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Wenn ein nahestehender Mensch in eine Sucht abgleitet, ist es normal, dass Angehdérige, Freunde
oder Kollegen ihm helfen méchten. Fir die Angehérigen ist es dabei wichtig, eine gute Balance
zwischen Unterstiitzung fiir den Suchtkranken und eigenen Zielen und Bediirfnissen zu finden. Denn
es kommt nicht selten vor, dass Familienmitglieder oder Freunde sich intensiv um den Betroffenen
kimmern. Dabei werden eigene Gefiihle, Bedirfnisse und Lebensinhalte stark zuriickgestellt. Ihr
Leben dreht sich quasi nur noch um den suchtkranken Angehdérigen. Durch ihr Verhalten tragen sie
ungewollt dazu bei, dass die Sucht aufrechterhalten wird. In diesem Fall spricht man auch von einer
Co-Abhéngigkeit.

Wie kann es den Betroffenen gelingen, sich aus der Co-Abhangigkeit zu befreien und sich wieder
starker auf das eigene Leben zu konzentrieren? Und wie kénnen Angehérige dem Suchtkranken
tatséchlich helfen, die Sucht zu Giberwinden? Informationen dazu erhalten Sie im folgenden Artikel.

Franziska G. ist 49 Jahre alt, Verwaltungsangestellte und seit 24 Jahren mit ihrem Mann Werner
verheiratet. Ihre beiden Kinder sind bereits erwachsen und leben in anderen Stiddten. Schon in der
ersten Zeit ihrer Beziehung féllt Franziska G. auf, dass ihr Mann gerne Alkohol trinkt. In seinem Job
als Bauarbeiter ist es (iblich, ab und zu ein Bier zu trinken, und abends geht er Gfters zu
Vereinstreffen oder trifft sich mit Freunden in der Kneipe. Am Anfang stért Frau G. das nicht
besonders. Spéiter, als die Kinder gréBer werden, ist ihr Mann immer Gfter auBer Haus und kommt
auch ofter betrunken nach Hause. Frau G. vermutet immer mehr, dass er ein Alkoholproblem hat.
Anfangs versucht sie, ihn darauf anzusprechen und zu motivieren, sich Hilfe zu suchen. lhr Mann
bestreitet jedoch, dass er ein Problem hat und lehnt jede Hilfe ab.

Im Lauf der Zeit kommt es immer h&dufiger vor, dass Werner G. nach exzessivem Alkoholkonsum
nicht zur Arbeit gehen kann. Auch andere Aufgaben und Verpflichtungen vernachlédssigt er immer
mehr. Franziska G. macht sich groBe Sorgen, dass er seine Arbeit verlieren kénnte und
entschuldigt ihn immer wieder bei seinem Arbeitgeber. AuBerdem (bernimmt sie imnmer mehr
Aufgaben fiir ihn. Aus Angst, ihr Mann kénnte betrunken ,Dummheiten machen®, holt sie ihn hdufig
abends oder spét nachts aus der Kneipe ab.

Von Zeit zu Zeit wird ihr Mann unter Alkoholeinfluss wiitend, schreit sie an und macht ihr Vorwdirfe.
Von anderen Leuten erfdhrt Frau G., dass er hdufig mit anderen Frauen flirtet und auch Afféren hat,
was sie sehr belastet. Inmer wieder denkt sie dariiber nach, sich zu trennen, und auch ihre
Freunde und Kinder raten ihr dazu. Andererseits hofft sie immer noch, dass alles ,,wieder

gut” werden kénnte. Sie kiimmert sich dann besonders um ihren Mann und kocht zum Beispiel
sein Lieblingsgericht — in der Hoffnung, ihn so wieder zu verséhnen und ihn vom Trinken sowie
vom Fremdgehen abzuhalten. Tatsdchlich kommt es immer wieder vor, dass ihr Mann sich
entschuldigt, besonders nett zu ihr ist und verspricht, ab jetzt weniger zu trinken. Dann schépft
Frau G. jedes Mal Hoffnung, dass ab jetzt alles besser werden kénnte.

Doch mit der Zeit leidet Franziska G. immer stérker unter der Situation. Sie fiihlt sich hdufig
niedergeschlagen, schléft schlecht, macht sich viele Sorgen und weil3 nicht mehr, wie es
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weitergehen soll. Einerseits ist die Situation fiir sie kaum noch ertrdglich, andererseits kann sie sich
nicht vorstellen, ihren Mann zu verlassen. Sie hat das Gefiihl, dass sie alleine véllig hilflos wére,
nicht zurechtkommen wiirde und ihr Leben dann keinen Sinn mehr hiitte.

Auf den Rat einer Freundin hin wendet Franziska G. sich schlie3lich an eine
Gemeinschaftspraxis flir Psychotherapie. In der Therapie lernt Frau G. ihre eigenen Bed(irfnisse
wieder wahrzunehmen und sich stérker von ihrem Mann abzugrenzen. Sie nimmt wieder
Kontakt zu alten Freundinnen und Hobbies auf. Weil ihr Mann trotz wiederholter Gespréche
weiterhin trinkt und eine weitere Affare eingeht, trennt sie sich und sie zieht kurzerhand in eine
eigene Wohnung. Uberrascht stellt sie fest, dass sie auch ohne ihren Mann gut zurechtkommt
und sich nun sogar besser fiihlt als vorher.

