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Einleitung

Solange du versuchst,

die Sucht eines anderen Menschen
zu kontrollieren,

wird diese Sucht dich kontrollieren.

o-Abhangigkeit bezeichnet ein sozialmedizinisches Konzept,

nach dem sich Angehorige oder Bezugspersonen eines Sucht-
kranken im Bestreben zu helfen immer tiefer in dessen Abhangig-
keit verstricken. Sie entwickeln Strategien, die ihnen selbst extrem
schaden und die das Suchtverhalten unbeabsichtigt stabilisieren.
So weit, so gut, aber was nutzt es einem, solche Einordnungen zu lesen,
wenn man betroffen ist? Was nutzen einem Statistiken und hochtrabend
formulierte Abhandlungen uber Suchtprozesse? Was nutzt es einem zu
horen: »Das ist nur eine Frage des Willens.... er/sie soll einfach authoren
zu saufenl« Es nutzt Angehorigen eines alkoholkranken Menschen gar
nichts. Ganz im Gegenteil: Symptome wie Scham, Schuldgefuhle, Angst
und Isolation, die der Nahrboden der Co-Abhangigkeit sind, werden sich

sehr wahrscheinlich noch verstarken.
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Ich bin Julia Maria Kessler, 45 Jahre alt, Mutter von zwei grof3artigen
Jungs, das Gesicht hinter dem Account juliamariakessler.de, Autorin,
zertifizierter Life Coach fur co-abhangige Menschen, und ich leite beim
Blauen Kreuz in Minchen eine Gruppe fir Angehorige von Alkohol-
kranken.

Durch die Beziehung zu einem Alkoholiker rutschte ich in einem
schleichenden Prozess in die Co-Abhangigkeit. Obwohl die Zahl der Be-
troffenen, alleine in Deutschland, auf rund acht Millionen Menschen ge-
schatzt wird und die tatsachliche Zahl sicherlich weit dartberliegt, fallen
sie haufig durch das Netz und erleben leider nicht selten, wie schwer es
ist, Hilfe zu bekommen, die auch tatsachlich eine Hilfe ist.

Auch ich steckte in dieser Sackgasse fest. Heute wundere ich mich,
wie es moglich ist, dass ich auf meinem Weg so lange niemanden traf, der
mir sagte, was ich heute weil3. Und da es mit allen Zielen im Leben so ist,
dass man am besten denjenigen um Rat fragt, der schon da ist, wo man
selbst hin mochte, entschied ich mich in diesem Buch, meine gelebten
Erfahrungen mit der nach wie vor tabuisierten Krankheit Alkoholismus
und der daraus resultierenden Co-Abhangigkeit zu teilen.

Es ist fur dich und enthalt alles Wissen, das ich mir selbst vor Jahren
gewunscht hatte. |ch erzahle dir von meinen absoluten Tiefpunkten, von
meinen grof3ten Angsten und allen bahnbrechenden Erkenntnissen, die
ich auf dem Weg zurlick zu mir gesammelt habe. Ich erzahle dir meine
Geschichte, die - ob du es glaubst oder nicht — auch gleichzeitig deine
Geschichte ist.

Denn unabhangig von den individuellen Umstanden, dem Einkom-
men, dem Bildungsgrad, der gesellschaftlichen Stellung, der beruflichen
Laufbahn oder dem Elternhaus, lauft die Beziehung zu einem alkohol-
kranken Menschen immer nach demselben Schema ab.

Das war mir lange nicht bewusst, und schlieBlich war es fur mich ein
wichtiger Turoffner hinaus aus meiner Scham, der mir half, zurick in

mein Selbstvertrauen zu finden. Mir wurde klar, dass sowohl das Verhal-
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ten meines Partners als auch mein eigenes einem bestimmten Muster
folgten, das absolut nichts uber uns, unsere Intelligenz oder gar unseren
Wert aussagte. Es war die typische Entwicklung von selbstsabotierenden
Denk- und Verhaltensweisen in einem Suchtsystem. Egal, ob es ein al-
tes Kanu oder eine Luxusyacht ist: Co-Abhangige sitzen alle im selben
Boot.

