JENS FLASSBECK

Ich will
mein Leben
zuruck!

Selbsthilfe fur Angehorige
von Suchtkranken

Fach- ¥5-
Klett-Cotta




Sind Sie ubermalSig eingenommen von der Sorge um den Suchtkranken
und dem Wunsch, ihm helfen zu wollen? Thr Denken, Fuhlen und
Handeln dreht sich in diesem Fall zwanghaft um den Suchtkranken und
sein Suchtverhalten. Womoglich schlafen Sie aus Sorge schlecht und
kommen kaum noch zur Ruhe. Diese ibermaliige Eingenommenheit,
die Sie rund um die Uhr ausfullt und dem Sie alles andere unterordnen,
ist die zentrale Auffalligkeit der co-abhangigen Storung. Der
Suchtkranke kann als Thr Suchtmittel und Ihr standiges Bemuhen, die
Sucht kontrollieren und ihn retten zu wollen, als Ihr Suchtverhalten
verstanden werden.

Dazu gehort auch, dass die raumliche Trennung vom Suchtkranken
oder auch Gedanken an Abstandnehmen, Loslassen oder eine Trennung
Unruhe und Angste bei IThnen ausldsen. Sie vernachléassigen mehr oder
weniger Ihre seelische und korperliche Gesundheit, IThre personlichen
Ziele und Interessen wie auch Aktivitaten und sozialen Kontakte. Auch
leidet moglicherweise Thre etwaige Berufstatigkeit. Typischerweise
werden Sie die Suchtprobleme und die Folgen der problematischen
Situation schonreden, kleinreden, rechtfertigen oder entschuldigen.
Oder Sie verheimlichen und verleugnen Ihre belastende Situation
gegenuber anderen, im Extremfall auch gegenuber sich selbst.

2. Wenn Sie sich fur alles schamen oder schuldig fuhlen

Ihre Fixierung auf den Suchtkranken und das zwanghafte Helfenwollen



ist fast immer von ausgepragten Scham- und Schuldgefihlen begleitet.
Es ist wahrscheinlich, dass Sie den Suchtkonsum des anderen mehr
oder minder als Ihr eigenes Versagen betrachten. Sie fragen sich, ob
Sie den Suchtkranken wirklich genugend lieben und sich ausreichend
anstrengen, ihm zu helfen. Wenn Sie nur die richtige Strategie oder
den richtigen Weg kennen wurden, wurde er Thnen zuliebe aufhoren
und alles wurde gut.

Vielleicht leiden Sie auch unter starken Selbstzweifeln und fuhlen
sich personlich fur die negativen und unangenehmen
Begleiterscheinungen der Sucht schuldig. Auch fuhlen Sie sich fur alles
verantwortlich, was schiefgeht. Thre Anspruche an sich selbst sind
hoch, die an den Suchtigen und andere Menschen niedrig. Vielleicht
nehmen Sie das mit den hohen Selbstanspruchen gar nicht so wahr,
erleben sich als ganz normal, jedoch haben es Thnen andere schon
zuruckgemeldet, dass Sie es ubertreiben.

Sie sind stets freundlich und hoflich und bemuhen sich fortwahrend
darum, es anderen recht zu machen. Sie erdulden alltaglich das
typische Auf und Ab der Gefuhle zwischen euphorischer Hoffnung und
abgrundtiefer Verzweiflung, wie es Ihnen schon oben beschrieben
wurde. Sie sind in Ihrer Befindlichkeit abhangig davon, ob er gerade
konsumiert oder einen guten Tag hat. Eventuell sind die
Stimmungsschwankungen aber schon einer starken personlichen
Verbitterung und Klagsamkeit gewichen. Sie fuhlen sich vom Schicksal
betrogen oder vom Leben bestraft.

Haben Sie schon aus Schamgefuhlen vor anderen den Schein der
»heilen Welt« oder der »glucklichen Familie« gewahrt? In diesem Fall
kennen Sie gewiss ebenso die Gewohnheit, nach aulSen gute Laune zu
zeigen, obwohl es in Ihrem Inneren ganz anders aussieht. Vielleicht
haben Sie sogar schon aus Scham und Not gelogen, damit andere,
Familie, Freunde, Nachbarn oder Kollegen, nichts mitkriegen.