Wenn jemand Alkohol, Drogen oder Medikamente (wie Schlaf- Beruhigungs- oder Schmerzmittel)
missbraucht oder eine Abhéngigkeit entwickelt, beeintrachtigt das auch das Leben der Angehérigen
stark. Das betrifft in erster Linie den Partner und die Kinder, aber auch andere Bezugspersonen wie
Eltern, Freunde oder Arbeitskollegen. Der Suchtkranke ist flir sie nach wie vor ein wichtiger,
nahestehender Mensch und sie méchten ihm helfen, dass es ihm bessergeht. Vielen Angehérigen
gelingt es dabei, ein gutes Gleichgewicht zwischen einer hilfreichen Unterstiitzung des
Suchtkranken und eigenen Zielen sowie Bedurfnissen zu finden. Es muss also nicht sein, dass
Angehdrige eine Co-Abhéngigkeit entwickeln.

Von Co-Abhéngigkeit spricht man, wenn ein Angehériger den starken Wunsch hat, dem
Suchtkranken zu helfen oder ihn zu ,retten”, sich intensiv um ihn kiimmert und dabei eigene
Bediirfnisse, Geflihle und Lebensinhalte stark vernachlassigt. Sein ganzes Denken, Fiihlen und
Handeln dreht sich nur noch um den suchtkranken Angehérigen. So wird er quasi selbst mit in die
Sucht verstrickt. Zudem ist sein Verhalten zwar gut gemeint, aber nicht hilfreich. Denn es tragt nicht
dazu bei, dass der Suchtkranke seine Sucht tiberwinden kann. Das Verhalten fiihrt im Gegenteil
dazu, dass die Sucht aufrechterhalten wird und sich méglicherweise weiter verschlechtert.

Mit ,Co-Abhangigkeit” ist also ein bestimmtes, typisches Verhalten von Angehérigen eines
Suchtkranken gemeint. Es bedeutet jedoch nicht unbedingt, dass jemand psychisch krank ist. So
gibt es auch in den internationalen Diagnosesystemen keine Diagnose ,,Co-Abhangigkeit”.
Stattdessen soll der Begriff dazu beitragen, dass Angehdrige ihr problematisches Verhalten besser
verstehen kdnnen und anfangen, etwas daran zu &ndern.

Allerdings kann Co-Abhéngigkeit unterschiedlich stark ausgeprégt sein. Auch sind mit co-
abhangigem Verhalten vielfaltige Belastungen verbunden. Aufgrund dessen ist das Risiko erhéht, als
Angehdriger selbst irgendwann eine psychische Erkrankung zu entwickeln. Das ist vor allem dann
der Fall, wenn der Suchtkranke nicht bereit ist, professionelle Hilfe anzunehmen und die Sucht mit
der Zeit chronisch wird. Dann kiimmern sich die Angehérigen héaufig immer intensiver um ihn,
vernachlédssigen eigene Bediirfnisse immer mehr und sind zunehmend belastet sowie erschopft.

Der psychologische Psychotherapeut und Experte fiir Co-Abhangigkeit Jens Flassbeck
unterscheidet drei verschiedene Auspragungen von Co-Abhéngigkeit:
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1. Jemand zeigt typische co-abhéangige Erlebens- und Verhaltensweisen mit dem Risiko, eine
Co-Abhéngigkeit zu entwickeln.

2. Der Betroffene ist problematisch in die Sucht eines Angehérigen verstrickt.

3. Das co-abhangige Verhalten ist stark ausgeprégt, so dass eine co-abhéngige Stérung
besteht.

Kritik am Begriff der Co-Abhangigkeit

Einige Experten kritisieren, dass der Begriff Co-Abhangigkeit unterstellt, die Angehorigen wiirden
durch ihr Verhalten zur Aufrechterhaltung der Sucht betragen — und ihnen so indirekt eine Mitschuld
an der Sucht gibt. Weiterhin legt das Wort ,co-abhangig” nahe, die Angehérigen seien ebenfalls
abhéngig und somit psychisch krank. Manche Fachleute schlagen daher vor, statt ,,Co-
Abhéngigkeit" besser von ,suchtbegtinstigendem Verhalten* zu sprechen.

Co-Abhéngigkeit kann sich in einer Reihe verschiedener Verhaltensweisen duBern. Haufig lassen
sich im zeitlichen Verlauf der Sucht unterschiedliche Verhaltensweisen beobachten. Experten
beschreiben drei verschiedene Phasen, die aber nicht in jedem Fall genauso auftreten miissen.

1. Beschiitzerphase

Typisch zu Beginn der Suchterkrankung ist, dass die Angehdrigen noch hoffen, dass der Betroffene
die Sucht aus eigener Kraft tiberwinden kann. Sie bringen ihm viel Mitgefiihl und Zuwendung
entgegen und méchten ihn vor den negativen Folgen seiner Sucht schiitzen. Dazu gehért, dass sie
dem Suchtkranken Aufgaben abnehmen, dass sie die Sucht vor anderen herunterspielen oder
verheimlichen. Es kann auch sein, dass Angehdrige die Sucht entschuldigen und sie zum Beispiel
mit einer schweren Kindheit oder einer aktuell schwierigen Lebenssituation erkldaren. Durch dieses
Verhalten tragen die Angehdrigen jedoch dazu bei, dass der Suchtkranke seiner Sucht weiter
ungehindert nachgehen kann und sich die Sucht méglicherweise verstarkt.