Du bist mit deinen schlimmen Erfahrungen, deinem Schmerz und
deiner Ohnmacht nicht alleine, denn was Alkoholismus aus den betrof-
fen Menschen und ihren Angehorigen macht, lauft in den Grundzugen
immer gleich ab. Und im Umkehrschluss lasst sich bereits erahnen, dass
es sich mit dem Ausweg ahnlich verhalt. Er zeichnet sich dadurch aus,
dass er von ein paar essenziellen Erkenntnissen gepflastert ist, die es
einem ermoglichen, verunsichernden Gedanken die Stirn zu bieten und
endlich wieder eine andere Richtung einzuschlagen: zuriick zu deinem
Selbstvertrauen, zurliick zur emotionalen Freiheit, zurlick in deine Kraft

und vor allem zurtck zu dir!

Als ich die Krankheit Alkoholismus endlich verstanden hatte und fur
mich somit auch die Zusammenhange zu meiner daraus resultierenden
Co-Abhangigkeit herstellen konnte, verspurte ich plotzlich den tber-
bordenden Wunsch, die fur mich richtungsandernden Erkenntnisse, die
es mir schlief3lich ermaoglichten, die zerstorerischen Muster des Sucht-
systems zu durchbrechen, mit anderen Betroffenen zu teilen.

lch konnte kaum glauben, dass mir weder ein Arzt noch ein Therapeut
das, was ich mir selber erarbeitet hatte, zuvor erklaren konnte. Stattdes-
sen bekam ich, als ich nach Hilfe suchte, Antidepressiva verschrieben.
Das war tatsachlich alles, was dem Professor, der — Internist und Psy-
chotherapeut - als Koryphae auf dem Gebiet der Suchterkrankungen
gilt, zu meinem Zustand einfiel.

Fast schien es, als ginge es darum, dass ich als Partnerin seines al-

koholkranken Patienten weiterhin funktionieren konnte, anstatt mir die
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Augen dafir zu 6ffnen, dass ich co-abhangig und es allerhochste Zeit
war, die manipulativen, zerstorerischen Fesseln dieses Zustands emotio-
naler Abhangigkeit endlich zu sprengen.

SchlieBlich litt ich nicht an einer nicht nachvollziehbaren, gedrickten
Stimmung oder einer unbegriindeten Antriebslosigkeit, sondern an den
Folgen des Zusammenlebens mit einem nicht trockenen Alkoholiker.
Doch nachdem ich ihm schilderte, in welcher Situation ich mich befand,
erntete ich nichts weiter als gedankenschweres Stirnrunzeln, verstand-
nisvolles Nicken, ein Rezept und einen festen Handedruck zum Ab-
schied, nicht zu vergessen die Rechnung fiir diese bahnbrechende Sit-
zung. Es fiel kein einziges Wort uber Co-Abhangigkeit. Kein Hinweis auf
die Dringlichkeit, mich um mich selbst zu kimmern und alte Strategien
durch neue zu ersetzen. Er ging direkt Uber zur Tagesordnung und all
meine Aufmerksamkeit war wie zuvor auf meinen alkoholkranken Part-
ner fokussiert. Ich sollte, als Fazit der Erkenntnis, dass ich verzweifelt,
ratlos und am Ende meiner physischen und psychischen Krafte war, ab
sofort meinem Partner und mir Medikamente verabreichen. Dazu spa-

ter mehr.

Meine Erfahrung ist, dass die Co-Abhangigen haufig durch das Netz fal-
len, wahrend es fur Alkoholkranke zahlreiche Angebote gibt. Ich nenne
die Angehorigen von alkoholkranken Menschen deshalb »Die vergesse-
ne Mehrheite.