Eventuell haben Sie manchmal Momente der ohnmachtigen Wut oder
der Verzweiflung, was Sie uberwaltigt und lautstark aus Ihnen
herausbricht. Sonst aber wird es Ihnen an gesunder Aggressivitat
mangeln. Gefithle des Argers und der Unzufriedenheit nehmen Sie
womoglich nicht oder nur unzureichend wahr. Oder Sie ubergehen sie
gewohnheitsmalSsig und schlucken sie herunter. Ihr Verhalten ist
typischerweise gegenuber dem Suchtkranken und auch anderen
Personen stark inkonsequent. Entscheidungen, Konsequenzen oder
Drohungen, die Sie in emotional uberwaltigenden Momenten
verkunden, z. B. ihm die Autoschlussel wegzunehmen, ihn anzuzeigen
oder ihn herauszuwerfen, setzen sie aber nicht um. Es fehlen Ihnen die



Starke und der Mut dazu.

3. Wenn die Energien verbraucht sind, macht sich Erschopfung
breit

Falls die bisherigen Beschreibungen weitgehend auf Sie zutreffen,
werden Sie als drittes zentrales co-abhangiges Merkmal an einer
abgrundtiefen Erschopfung oder einem hohen Ausgebranntsein leiden.
Dies ist die Folge des oben beschriebenen Stresses im Zusammenleben
mit einem Suchtkranken. Zusatzliche Auffalligkeiten und Beschwerden
konnen Ihr Leiden begleiten, typisch sind:

e Stimmungsschwankungen, Niedergeschlagenheit, Freudlosigkeit,
Hoffnungslosigkeit oder Pessimismus

o Nervositat, vielfaltige Unsicherheiten und Angste oder
Schreckhaftigkeit

e Kopfschmerzen, Magenprobleme oder Schlaflosigkeit

e Misstrauen, Gleichgultigkeit oder Teilnahmslosigkeit.

Es konnte auch sein, dass Ihre co-abhangige Problematik in
Kombination mit einer weiteren psychischen oder psychosomatischen
Storung auftritt: Depressionen, Angststorungen, psychosomatische
Erkrankungen, Traumafolgestorungen oder Personlichkeitsstorungen
sind mogliche Zweitdiagnosen.

Bitte diagnostizieren Sie sich nicht selber!

Sie haben sich sicherlich in dem einen oder anderen Merkmal oder
Symptom widergespiegelt gefuhlt. Sie kennen das Phanomen: Wir lesen
etwas uber irgendeine Krankheit, und plotzlich, mit zunehmendem
Erschrecken, entdecken wir die Krankheitssymptome an uns. Der
kleine Hypochonder in uns meldet sich und verlangt nach sofortiger
Aufmerksamkeit. Niemand kann sich besser bewerten als wir selbst,
aber niemand kann ebenso zu grofSeren Fehlurteilen kommen als wir
selbst. Seien Sie also bitte vorsichtig mit Selbstdiagnosen.

Falls Sie sich in den obigen Beschreibungen wiederfinden, dann ist
dies nur als ein Hinweis oder eine Moglichkeit zu betrachten. Es
benotigt viele verstandnisvolle Gesprache mit vertrauten anderen, bis
Sie Thre ganze verstrickte Situation in der ganzen Komplexitat klar
wahrnehmen und beurteilen konnen. Fur eine ordentliche Diagnose
braucht es des Weiteren stets einen kundigen Fachmenschen, also



einen Sozialarbeiter, Psychologen oder Arzt. Dasselbe gilt auch fur das
folgende Kapitel, in dem Sie die Moglichkeit haben, die Merkmale und
Auffalligkeiten von Verstrickungen in Fragebogenform bei sich zu
uberprufen. Sollten Sie sich also in den Ausfuhrungen wiederfinden,
dann nehmen Sie dies als einen Hinweis dafur, dass Sie der Sache
weiter nachgehen sollten und Sie gegebenenfalls Hilfe anderer
benotigen.

Zuvor sollen Thnen aber noch die Abgrunde und Untiefen der co-
abhangigen Storung anhand zweier Fallbeispiele konkretisiert werden.