2. Kontrollphase

In einer spateren Phase versuchen Co-Abhangige héufig, dem Suchtkranken zu ,helfen”, indem sie
versuchen, den Konsum des Suchtmittels zu kontrollieren oder zu verhindern. So kann es sein, dass
ein Angehdriger die Wohnung regelméBig nach Alkohol beziehungsweise Drogen durchsucht und
diese wegwirft oder dass er den Suchtkranken und seinen Konsum sténdig tiberwacht. Allerdings
erreichen die Angehdrigen damit nicht das Ziel, dass der Suchtkranke weniger Alkohol, Drogen oder
Medikamente nimmt oder die Sucht ganz iberwindet. Stattdessen fuihrt ihr Verhalten nur dazu, dass
der Betroffene das Suchtmittel heimlich nimmt und den Konsum vertuscht oder leugnet. Daraufhin
reagieren die Angehdrigen oft enttduscht oder verérgert.

3. Anklagephase
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Wenn die Sucht Uber langere Zeit besteht, sind die Angehdrigen oft resigniert oder wiitend, weil der
Suchtkranke sein Verhalten nicht &ndert und nicht von seiner Sucht loskommt. Sie machen ihm
Vorwiirfe, drohen ihm oder verhalten sich ablehnend und sogar verachtlich. Auch damit erreichen sie
jedoch nicht, dass der Betroffene sein Verhalten dndert. Stattdessen fuhlt er sich in die Enge
getrieben und macht moglicherweise Versprechungen, die er nicht einhalten kann. Oft kommt es
zwischen Angehorigem und Suchtkrankem immer wieder zu Streit. SchlieBlich kann es sein, dass der
co-abhéngige Angehdrige nicht mehr bereit ist, dem Suchtkranken zu helfen und ihn nicht weiter
unterstitzt oder den Kontakt ganz abbricht.

Genaue Zahlen zur Haufigkeit von Co-Abhéngigkeit in Deutschland gibt es nicht. Es wird geschétzt,
dass es hierzulande etwa acht bis zehn Millionen co-abhéngige Angehdrige von Menschen mit einem
problematischen Alkohol-, Drogen- oder Medikamentenkonsum gibt.

Frauen haben ein deutlich héheres Risiko, co-abhangig zu werden als Manner — so sind etwa 90
Prozent der Co-Abhangigen weiblich. Das liegt zum groBen Teil daran, dass Méanner deutlich
haufiger an Suchterkrankungen leiden als Frauen: Rund 80 Prozent der Suchtkranken sind Manner.
Als weiterer Grund wird diskutiert, dass Mitgefiihl und Fiirsorge fiir Frauen wichtiger sind als fur
Méanner und dass Frauen es stérker als ihre Aufgabe ansehen, sich um Beziehungen zu kimmern
und sie aufrecht zu erhalten.

Zudem entwickeln Menschen, die wenig selbstsicher sind oder die dazu neigen, sich an andere zu
klammern — die also selbstunsichere beziehungsweise abhéngige Personlichkeitseigenschaften
haben — mdglicherweise eher eine Co-Abhéngigkeit als andere Menschen.

Besonders geféhrdet fiir eine Co-Abhangigkeit sind die Kinder suchtkranker Eltern. So sind 60
Prozent der Frauen, die mit einem suchtkranken Partner zusammenleben, bereits in einer Familie mit
einem suchtkranken Elternteil aufgewachsen. Die Betroffenen haben oft schon in ihrer Kindheit co-
abhangiges Verhalten gelernt, zum Beispiel Aufgaben fiir den suchtkranken Vater oder die Mutter
tibernommen und / oder die Sucht vor anderen verheimlicht. Dieses Verhalten setzt sich oft
unbewusst im Erwachsenenleben fort: Sie suchen sich oder ,geraten an“ einen Partner, der
ebenfalls eine Sucht hat.

Wie erhilt co-abhédngiges Verhalten die Sucht aufrecht?

Typisch fur Suchtkranke ist, dass sie alles tun, um ihrer Sucht weiter nachgehen zu kénnen — zum
Beispiel um weiter Alkohol zu trinken oder an Drogen zu kommen. Wenn ihnen das alleine nicht
gelingt, nehmen sie oft Hilfe von anderen in Anspruch — zum Teil bewusst, zum Teil unbewusst. Zum
Beispiel leiht sich der Suchtkranke von anderen Geld, um sein Suchtmittel zu kaufen, oder bittet
andere bei Aufgaben um Hilfe, die er selbst wegen seiner Sucht nicht mehr schafft.
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Familienangehdrige, Freunde oder Arbeitskollegen méchten dem Betroffenen helfen, durch seine
Sucht nicht in Schwierigkeiten zu geraten und ihn vor den negativen Folgen der Sucht schiitzen.
Zum Beispiel meldet der Partner den Betroffenen beim Arbeitgeber krank, verheimlicht und vertuscht
die Sucht vor anderen oder tibernimmt Aufgaben, die der Suchtkranke nicht mehr erledigen kann.
Weiterhin kann es sein, dass Familienangehdrige die Schulden des Suchtkranken bezahlen oder ihm
Geld leihen, dass Kollegen Aufgaben fiir ihn Gibernehmen, um ihn vor einer Kiindigung zu schiitzen
oder dass Freunde gemeinsam mit dem Betroffenen feiern gehen und ihm so einen Vorwand liefern,
ohne schlechtes Gewissen zu trinken.

Mit diesem Verhalten tragen die Angehdrigen aber unbeabsichtigt dazu bei, dass die Sucht
stabilisiert und aufrechterhalten wird. Denn durch die vermeintliche ,Hilfe" leidet der Suchtkranke
weniger unter der Sucht und ihren Folgen. Er hat dadurch weniger Grund, sein Suchtverhalten zu
andern, sich professionelle Hilfe zu suchen und seine Sucht zu tGiberwinden. Durch ihr co-abhangiges
Verhalten tragen die Anderen also indirekt dazu bei, dass der Suchtkranke ldnger krank bleibt.