Wahrend es fur wahrscheinlich alle anderen Themen einen Ansprech-
partner und gute Ratgeber gibt oder sogar Spezialisten im Freundeskreis
und der Familie, steht man mit dieser Problematik meistens einsam und
alleine da. Das liegt daran, dass zwar jeder eine Meinung zu Alkoholis-
mus hat, aber kaum jemand wirklich versteht, wie diese Krankheit funk-
tioniert. Daraus resultieren bei den meisten Menschen be- oder auch
abwertende Kommentare, weshalb man sich als Co-Betroffener noch

mehr schamt und es so schwerfallt, sich jemandem anzuvertrauen.
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Normalerweise erfahrt man, wenn man krank ist, Mitgefuhl und Ver-
standnis. Das ist bei diesem stigmatisierten Tabuthema haufig nicht der
Fall. Viele Menschen glauben nicht einmal daran, dass es sich bei Alkoho-
lismus Gberhaupt um eine Krankheit handelt, obwohl Suchterkrankun-
gen generell zu den haufigsten psychiatrischen Krankheitsbildern zahlen.
Die Alkoholabhangigkeit ist ebenso weit verbreitet wie stigmatisiert und
wird nicht selten falschlicherweise als Charakterschwache oder Teil des
Lebenswandels einer sozial schwachen Schicht betrachtet, was den be-
troffenen Menschen einen zielfuhrenden Umgang mit dieser Krankheit
umso schwerer macht. In der Folge fiihren Scham- und Schuldgefihle

sie eher in die Isolation, als dass sie die Betroffenen ins Handeln bringen.

Angehorige von alkoholkranken Menschen winden sich nicht selten in
Erklarungen, schamen sich und fihlen sich schuldig. Auch ich versuchte
jedem, der mich auf den Alkholkonsum meines Partners ansprach, zu
beweisen, dass ich alles im Griff hatte, oder zu vermitteln, dass es eben
nicht so einfach ist... Und im selben Moment wusste ich langst, dass sol-
che Gesprache alles andere als hilfreich sind, und setzte alles daran, sie in
Zukunft moglichst zu vermeiden. Ich versuchte, meine Rolle noch tber-
zeugender zu spielen, den Schein noch perfekter zu wahren und meinen
Partner noch besser zu decken, als ware ich seine Komplizin, sein Body-
guard und sein Alibi im Dauerabo. Irgendwann hatte ich diese Rolle wie
so unendlich viele Co-Abhangige oskarverdachtig gut drauf. Ich funk-
tionierte wie mechanisch, wusste ganz genau, was mir welche Situation
abverlangte, und Selbstsabotage wurde zwangslaufig zu meiner Konigs-
disziplin. In meinem Kopf kreisten die immer gleichen Fragen: »Wie geht
es ihm? Wie ist er drauf? Wie lauft die Therapie? Wie lauft es nach der
Therapie? Was konnte seinen Zustand das nachste Mal zum Kippen brin-
gen? Wer oder was konnte ihn stressen? Was konnte ich ihm noch ab-
nehmen? Was darf ich ihm zumuten? Ist die Einladung bei Freunden zu

viel fir ihn? Ist es in Ordnung, wenn ich alleine hingehe, oder macht ihn
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das nervos? Wie sage ich ihm, dass ich seinen Rickfall wahrgenommen
habe, ohne dass er ablockt, wegrennt oder aggressiv reagiert?«

Bemerkte ich, dass er wieder (heimlich) zur Flasche gegriffen hatte,
machten sich die vertrauten wie toxischen Gefuhle in mir breit und ich
flhlte mich zunehmend ohnmachtig, witend, enttauscht und traurig.

Ich wusste, dass es keinen Zweck hatte, ihn darauf anzusprechen, wenn
ich den leeren Blick und seine veranderte Personlichkeit erkannte oder
seine Fahne riechen konnte. Tat ich es doch, leugnete er und ging sofort
in den verbalen Angriff, warf mir tausend Dinge an den Kopf, was typisch
fur diese Krankheit ist. Die Tatsache, dass er ein schwerer Alkoholiker ist,
dem bereits etliche Therapien in den scheinbar besten Kliniken ermog-
licht worden waren, blendete er ebenso aus wie das, was sein Zustand mit
mir und den anderen Betroffenen in seinem Umfeld machte.

