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Wege flr Angehorige aus der Co-Abhangigkeit

Wie Situationen erkannt und mittels professioneller Hilfe gelost werden konnen

Miinchen, 26. November 2020. Dass unter Suchterkrankungen oft auch Angehorige
oder Freunde leiden, ist eigentlich logisch. In Deutschland ist es mindestens jeder
Zehnte betroffen. Doch wie diese mit dem Suchtkranken umgehen ist die tatsachliche
Herausforderung. Wie indirekt Betroffene der Sucht konsequent begegnen oder aus
dem Weg gehen kénnen, wird in dem Dossier zur Co-Abhéngigkeit beschrieben.

Von Co-Abhangigkeit spricht man, wenn ein Angehdériger den starken Wunsch hat, dem
Suchtkranken zu helfen oder ihn zu ,retten®, sich intensiv um ihn kimmert und dabei eigene
Bedurfnisse, Geflhle und Lebensinhalte stark vernachlassigt. Sein ganzes Denken, Flhlen
und Handeln dreht sich nur noch um den suchtkranken Angehdrigen. 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 Gberwinden kann. Das
Verhalten fuihrt im Gegenteil dazu, dass die Sucht aufrechterhalten wird und sich
moglicherweise weiter verschlechtert.

Genaue Zahlen zur Haufigkeit von Co-Abhangigkeit in Deutschland gibt es nicht. Es wird
geschatzt, dass es hierzulande etwa acht bis zehn Millionen co-abhangige Angehorige von
Menschen mit einem problematischen Alkohol-, Drogen- oder Medikamentenkonsum gibt.
Rund 90 Prozent der Co-Abhangigen sind weiblich. Das liegt zum grof3en Teil daran, dass
Manner deutlich haufiger an Suchterkrankungen leiden als Frauen, denn 80 Prozent der
Suchtkranken sind Manner. Als weiterer Grund wird diskutiert, dass Mitgefiihl und Firsorge
fur Frauen wichtiger sind als fir Manner, und dass Frauen es starker als ihre Aufgabe
ansehen, sich um Beziehungen zu kimmern und sie aufrecht zu erhalten.

Ein Beispiel: 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 Stédten. Schon in der ersten Zeit ihrer Beziehung féllt Franziska G. auf, dass ihr
Mann gerne Alkohol trinkt. Alkohol ist Teil seines Lebens — als Bauarbeiter gibt es ein
Feierabendbier, im Verein wird viel gefeiert. Als die Kinder aus dem Haus sind, ist ihr Mann
wenig daheim und kommt auch 6fter betrunken nach Hause. Daraufhin angesprochen, ob er
ein Alkoholproblem habe, streitet ihr Mann dies ab. Mit der Zeit vernachldssigt Werner G.
nach exzessivem Alkoholkonsum seine Arbeit sowie andere Aufgaben und Verpflichtungen.
Seine Frau entschuldigt ihn immer wieder bei seinem Arbeitgeber. AuBerdem (ibernimmt sie
immer mehr Aufgaben fir ihn und holt ihn hdufig abends oder spét nachts aus der Kneipe
ab. Die Abwértsspirale aus Alkoholeinfluss, Streit, Affaren und ,alles wird wieder gut* tritt ein.

Auf den Rat einer Freundin hin wendet Franziska G. sich schliel3lich an eine
Gemeinschaftspraxis fiir Psychotherapie. In der Therapie lernt Frau G. ihre eigenen
Bedlirfnisse wieder wahrzunehmen und sich starker 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 Affére 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.

Mogliche Auspragungen einer Co-Abhangigkeit

Der psychologische Psychotherapeut und Experte fir Co-Abhangigkeit Jens Flassbeck
unterscheidet drei verschiedene Auspragungen von Co-Abhangigkeit:

— Jemand zeigt typische co-abhangige Erlebens- und Verhaltensweisen mit dem
Risiko, eine Co-Abhangigkeit zu entwickeln.

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

— Das co-abhangige Verhalten ist stark ausgepragt, so dass eine co-abhangige
Stoérung besteht.
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Kritik an der Begrifflichkeit

Einige Experten kritisieren, dass der Begriff Co-Abhangigkeit unterstellt, die Angehdrigen
wirden durch ihr Verhalten zur Aufrechterhaltung der Sucht beitragen — und ihnen so indirekt
eine Mitschuld an der Sucht gibt. Weiterhin legt das Wort ,,co-abhangig® nahe, die
Angehorigen seien ebenfalls abhangig und somit psychisch krank. Manche Fachleute
empfehlen daher, besser von ,suchtbeglinstigendem Verhalten® zu sprechen.

Unterstiitzung durch Therapie

Menschen an der Seite von Suchtkranken durchleben drei Phasen: Die Beschlitzerphase,
die Kontrollphase und die Anklagephase.

Der Angehorige steht mit zunehmender Dauer seiner eventuell co-abhangigen
Verstrickungen immer starker vor der Entscheidung, selbst professionelle Hilfe in Anspruch
zu nehmen. Diese braucht er, um sich wieder starker auf sich selbst und sein eigenes Leben
konzentrieren. Der Suchtkranke indes erhalt damit die volle Verantwortung fiir die Sucht.
Letzten Endes ist dieses Loslassen des Angehdrigen notwendig, um dem Suchtkranken den
Einstieg in die eigene Sucht-Therapie zu erleichtern.

Die Lebensqualitat von Menschen mit einer Co-Abhangigkeit ist deutlich beeintrachtigt ist, es
ist méglich, dass sie selbst psychisch oder kérperlich krank werden. Haufig leiden sie unter
Depressionen, Schlafstérungen, Angststorungen, 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, Rickenschmerzen, Magen-Darm-Beschwerden, Asthma,
Migrane oder Herz-Kreislauf-Probleme sein.

Zum Dossier Co-Abhéngigkeit :
https://www.therapie.de/psyche/info/index/diagnose/co-abhaengigkeit/artikel/

Uber Pro Psychotherapie e.V.

Der Verband Pro Psychotherapie e.V. setzt sich fiir eine bessere Versorgung von Menschen mit psychischen
Problemen, verstandlichere Informationen liber Psychotherapie und den Austausch unter Fachleuten ein. Der
Verband wurde im Jahr 2004 in Miinchen gegriindet. Das Online-Portal therapie.de richtet sich an Hilfesuchende,
interessierte Laien und an Experten, die fachlichen Austausch suchen. Gut 10.000 qualifizierte
Psychotherapeuten, Psychologen und psychotherapeutische Heilpraktiker bieten dort ihre Hilfe an.
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