Mit ihrem Verhalten befriedigen Co-Abhéngige in manchen Fallen auch eigene Beddrfnisse. Indem
ein Angehdriger sich intensiv um den Suchtkranken kiimmert, vermeidet er es, sich mit eigenen
Gefuihlen und Bediirfnissen auseinanderzusetzen und sich um sein eigenes Leben zu kiimmern.
Jemand, der ein geringes Selbstwertgefiihl hat, fuhlt sich moglicherweise stark und bestatigt, wenn
er glaubt, vom suchtkranken Angehérigen gebraucht zu werden. Durch ihr unterstiitzendes
beziehungsweise aufopferndes Verhalten erhalten die Betroffenen oft auch viel Anerkennung von
anderen. Solche Zusammenhénge spielen bei einigen Angehérigen mit einer Co-Abhangigkeit eine
Rolle, miissen aber nicht bei allen Betroffenen vorliegen.

Uberfordert, verunsichert, krank

Durch den starken Wunsch, ihrem suchtkranken Angehérigen zu helfen, vernachlassigen Co-
Abhingige eigene Ziele und Bedirfnisse haufig stark. Dazu kommen viele weitere Belastungen.
Suchtkranke haben oft starke Geflihlsschwankungen — von groBer Euphorie und
Liebesbekundungen bis hin zu Wutausbriichen. Dieses unberechenbare Verhalten kann fiir die
Angehdrigen sehr belastend sein.

Auch sténdige Auseinandersetzungen tber den Alkohol- oder Drogenkonsum oder Uber die
negativen Folgen der Sucht sind sehr nervenaufreibend. Viele Angehérige haben Angst vor dem
néchsten Alkohol- oder Drogenexzess und dessen Folgen.

Dazu kommen finanzielle Sorgen, wenn der Suchtkranke viel Geld fur Alkohol oder Drogen ausgibt
oder durch die Sucht seine Arbeit verliert.

Insgesamt erleben Co-Abhéngige so ein standiges Wechselbad der Gefiihle, von Liebe und Sorge
tber Hoffnung und Enttduschung bis hin zu Wut, Verzweiflung und auch Verachtung. Belastend ist
fur viele Angehorige auch, dass sie viele Aufgaben tbernehmen miissen, die der Suchtkranke nicht
mehr schafft.

Weiterhin leiden Co-Abhingige oft unter Scham- und Schuldgefiihlen: Auf der einen Seite schamen
sie sich fuir den Suchtkranken, auf der anderen Seite auch dafiir, dass sie sich so fiir ihn aufopfern.
Manche Angehérigen haben Schuldgefiihle, weil sie glauben, zu wenig fiir den Suchtkranken zu tun
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— andere, weil ihnen im Grunde bewusst ist, dass sie zu viel fiir den Betroffenen tun und dabei sich
selbst und andere Kontakte sowie Aufgaben vernachlassigen.

Manche Co-Abhéngigen versuchen, nach AuBen den Schein der Normalitdt zu wahren und erzahlen
— zum Teil Uber viele Jahre — niemanden von der Sucht. Dadurch kdnnen sie aber auch mit
niemanden Uber ihre Probleme und ihr eigenes Leid sprechen. Das fiihrt zu immer gréBerer
Einsamkeit — und dazu, dass irgendwann als einzige Bezugsperson nur der suchtkranke Angehérige
bleibt, von dem der Co-Abhangige immer mehr abhéngig wird.

Besonders problematisch ist, wenn der Suchtkranke unter dem Einfluss von Alkohol oder Drogen
korperlich gewalttétig wird oder nahestehende Menschen wie den Partner oder die Kinder sexuell
missbraucht.

Psychische und korperliche Erkrankungen sind héufig

All diese Belastungen fiihren dazu, dass die Lebensqualitdt von Menschen mit einer Co-
Abhéangigkeit deutlich beeintrachtigt ist und dass viele irgendwann selbst psychisch oder kérperlich
krank werden. Haufig leiden sie unter Depressionen, Schlafstérungen, Angststérungen,
Essstérungen oder Posttraumatischen Belastungsstérungen (PTBS). Nicht selten entwickeln
Betroffene selbst eine Sucht. Auch psychosomatische Beschwerden und kérperliche Erkrankungen
sind haufig: Das kénnen zum Beispiel Kopfschmerzen, Riickenschmerzen, Magen-Darm-
Beschwerden, Asthma, Migréne oder Herz-Kreislauf-Probleme sein.

Um sich aus der Co-Abhangigkeit zu [6sen, ist es fur die Betroffenen wichtig, sich selbst
Unterstiitzung zu suchen. Dazu missen sie den Mut haben, die Heimlichkeit zu Giberwinden und sich
mit ihren Problemen einem anderen Menschen anzuvertrauen. Wenn der suchtkranke Angehdérige
dazu bereit ist, kdnnen sie sich gemeinsam mit ihm professionelle Unterstiitzung suchen. Ist das
nicht der Fall, sollten Co-Abhéngige diesen Schritt aber auch alleine gehen und fiir sich selbst
Unterstiitzung suchen.

Mdogliche Anlaufstellen sind Suchtberatungsstellen, Selbsthilfegruppen fiir Angehérige von
Suchtkranken oder eine ambulante Psychotherapie. Uberall dort erhalten Co-Abhzingige
Informationen und lernen, wie sie ihr eigenes Leben wieder stérker selbst in die Hand nehmen
kénnen.