Er suchte und fand einen Sitindenbock, bagatellisierte und ignorierte
den eigentlichen Grund des Dramas. Und er tat alles, um die Wahrheit,
dass er (s)einen Weg in ein nuchternes Leben finden musste, auszublen-
den. Nur um vom Ruckfall abzulenken, tat er alles dafir, mich abzuwer-
ten und meinen Selbstwert so sehr zu demontieren, bis ich aufgab. Dann
wahnte er sich im Recht und hatte, wie so oft, das letzte Wort. Das Gan-
ze garnierte er gekonnt mit Schuldzuweisungen, die ich meistens auch
bereitwillig zu mir nahm. Das hatte er perfektioniert: sich selbst schlecht
zu benehmen und es trotzdem zu schaffen, dass ich diejenige war, die am
Ende solcher destruktiven Streitereien ein schlechtes Gewissen hatte.

Ich wusste damals noch nicht, dass das die typische Dynamik des
Suchtsystems ist, und zweifelte zunehmend an mir und meiner Wahr-

nehmung.

Unsere Beziehung bestand letztendlich aus emotionalen Héhenﬂijgen
und noch tieferen Abstirzen. Es gab genau genommen niemals einen

entspannten Flow-Zustand dazwischen.
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Das Fatale war, je besser und schoner seine, und somit unsere guten
Phasen waren, umso harter war fur mich der Aufprall auf dem Boden der
Tatsachen, wenn er wieder einen Ruckfall hatte.

Ruckblickend weil} ich, dass wir uns beide in einer - fur das Suchtsys-
tem typischen — ungesunden Abhangigkeit voneinander befanden und
wir zu keinem Zeitpunkt eine Beziehung auf Augenhohe fuhrten, in der
man wachsen und authentisch sein konnte. Je schlimmer aber sein Zu-
stand und unsere Situation wurden, umso mehr isolierte ich mich auch
von meinen engsten Bezugspersonen. Und je mehr ich mich isolierte,

umso mehr fokussierte ich mich auf ihn und desto manipulierbarer wur-

de ich.

Zu einer Zeit, in der ich mich der Krankheit meines Partners end-
gultig vollig orientierungslos ausgeliefert fuhlte, stiel3 ich durch Zufall,

Schicksal oder Flgung auf einen Film uber den trockenen Alkoholiker

Rolf Bollmann.

Er arbeitete bis zu seinem personlichen Tiefpunkt als Manager in einem
amerikanischen Konzern, hatte ein Familienleben, ein schones Haus,
einen schicken Wagen mit Chauffeur und trug Designeranzige von Dior
und Krawatten von Hermes. Rolf hatte 37 Jahre lang Alkohol getrunken.
Nachdem er sein ganzes Vermogen versoffen, 14 Autos zu Schrott ge-
fahren und alles verloren hatte, was ihm lieb und teuer war, schaffte er
es, wie er selber sagt, in letzter Sekunde, seine Nichternheit in einem
County Detox in den USA zu erlangen. Diese Abstinenz halt nun schon
uber 30 Jahre lang an.

Rolf half mir, er war es, der mir die Augen 6ffnete und mir dadurch er-
moglichte, die alten zerstorerischen Muster aufzulosen. Denn erst als
ich durch ihn die Krankheit Alkoholismus und die daraus resultierende

Co-Abhangigkeit wirklich verstanden hatte (endlich!), konnte ich einen
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neuen Weg einschlagen, der mich nach und nach zurlick in meine Kraft

und zuruck zu mir fihrte.

Je mehrich Uber die Krankheit Alkoholismus lernte und die Co-Abhan-
gigkeit begriff und je besser es mir ging, desto klarer wurde mir, wie all
diese Erfahrungen einen Sinn bekommen konnten. Ich hatte es fir mich

aufgelost und wollte es nun weitergeben. Wie Rolf an mich.

