass all ihre Bemihungen
zu helfen das Suchtverhalten
des Betroffenen eigentlich nur
unterstitzen und verlangern. In
Fachkreisen hat man hier den
Begriff der Co-Abhéangigkeit ge-
pragt. Gemeint sind all jene typi-

schen Verhaltensweisen von
Bezugspersonen des Alkohol-
kranken, die damit die suchtige
Fehlhaltung unterstiitzen und
eine rechtzeitige Behandlung
verhindern. Menschen, die mit
Suchtkranken zusammenleben,
werden durch das Verhalten des
Suchtigen, sowie dessen Kon-
sequenzen mitbetroffen, beein-
trachtigt und gekrankt, ohne zu
wissen, was sie anders machen
kénnten.

Angehdrige versuchen meistens
allein ihre Lebenssituation zu
bewaltigen und soviel Kontrolle
wie moglich Gber diese chaoti-
sche Situation zu gewinnen.
Das bedeutet gleichzeitig, dass
dem Abhéangigen Verantwortung
abgenommen wird.
Suchtférderndes Verhalten von
Partnern, Eltern oder anderen
erwachsenen Bezugspersonen
kann sehr unterschiedlich aus-
sehen und letztendlich ist es da-
bei unerheblich welches Sucht-
mittel missbraucht wird - ob es
sich um Alkohol oder eine ande-
re Droge handelt.

Heute kennt man mehrere typi-
sche Verhaltensstile, die von
einer Co-Abhéangigen Person
praktiziert werden:
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Vermeiden und beschitzen:
Der Abhangige wird davor be-
wahrt, die volle Tragweite der
schadlichen Konsequenzen des
Suchtmittelkonsums zu spuren.
Kontrolle: Der Co-Abhangige
dbernimmt die Kontrolle Uber
den Suchtmittelkonsum des Ab-
hangigen.

Der Co-Abhangige Ubernimmt
zunehmend die personlichen
Verantwortlichkeiten des Abhéan-
gigen, seien dies Tatigkeiten im
Haushalt oder am Arbeitsplatz.
Rationalisieren und Akzeptie-
ren: Verhaltensweisen des Co-
Abhangigen, mit denen er den
Suchtmittelmissbrauch  erklart
und rechtfertigt oder gar akzep-
tiert.

Unterstitzung und Beteili-
gung des Co-Abhangigen bei
der Beschaffung, der Zuberei-
tung und dem Gebrauch des
Suchtmittels.

Retten und sich dem Abhangi-
gen nutzlich machen: Der Ab-
hangige wird UberméaRig be-
schutzt.

Im allgemeinen wird die Co-
Abhangige Rolle von der Person
Ubernommen, die dem Abhangi-
gen emotional am nachsten
steht. In einer Familie handelt es
sich dabei oft um den Partner
bzw. die Ehefrau/ den Ehe-
mann.

Diese Rolle kann aber auch von
einem Freund, einer Freundin,
anderen Angehdrigen und sogar
vom dltesten Kind tbernommen
werden.

Ist ein Kind abhangig, so Uber-
nimmt meistens ein Elternteil die
aktive Unterstitzung der Sucht -
eben jener Elternteil, der sich
dem Kind gefiihlsméaRig beson-
ders verbunden fuhlt, es kdnnen
aber durchaus auch Beide sein.
Wege aus der Co-
Abhangigkeit

Ich mdchte mit diesem Beitrag
ein wenig Orientierung dartber
geben, wie man als Angehdoriger



eigenes suchtforderndes Verhal-
ten bei einem abhangigen Fami-
lienmitglied verandern kann.
Wichtig ist zunachst die personli-
che Erkenntnis, dass so dem
Suchtkranken nicht geholfen
wird. Der Betroffene kann sein
Problem nur allein 16sen. Als An-
gehoriger kann man allenfalls
dabei Dbegleiten. Als wichtige
Verhaltensregel im Umgang mit
suchtigen Menschen gilt: Alles
zu unterlassen, was die Sucht
verlangern kann ( siehe auch
Hilfestellung fur Co-Abh&angige ).
Verstandnis fur die Erkrankung
des suchtigen Menschen zu ha-
ben, darf nicht bedeuten, dass
das Verhalten und dessen Aus-
wirkungen auf die eigene Person
toleriert wird. Es sollten klare
Grenzen gesetzt werden, was in
Kauf genommen wird und was
nicht. Werden diese Grenzen
nicht eingehalten, ist es wichtig
verbindlich zu sagen, wie man
dann darauf reagieren wird. In
unserer beruflichen Praxis ma-
chen wir oft die Erfahrung, dass
Suchtige im nachhinein das kon-
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sequente Verhalten von Ange-
horigen als hilfreich beschrei-
ben. Die personliche Abgren-
zung ist keine Entscheidung ge-
gen den suchtigen Menschen,
sondern gegen seine slchtigen
Verhaltensweisen.
Zudem scheint es notwendig,
dass Angehdrige sich selbst ein
suchtunabhéngiges Leben be-
wahren. Das Recht auf eine ei-
gene Lebensgestaltung wird mit
der Suchterkrankung eines Fa-
milienmitgliedes nicht grundsatz-
lich in Frage gestellt, auch wenn
die Sucht eine wesentliche Be-
eintrachtigung darstellt. Die per-
sonliche Selbstaufgabe des Co-
Abhéangigen stellt fur den Sucht-
kranken keine Hilfe dar. Wichtig
ware personliche Antworten auf
folgende Frage zu finden:
Wie kann man als Angehdriger
eines Suchtkranken so gut wie
moglich leben, sein Leben zu-
friedenstellend gestalten, wenn
der andere sich nicht &ndert und
man selbst noch nicht bereit ist,
sich vollstandig zu I6sen ?
Von grof3er Bedeutung sind
! auch die Kontak-
te zu anderen
Menschen, denn
ein hoher Preis
| der Co-
~ Abhangigkeit ist
n vielen Fallen
nnere Verzweif-
lung und Isolati-
on. Gerade wenn
das  Selbstver-
‘| trauen, das Ur-
teilsvermogen,
die Uberzeu-
dass das
Leben
ebenswert  sei
o usw. durch die
Suchterkrankung
- |eines Familien-
= mitgliedes stark
| erschiittert  ist,
:sind  Menschen
aus dem sozialen
Umfeld sehr hilf-
reich. Die sozia-
len Bindungen zu
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Freunden, Bekannten, Verwand-
ten oder auch Nachbarn unter-
stitzen die Wahrung der Selbst-
achtung und Selbstandigkeit des
Angehdrigen. Die Beziehung zu
Mitmenschen sichert soziale
Kompetenz und die Fahigkeit
zum eigenstandigen Leben.

http://www.alkohol-hilfe.de/Co/
coabhaengigkeit.htm

Pia eflody

Verstrickt
in die Probleme

Verstrickt in die Probleme
anderer: Uber Entstehung
und Auswirkung von Co-
Abhangigkeit

Wenn Sorge zur Sucht wird

Wenn die Sorgen um einen
Suchtkranken fir einen Men-
schen zum Lebensinhalt wird,
liegen ernstzunehmende
Symptome vor, die einer Be-
handlung bedurfen. Die Wur-
zeln dieser Krankheit zu er-
kennen ist eine grundlegende
Voraussetzung, um das eige-
ne Leben meistern zu konnen.

Uber den Autor

ist eine international anerkannte
Spezialistin auf dem Gebiet der
Co-Abhangigkeit. Sie leitet seit
11 Jahren ein Zentrum fir die
Therapie von Co-Abh&ngigen in
Wickenburg, Arizona.

Amazon. 17,95 Euro