Als Beratungsstellen kommen Suchtberatungsstellen beziehungsweise Fachberatungsstellen fir
Abhédngige sowie Ehe- und Familienberatungsstellen in Frage. Es ist auch méglich, sich an das Info-
Telefon oder die Online-Beratung der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BzgA) zu
wenden. Diese bietet eine erste persénliche Beratung bei Alkohol- und anderen
Abhéangigkeitsproblemen an, mit dem Ziel, die Ratsuchenden an geeignete Hilfs- und
Beratungsangebote vor Ort zu vermitteln. Ein weiterer mdglicher erster Ansprechpartner ist der
Hausarzt.
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Bei Selbsthilfegruppen lassen sich Gruppen fiir Angehérige von Suchtkranken und Gruppen, an
denen Suchtkranke und Angehdrige gemeinsam teilnehmen, unterscheiden. In einer
Selbsthilfegruppe konnen Betroffene — méglicherweise zum ersten Mal — offen Uber ihre Situation
und ihre Probleme sprechen, was sehr entlastend sein kann. Gleichzeitig konnen sie sich mit
anderen Angehdrigen austauschen und so von den Erfahrungen anderer Betroffener profitieren.
Dabei lernen sie, was Co-Abhangigkeit ist und wie sie allméhlich wieder zu einem selbststandigeren
Leben gelangen kénnen.

Bei einer stark ausgepragten Co-Abhéngigkeit ist in vielen Féllen es sinnvoll, die Probleme in einer
ambulanten Psychotherapie zu bearbeiten. Darin lernen die Betroffenen, eine gesunde Distanz zum
suchtkranken Angehdrigen aufzubauen, ihre eigenen Wiinsche, Bediirfnisse und Ziele wieder starker
wahrzunehmen, zu verwirklichen und wieder mehr Kontrolle tber ihr Leben zu erlangen.

Ist der suchtkranke Angehdrige motiviert, selbst eine Behandlung zu beginnen, ist es auch méglich,
als Angehdriger an der Therapie teilzunehmen. Dann kann die Co-Abhéngigkeit im Rahmen der
Therapie des Suchtkranken behandelt werden. Das kann zum Beispiel in einer ambulanten
Psychotherapie oder in einer Behandlung an einer Suchtklinik geschehen.

In vielen Fallen wird das co-abhangige Verhalten eines Angehdrigen im Rahmen einer Suchttherapie
mitbehandelt. So ist es bei der Behandlung einer Sucht wichtig, dass auch nahestehende Menschen
wie Partner, Familienangehérige, Freunde oder Arbeitskollegen in die Therapie mit einbezogen
werden. In der Therapie geht es zum einen darum, dem Suchtkranken Wege aus seiner Sucht
aufzuzeigen. Zum anderen sollen die Bezugspersonen lernen, wie sie den Betroffenen bei seinem
Weg aus der Sucht so unterstiitzen kénnen, dass es fiir sie selbst und den Suchtkranken giinstig ist.

Dabei sollten die Angehdrigen individuelle, speziell auf ihre Probleme und Belastungen
zugeschnittene Unterstiitzung erhalten. Es ist wichtig, dass sie wieder Verantwortung fiir sich selbst
und ihr eigenes Leben tbernehmen. Dazu mussen sie sich in gesundem MaBe von ihrem
suchtkranken Angehérigen distanzieren und aufhéren, sich tiberméBig um ihn zu kiimmern. In der
Therapie lernen die Angehérigen, sich vom Suchtverhalten ihres Familienmitglieds klar abzugrenzen.
Zu Beginn erarbeitet der Therapeut mit ihnen, was Co-Abhangigkeit ist und wie sich diese auswirken
kann. Dabei wird auch tberprift, inwieweit die Angehérigen selbst von Co-Abhéngigkeit betroffen
sind. Auf diese Weise kdnnen sie allmahlich erkennen, durch welches Verhalten sie die Abhangigkeit
bisher aufrechterhalten haben und wie sie sich damit selbst geschadet haben.

Im ndchsten Schritt kénnen co-abhéngige Angehdrige anfangen, Veranderungen in ihrem Leben
einzuleiten. Ziel dabei ist zum einen, dass sie ihr eigenes Leben nicht mehr oder nur noch in
begrenztem MaB von der Sucht ihres Familienmitglieds beeintrachtigen lassen. Zum anderen sollen
sie dem suchtkranken Angehdrigen klar zeigen, dass sie ihn nicht mehr in seinem Suchtverhalten
unterstiitzen werden. In manchen Féllen sind dabei auch drastische MaBnahmen wie Kontaktsperren
oder eine Scheidung notwendig.
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Was kénnen Sie fiir sich selbst tun?

Fir Angehdrige eines Suchtkranken ist es nicht leicht, sich aus einer Co-Abhéngigkeit zu I6sen. Viele
haben das Gefuhl, ihren suchtkranken Angehérigen im Stich zu lassen, wenn sie ihn nicht weiter in
seinem Suchtverhalten unterstiitzen. Deshalb miissen Sie zunichst verstehen, wie Sie lhrem
Angehdrigen tatsdchlich helfen kénnen: Namlich, indem Sie ihn bei der Therapie, aber nicht bei
seiner Sucht unterstitzen.