Von Alkoholismus betroffen zu sein
ist kein Grund,

sich zu schédmen,

aber ein Grund,

ins Handeln zu kommen.

Je fruher, desto besser.



1.

Suchtsystem:
Co-Abhdngigkeit verstehen

ine Co-Abhingigkeit muss der betroffene Mensch erst einmal ver-

stehen. Das Problem dabei ist, dass er den Kopf voller Gedanken
hat, die um den Alkoholabhingigen kreisen. Da ist zunichst einmal gar
kein Raum fiir Fragen zur eigenen Situation. Wer macht sich schon klar,
dass man gemeinsam in einem System steckt, obwohl doch nur der Part-
ner/die Partnerin abhingig ist. Aber genau das ist der Punkt: Es leiden
mehr Menschen unter einer Alkoholsucht als nur der Betroffene selber.
Aber ich kann dir aus eigener Erfahrung versichern: Es gibt einen Aus-
weg aus der Co-Abhingigkeit. Das Wichtigste ist, die eigene Beteiligung

zu verstehen.

Was bedeutet Co-Abhdngigkeit?

Ich habe viele Co-Abhingige kennengelernt, die selbst nach jahrelangen
Leidenswegen nicht wussten, was Co-Abhingigkeit bedeutet. Sie waren
sich nicht im Klaren dariiber, dass dieses sozialmedizinische Konzept
existiert und sie davon betroffen waren. Somit ist der allererste Schritt
aus der Co-Abhingigkeit, sich tiberhaupt erst einmal dessen bewusst zu

werden, dass man co-abhingig ist.
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Co-abhingig von einem alkoholkranken Menschen zu sein bedeutet,
sich fiir dessen Sucht, alle daraus resultierenden Folgen, seine Handlun-
gen und Emotionen verantwortlich zu fithlen. Man befindet sich sozusa-
gen in dem verzweifelten Versuch, das Unkontrollierbare — die Sucht des
anderen — kontrollieren zu wollen, immer im Aufen. Dariiber aber ver-
liert man zwangsliufig den Kontake zu sich, den eigenen Gefiihlen und
Bediirfnissen. Man entwickelt eine emotionale Abhingigkeit, die von
Schuldgefiihlen und riesengroflen Angsten gefestigt wird, weil man sich
ausmalt, was dem Alkoholkranken alles zustoflen kénnte, wenn man
nicht mehr auf ihn »aufpasst« und authéren wiirde, fiir ihn die Konse-
quenzen seiner Sucht zu tragen.

Das eigene Leben, Handeln und Wohlbefinden wird somit zuneh-
mend von der Alkoholsucht des Kranken gesteuert. Aus Scham, Un-
wissenheit und Uberforderung versucht der Co-Abhingige zudem per-
manent, den Schein zu wahren und alles am Laufen zu halten. Dieser
enorme Druck, der riesig hohe Dauerstresslevel, die Unsicherheit, die
mit der Unberechenbarkeit der Alkoholsucht einhergeht, die Angst und
ein Alltag, der zwangsliufig zu einer ZerreifSprobe wird, wirken sich tiber
kurz oder lang nicht nur auf die Stimmung, sondern natiirlich auch auf
die Gesundheit des Co-Abhingigen aus. Wihrend dieser in seiner Rol-
le immer weiter funktioniert und etwa versucht, die Auswirkungen der
Sucht zu vertuschen und die Konsequenzen zu tragen, isoliert er sich
dariiber zunehmend von seinem Umfeld, lidt sich immer mehr Verant-
wortung auf und bemerkt leider meistens viel zu spit, dass der Mensch,

um den er sich eigentlich dringend kiimmern sollte, er selbst ist.