Ein Fallbeispiel: Frau Tiefpunkt telefoniert und fuhlt sich leer

»Frau Tiefpunkt verldsst kaum noch das Haus. Sie fiihlt sich innerlich
immerzu leer und mude. Alles ist anstrengend, und sie hat zu nichts
mehr Lust. Die Hausarbeit und das Ums-Kind-Kummern fallen ihr so
schwer. Thre Tochter ist gerade ein Jahr alt. Wenn die Kleine schlaft,
sitzt Frau Tiefpunkt schlapp herum. Sie vernachldassigt den Haushalt.
Immer wenn sie wieder ein wenig Kraft hat, telefoniert sie besorgt
hinter ihrem Mann her, um zu kontrollieren, ob er wieder spielt. Wenn
er nicht abnimmt, weifS sie, dass er am Automaten sitzt. Wenn er
antwortet, ist sie immer nur fur wenige Minuten erleichtert. Dann
breitet sich die Leere wieder aus, macht Platz dafur, dass die Sorgen
um ihren Mann in ihr aufsteigen konnen. Wenn er nach Hause
zuruckkehrt, kommt es zu zermiirbenden Diskussionen und
Streitigkeiten, die er stets fruher oder spdter durch turenschlagendes
Verlassen der Wohnung beendet. Manchmal bleibt er auch tagelang
weg. Die Angste fressen sie auf. Ihre vielfdltigen Hobbys hat sie alle
aufgegeben. Obwohl sie einen grofSen Freundes- und Bekanntenkreis
hat, meidet sie nun schamvoll jeglichen Kontakt. Freundinnen, die sich
um sie bemuhen, vergrault sie zusatzlich mit ihrer schlechten Laune.
Weil ihr Mann eine grofSere Summe hinterzieht, wird ihm gekundigt.
Die Schulden zahlt Frau Tiefpunkt mit ihrem in die Ehe eingebrachten
kleinen Vermogen ab. Obwohl die Familie eigentlich von ihrem Gehalt
abhangig ist, hat sie ihre Arbeit wegen der Geburt der gemeinsamen
Tochter aufgegeben. Sie mochte verstandlicherweise ihre Tochter nicht
allein mit ihm zu Hause zurtucklassen. Nun reicht das Geld vorne und
hinten nicht. Am Monatsende ist manchmal nicht mal mehr ausreichend
Geld fur Nahrungsmittel da. Neue Kleidung leistet sie sich schon langer
nicht mehr. Klamotten fur die Kleine erhdlt sie von der Schwester und
einer Tante. Die Eltern stecken ihr Geld zu, was ihr peinlich ist.



Ein Fallbeispiel professioneller Verstrickung: Frau Allein ist
Suchtberaterin

»Frau Allein hatte keine schlechte Kindheit. Sie hatte alle Freiheiten.
Alle kimmerten sich zundchst um den dlteren Bruder. Der sollte, wie es
Tradition ist, als Sohn den elterlichen Betrieb iibernehmen. Heute
sorgen sich alle um den Kiffenden und depressiven Bruder. Keiner darf
etwas bemerken. Der Vater fuhrt, obwohl er langst im Rentenalter ist,
immer noch den Betrieb. Die Hoffnung stirbt bekanntlich zuletzt.
Vielleicht kommt der Sohn noch zur Vernunft.

Frau Allein wohnt nebenan. Sie ist Sozialpadagogin geworden und
arbeitet als Suchtberaterin in einer Beratungsstelle. Sie versucht seit
Jahren, die Eltern zu uberzeugen. Wovon? Das weifs sie gar nicht mehr
genau. Doch so geht es nicht weiter. Das hat sie in ihrer
Therapieausbildung gelernt. Mit Mannern hat sie immerzu Pech. Sie
verliebt sich in einen drogenabhdangigen Klienten. Sie geht offen damit
um. Alle raten ihr von einer Beziehung ab. Sie fuihlt sich unverstanden.
Endlich hat sie einmal Gluck und keiner gonnt es ihr. Ihr Chef darf
nichts wissen. Er wurde ihr kundigen. Das weifs sie. Er sagt es ihr, als
sie versuchsweise vage Andeutungen macht. Auf die Kollegen ist
Verlass, sie halten dicht.

Ihr neuer Freund muss wegen Beschaffungsdelikten fiir einige Zeit in
den Vollzug. Sie hilft ihm, die fur ihn schwere Zeit zu uberstehen. Dann
zieht er bei ihr ein. Nun steht er ihr bei. Sie ist haufig unsicher, und er
kennt sich gut aus. Sie bespricht alles mit ihm. Er sagt ihr, was sie tun
und lassen soll.

2.4 Kinder aus Suchtfamilien leiden vielfaltig und allzu
haufig ein Leben lang

Sind Sie in einer suchtbelasteten Familie aufgewachsen? Wer war
suchtkrank: Ihr Vater, Ihre Mutter, beide Eltern, ein Geschwisterkind
oder die Grofeltern? Und wer hat die co-abhangige Helferrolle
ausgefullt:

Sie als Kind, Mutter, Vater, ein alteres Geschwisterkind, die
Grolseltern, Tante, Onkel, ein Freund der Familie oder ein Familien-
oder Suchthelfer? Die Belastungen durch den Alltag in einer
Suchtfamilie auf die noch unreife und im Wachsen befindliche Seele