Folgendes kénnen Sie fir sich selbst tun:

e Werden Sie selbst aktiv und suchen Sie sich professionelle Unterstiitzung. Haben Sie den
Mut, offen mit jemandem, dem Sie vertrauen, tiber lhre Probleme zu sprechen. Sie sind mit
der Situation nicht alleine und Sie brauchen sich auch nicht dafiir zu schamen — es gibt viele
andere Menschen, die ein suchtkrankes Familienmitglied haben und von Co-Abhéngigkeit
betroffen sind.

e Fragen Sie sich: ,Was kann ich fiir mich selbst tun? Wie kann ich verhindern, dass das
Suchtmittel auch mein Leben ruiniert?* So kann es gelingen, dass Sie sich wieder mehr um
ihre eigenen Interessen kiimmern und zum Beispiel soziale Kontakte oder Freizeitaktivitdten
wiederaufnehmen.

e Akzeptieren Sie, dass Ihr Angehdériger eine Sucht hat — und dass dies nicht nur eine
schlechte Phase ist, die irgendwann vorbeigeht. Machen Sie sich klar, dass Sucht eine
Krankheit ist, die professionell behandelt werden muss. Die Behandlung kann von einem
ambulanten Psychotherapeuten oder Psychiater oder in einer Suchtklinik durchgefiihrt
werden. Dabei ist es gut zu wissen, dass die Chancen, mit einer solchen Therapie die Sucht
langfristig zu Uiberwinden, gutstehen.

e Sagen Sie sich, dass Sie sich ab jetzt nicht mehr darum kimmern werden, ob lhr
Angehdriger weiter seiner Sucht nachgeht — denn das ist seine eigene Verantwortung.
Machen Sie sich auBerdem klar, dass Sie keine Schuld an der Suchterkrankung haben. Das
Loslassen der Verantwortung kann sehr entlastend sein. Zugleich kann es lhrem
suchtkranken Angehérigen helfen (siehe unten).

Wie kénnen Sie lhren suchtkranken Angehérigen sinnvoll unterstiitzen?

Angehdrige sollten sich zunédchst klarmachen, dass der Suchtkranke die Sucht nur Giberwinden kann,
wenn er selbst einsieht und akzeptiert, dass er krank ist. AuBerdem mussen sein Leidensdruck und
sein Wunsch nach Verénderung so groB sein, dass er bereit ist, sich professionelle Hilfe zu suchen
und wirklich etwas zu verdndern. Andere Menschen kénnen ihm diesen Weg nicht abnehmen.

Das kénnen Sie tun:

e Wenn lhr Angehdriger noch nicht tiber eine Behandlung nachdenkt: auch wenn es nicht
leichtfallt — sprechen Sie ihn darauf an, dass Sie den Eindruck haben, dass sein Konsum von
Alkohol, Drogen oder Medikamenten problematisch ist. Sagen Sie dabei, wie Sie selbst die
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Situation sehen, wie das Verhalten auf Sie wirkt und was Sie dabei empfinden. Verzichten
Sie auf Vorwiirfe oder Belehrungen.

e Machen Sie Ihrem Angehdrigen klar, dass Sucht eine Krankheit ist, und es deshalb wichtig
ist, sie zu behandeln.

e Seien Sie darauf gefasst, dass Ihr Angehériger ablehnend oder gereizt reagiert. Erhoffen Sie
sich von dem Gespréach nicht, dass sich unmittelbar etwas @ndert. Das Ansprechen der
Problematik kann aber dazu beitragen, dass der Betroffene anfangt, sich mit dem Thema
auseinanderzusetzen — und mdglicherweise irgendwann zu dem Schluss kommt, dass er
Hilfe braucht.

e Es st wichtig, zu verstehen, wie Sie Ihren suchtkranken Angehérigen durch lhr Verhalten
(unbeabsichtigt) in seiner Sucht unterstiitzen und was Sie zukiinftig nicht mehr tun sollten.
Wenn Sie ihn durch Ihr Verhalten vor den negativen Folgen seiner Sucht schutzen,
verhindern Sie, dass er wirklich etwas verdndern mochte und sich professionelle Hilfe sucht.

e Das bedeutet: Tun Sie ab jetzt nichts mehr, was Ihrem Angehdrigen die Sucht leichter macht.
Versuchen Sie nicht mehr, den Alkohol- oder Drogenkonsum und dessen Folgen vor anderen
zu verheimlichen oder zu vertuschen. Ubernehmen Sie keine Aufgaben mehr fiir lhren
Angehdrigen. Horen Sie auf, den Alkohol- oder Drogenkonsum lhres Angehdrigen zu
kontrollieren. Akzeptieren Sie keine Versprechungen mehr von ihm. Wichtig ist auch, dass
Sie dabei konsequent bleiben und das, was Sie ankiindigen, auch tatsachlich tun
beziehungsweise unterlassen.

e All das fallt vielen Angehérigen nicht leicht. Sie kénnen sich aber vor Augen halten, dass das
,Loslassen" der Verantwortung dazu beitragen kann, dass lhr suchtkranker Angehériger zu
einer echten Veranderung bereit ist:

> Zum einen wird er nun viel mehr mit den negativen Folgen seiner Sucht konfrontiert. So
sehen und spiiren viele Betroffene zum ersten Mal das ganze AusmaB ihres Problems.
Auch die Angst, vom co-abh&ngigen Angehdrigen, der zunehmend selbstandiger wird,
irgendwann ganz verlassen zu werden, kann den Suchtkranken dazu motivieren, sich
Hilfe zu suchen.