Ein Co-Abhdngiger versucht
das Unkontrollierbare zu kontrollieren.
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Der Weg in die Co-Abhdngigkeit

Co-abhingig wird man nicht von heute auf morgen. Es ist ein Prozess,
der heimtiickisch schleichend ist und in der Regel mehrere Jahre dau-
ert. Schliefllich ist auch der Ubergang von einem genussvollen zu einem
riskanten bis hin zu einem unkontrollierten Trinken meist kein Pau-
kenschlag. Diese Entwicklung kann zunichst unauffillig vor sich gehen,
weshalb es den Angehérigen so schwerfillt festzumachen, ab wann man
es iiberhaupt mit Alkoholismus zu tun hat. Der Grat zwischen genuss-

vollem, riskantem und unkontrolliertem Trinken ist schmal.

Etliche Anlisse sind hiufig wie selbstverstindlich von Alkohol begleitet.
Viele von uns erleben wahrscheinlich, dass auch in ihrem Umfeld regel-
mifllig getrunken wird. Wir trinken an Geburtstagen, in Vereinen, bei
Straflenfesten und Familienfeiern. Wir trinken bei Hochzeiten und Be-
erdigungen. Wir trinken, wenn wir die Berghiitte erreicht haben oder im
Tal das Apres-Ski-Programm beginnt. Wir genechmigen uns gerne einen
Drink zum Feierabend wie zum Sonntagsbraten. Wir gehen in einem
schicken Hotel noch auf einen Absacker an die Bar, freuen uns auf den
Sundowner im Urlaub, einen Aperitif vor dem Essen und die Happy
Hour nach einem stressigen Tag im Biiro. Wir stoflen beim Brunch mit
Sekt, auf Partys mit Gin Tonic, beim Grillen mit Bier, beim Dinner mit
Champagner, vor dem Kamin mit Whiskey und auf dem Weihnachts-
markt mit Glithwein an.

Die Schattenseiten und Gefahren des Alkoholkonsums werden da-
bei gerne ausgeblendet, belichelt oder bagatellisiert. Alkohol ist gesell-
schaftsfihig und fiir die meisten von uns im Privatleben allgegenwirtig,
ganz genau wie Alkoholismus, auch wenn sich diese Krankheit meist
erstaunlich lange und sehr gut tarnen kann.

Obwohl man die betroffenen Menschen nicht zwangsliufig auf den

ersten Blick erkennt, gibt es sie {iberall in unserem Umfeld, in allen Be-
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rufsgruppen, mit jedem Bildungsgrad, in jeder erdenklichen Lebenssi-
tuation, und das Trinkverhalten bei einer Alkoholkonsumstérung ist so
individuell wie der Mensch an sich.

Die Angehorigen wachsen in den meisten Fillen langsam und zu-
nichst unauffillig in die Co-Abhingigkeit hinein, relativieren oder ig-
norieren das immer auffilliger werdende Trinkverhalten, bis die Sucht
irgendwann offensichtlich und somit zwangsliufig vorangeschritten ist.
Die Auswirkungen machen vor den Angehérigen nicht halt. Ist man sich
schliefflich dariiber bewusst, dass man lingst im Strudel der Alkohol-
sucht eines anderen Menschen gefangen ist und Denk- sowie Verhal-
tensweisen entwickelt hat, die einem selbst extrem schaden, steckt man
bereits mittendrin und hat die herausfordernde Aufgabe, sich wieder aus
dem zerstorerischen System zu befreien.

Die Strategien eines Co-Abhingigen haben sich zunichst beinahe un-
bemerkt, klammbheimlich und leise eingeschlichen und werden bis zu
dem Punkt, wo sie einem plétzlich um die Ohren fliegen, leider selten
hinterfragt. Die Betroffenen bauen sie stattdessen weiter aus und perfek-
tionieren sie, weil Angehorige von Alkoholkranken schlieflich das tun,
was sie fir richtig, hilfreich und zielfithrend halten. Die Tatsache, dass
sich alles zunehmend zum Schlimmeren entwickelt, wird meist ausge-
blendet. Co-Abhingige halten an den vertrauten und eingespielten Vor-
gehensweisen fest, nicht zuletzt, weil es an alternativen Ansitzen mangelt.