> Zum anderen erlebt der Betroffene, dass es seinem Angehdérigen gelingt, sich
Unterstiitzung zu suchen und auf diese Weise einiges zu verdandern. Das kann dazu
beitragen, dass er selbst Vorbehalte gegentiber einer professionellen Behandlung
abbauen kann und dass es ihm mdéglicherweise leichter féllt, selbst Hilfe in Anspruch zu
nehmen.

e st Inr Angehdriger bereit, sich professionelle Hilfe zu suchen, kénnen Sie ihn bei seinem
Weg aus der Sucht unterstiitzen: Sie kdnnen ihm aufzeigen, wo er Hilfe finden kann — zum
Beispiel in einer Suchtberatungsstelle, einer Selbsthilfegruppe, einer ambulanten
Suchttherapie oder einer stationéren Suchteinrichtung. Zudem kénnen Sie ihm anbieten,
gemeinsam mit ihm zu einem ersten Gespréach zu gehen und ihn bei der Behandlung zu
unterstiitzen. Sagen Sie aber auch deutlich, dass Sie ihn nicht weiter in seiner Sucht
unterstiitzen werden.
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e Lehnt Ihr Angehériger das Angebot ab, ihn bei der Uberwindung seiner Sucht zu
unterstitzen, sollten Sie sich darauf konzentrieren, lhren eigenen Weg zu gehen und sich aus
der Co-Abhingigkeit zu I6sen (siehe oben).

Etwa ein Sechstel bis ein Fiinftel der Kinder in Deutschland hat einen oder sogar zwei suchtkranke
Elternteile. Diese Kinder werden quasi automatisch in die Co-Abhéngigkeit verstrickt und leiden oft
besonders unter der Situation.

Dem betroffenen Elternteil sind Alkohol, Drogen oder Medikamente oft wichtiger als die eigenen
Kinder. Dadurch bekommen sie in einer der ersten und wichtigsten Beziehungen im Leben nicht das,
was sie eigentlich brauchten: Liebe, Geborgenheit, Unterstiitzung und Verlasslichkeit. Oft verhalt
sich der suchtkranke Vater beziehungweise die Mutter sehr emotional, wechselhaft und
unberechenbar: Manchmal ist er oder sie tibermaBig liebevoll und gut gelaunt, dann wieder gereizt
und aggressiv oder kalt und abweisend. Fur die Kinder ist es deshalb sehr schwer, ihren Vater oder
ihre Mutter richtig einzuschatzen. Gleichzeitig lernen sie nicht, welches Verhalten angemessen
beziehungweise unangemessen ist.

Solange die Kinder bei ihren Eltern leben, sind dem Verhalten ihres suchtkranken Elternteils
besonders ausgeliefert und ihr Leben ist von Angsten und Sorgen gepragt. Haufig méchten sie dem
suchtkranken Vater oder der Mutter helfen, kiimmern sich um diese und tibernehmen Aufgaben, fiir
die sie eigentlich noch zu jung sind: Zum Beispiel kimmern sie sich um den Haushalt oder um die
jungeren Geschwister. Dadurch kénnen sie ihre Kindheit nicht richtig leben und tibernehmen zu friih
zu viel Verantwortung.

Oft schamen sich die Kinder fiir die Sucht ihres Vaters oder ihrer Mutter und versuchen, sie vor
anderen — zum Beispiel vor Freunden und Schulkameraden — zu verheimlichen. Das fiihrt jedoch oft
dazu, dass sie einsam und isoliert sind: Sie kdnnen keine Freunde mit nach Hause bringen und mit
niemandem Uber ihre Situation und ihre Sorgen sprechen. Viele Kinder glauben zudem, dass sie an
den Problemen ihrer Eltern (mit-)schuld seien.

H&ufig Auswirkungen bis ins Erwachsenenalter

Die Erfahrungen in der Kindheit pragen viele Betroffene bis ins Erwachsenenalter und kénnen auch
zukiinftige Beziehungen deutlich beeintrachtigen. So haben viele Kinder suchtkranker Eltern ein
geringes Selbstwertgefiihl, neigen zu komplizierten Beziehungen und kommen haufig mit einem
Partner zusammen, der selbst eine Suchtproblematik hat. Darliber hinaus haben sie ein deutlich
erhdhtes Risiko, selbst eine psychische Erkrankung zu entwickeln. Haufig treten
Aufmerksamkeitsstérungen, Hyperaktivitdt, emotionale Stérungen oder Stérungen des
Sozialverhaltens (wie aggressives oder dissoziales Verhalten) auf. SchlieBlich haben die Betroffenen
ein deutlich erhéhtes Risiko, spéter selbst eine Sucht zu entwickeln. Ein solches Risiko ist bei
Mannern hoher als bei Frauen. Schatzungen zufolge entwickelt etwa ein Drittel der Kinder, die einen
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suchtkranken Elternteil hatten, spéter selbst eine Sucht und ein weiteres Drittel eine andere
psychische Stérung.

Allerdings haben nicht alle Kinder mit einem suchtkranken Elternteil spater Probleme. Einige
entwickeln in der belastenden Situation Fahigkeiten und Starken, die ihnen helfen, als Erwachsene
ein psychisch gesundes Leben zu fiihren. Manchmal gehen diese Kinder sogar gestérkt aus der
schwierigen Situation hervor. So haben Untersuchungen gezeigt, dass etwa ein Drittel der Kinder
tber eine gute psychische Widerstandsfahigkeit (Resilienz) verfugt.

Je friher Kinder aus Familien mit einem suchtkranken Elternteil Hilfe bekommen, desto eher ist es
moglich, dass sie unglinstige Verhaltensmuster verdndern kénnen, ein gesundes Selbstwertgefiihl
entwickeln und psychisch gesund aufwachsen. Deshalb ist es wichtig, dass die Suchtproblematik in
der Familie friihzeitig erkannt wird. So sollte der Partner, der nicht von einer Sucht betroffen ist,
moglichst friihzeitig Unterstiitzung suchen, zum Beispiel bei einer Familien- oder
Suchtberatungsstelle.

Damit den betroffenen Kindern wirklich geholfen werden kann, ist es oft notwendig, dass sie keinen
Kontakt mehr zu ihrem suchtkranken Vater oder Mutter haben. Das kann zum Beispiel geschehen,
indem der andere Elternteil sich trennt und mit dem Kind in eine eigene Wohnung zieht. Altere
Kinder, bei denen ein Elternteil von einer Sucht betroffen ist und die dadurch psychische
Belastungen erleben, kdnnen sich selbst bei einer der genannten Einrichtungen Unterstiitzung
suchen. Betroffene getrennt lebende Eltern kénnen Hilfestellung in verschiedenen Beratungsstellen
fur Erziehungsfragen oder in der individuellen Rechtsberatung erhalten.
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Serviceteil: Wo kénnen Sie Informationen und Unterstiitzung zum Thema
Co-Abhingigkeit finden?

Liste der Anlaufstellen

e Die Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) bietet ein Info-Telefon zur
Suchtvorbeugung, eine Online-Suche nach Suchtberatungsstellen vor Ort, eine Liste von
Selbsthilfegruppen fiir Suchterkrankte und ihre Angehérigen und eine Online-Beratung (nach
vorheriger Registrierung) an:

° Info-Telefon zur Suchtvorbeugung: Tel.: 0221-892031, Montag bis Donnerstag: 10-22 h,
Freitag bis Sonntag: 10-18 h,
https://www.kenn-dein-limit.de/handeln/beratungsangebote/telefonberatung/

Berét bei Alkohol- und anderen Abhangigkeitsproblemen und vermittelt an lokale Hilfs-
und Beratungsangebote.

> Suche nach Suchtberatungsstellen vor Ort:
https://www.kenn-dein-limit.de/handeln/beratungsangebote/beratungsstellen/

> Liste von Selbsthilfegruppen fiir Suchtkranke und ihre Angehérigen:
https://www.kenn-dein-limit.de/handeln/beratungsangebote/selbsthilfegruppen/

> Online-Beratung (nach vorheriger Registrierung):
https://ks.bzga.de/ccsw/user/index.html?p=eba

e Selbsthilfegruppen fiir Co-Abhangige in verschiedenen Orten Deutschlands: CoDA
Deutschland e. V. (Co-Dependents Anonymous): http://www.coda-deutschland.de/

e Selbsthilfegruppen fiir Co-Abhangige in verschiedenen Stadten Deutschlands:
Al-Anon Familiengruppen e. V.: https://al-anon.de/

e Bundeszentrale Blaues Kreuz Deutschland e. V.: Christliche Organisation zur Selbsthilfe bei
Suchtkrankheiten, bietet Informationen und Unterstiitzung fiir Suchtbetroffene und ihre
Angehdrigen: https://www.blaues-kreuz.de , Telefon: 0202- 62003-0

Quellen

1. ,Angehdrige und Co-Abhéngigkeit. Was konnen Angehdrige bei Alkoholabhéngigkeit tun?” auf
der Webseite ,,Alkohol? Kenn dein Limit” der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BzgA), https://www.kenn-dein-limit.de/alkohol/alkoholabhaengigkeit/angehoerige-und-co-

abhaengigkeit/
2. ,Das Besondere an einer Selbsthilfegruppe ist ihre eigene positive Dynamik” auf der Webseite

»Alkohol? Kenn dein Limit" der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BzgA),
https://www.kenn-dein-limit.de/aktuelles/artikel/selbsthilfegruppen-fuer-angehoerige/

3. ,Mitgehangen — mitgefangen? Wie sich Suchtprobleme auf Angehd&rige auswirken®, Artikel von
Christine Hofheinz und Renate Soellner auf der Webseite ,The Inquisitive Mind“, Ausgabe
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04/2020, https://de.in-mind.org/article/mitgehangen-mitgefangen-wie-sich-suchtprobleme-auf-
angehoerige-auswirken

4. ,Fir Angehorige: Informationen finden* auf der Webseite Blaues Kreuz in Deutschland e. V.,
https://www.blaues-kreuz.de/de/sucht-und-abhaengigkeit/fuer-angehoerige/

5. ,Angehérige und Bezugspersonen. Die Sucht eines Menschen hat auch Folgen fiir die Familie
und die Angehdrigen” auf der Webseite des Vereins BZBplus, ambulante Suchtberatung im
Raum Aargau, Schweiz, https://bzbplus.ch/sucht/angehoerige/

6. ,Co-Abhangigkeit: Die verkannte Krankheit®, Artikel von Ursula Armstrong vom 28.06.2011 auf
der Webseite der Arztezeitung, https://www.aerztezeitung.de/Wirtschaft/Co-Abhaengigkeit-Die-

verkannte-Krankheit-273401.html

7. ,Damit der Ausstieg aus dem Suchtstrudel gelingt®, Artikel vom 28.06.2011 auf der Webseite
der Arztezeitung, https://www.aerztezeitung.de/Wirtschaft/Damit-der-Ausstieg-aus-dem-
Suchtstrudel-gelingt-260680.html

8. ,Co-Abhangigkeit: Mitgefangen in der Sucht”, auf der Webseite apotheken-umschau.de,
https://www.apotheken-umschau.de/Sucht/Co-Abhaengigkeit-Mitgefangen-in-der-Sucht-
555737.html

9. ,Co-Abhangigkeit®, Artikel auf der Webseite Wikipedia: https://de.wikipedia.org/wiki/Co-
Abh%C3%A4ngigkeit
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