Hinzu kommt ganz hiufig die riesengrofie Angst vor einer Trennung,
die einen Druck erzeugt, der die betroffenen Menschen zusitzlich lthmt
und auf der Stelle treten lisst. Doch um das Muster des Systems zu
durchbrechen, ist es nicht notig, den alkoholkranken Partner zu ver-
lassen oder den Kontakt zu einem alkoholkranken Verwandten oder
Freund abzubrechen. Ich selbst kenne diese Angst und erlebe sie oft in
meiner Beratung. Aber gerade dann, wenn ein Mensch seine Beziehung
zu einem Alkoholkranken retten méchte, ist es wichtig, den Teufelskreis

der manipulativen Dynamik des Suchtsystems zu stoppen.
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Wie aber befreit man sich aus diesem System? Der Schliissel ist, die Stra-
tegien, die das Suchtsystem stabilisieren, als solche zu erkennen, sie zu
durchbrechen und Schritt fiir Schritt neue Verhaltensweisen zu etab-
lieren. Man kann ein Verhalten erlernen, das es einem erméglicht, bei
sich zu bleiben, sich abzugrenzen, sich nicht verunsichern zu lassen und
Verantwortlichkeiten richtig zuzuordnen. Um zu veranschaulichen, wie
dies tiberhaupt erst moglich wird, hole ich hier ein wenig aus.

Der Mensch ist ein soziales Lebewesen. Kommen wir zur Welt, sind
wir iiber eine sehr lange Zeit nicht alleine lebensfihig. Wir sind exis-
tenziell auf andere angewiesen, weshalb wir die Bindung zu anderen
Menschen suchen. Wir lernen von Geburt an, innerhalb der Familie
nicht nur die Freuden miteinander zu teilen, sondern fiireinander da zu
sein, uns gegenseitig zu unterstiitzen und uns einander im erforderlichen
Mafle anzupassen, um diese wichtige Bindung nicht zu verlieren. Kurz:
Wir sind fiireinander da. In guten wie in schlechten Zeiten. Wir leisten
einander Gesellschaft, auch wenn es manchmal nicht so lustig ist, und
wir versuchen, jedes Problem gemeinsam zu schultern.

Ich erinnere mich gerne daran, wie gliicklich meine Oma jedes Mal
war, wenn die ganze Familie gespannt lauschte, weil sie mit verschmitzt
blickenden Augen wieder einmal das Geheimnis ihres himmlischen Ap-
felkuchens preisgab. Wir alle kennen wahrscheinlich die wunderschonen
und emotionalen Momente bei Schulauffithrungen, wenn ein holperig
und mit glithenden Wangen vorgetragenes Gedicht zu tosendem Ap-
plaus fithrt. Auch ich klatschte stolz und mit Trinen in den Augen, bis
meine Hinde glithten, wenn meine Kinder in einem selbstgebastelten
Kostiim aus der Reihe ihrer Klassenkameraden traten und sichtlich auf-
geregt ihre Strophe aufsagten. Fiir Menschen, die mir wichtig sind, wiir-
de ich die letzten Groschen zusammenzukratzen oder sie, wie es sicher-
lich fiir viele Menschen selbstverstindlich ist, im Krankheitsfall pflegen
oder eine Versorgung durch Dritte finanzieren, wenn es der Kontostand

zuliefle.
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Fiir das Wohl und das Gliick der Sippe gibt man sein letztes Hemd.
Zumindest entspricht das wohl allgemein der Idealvorstellung von Fa-
milienzusammenbhalt, die auf einem der unter anderem von Psychothe-
rapie-Forscher Klaus Grawe postulierten vier menschlichen Grundbe-
diirfnisse basiert. Es sichert unser Uberleben: Bindung beziehungsweise
Zugehorigkeit. Und diese Idee von bedingungsloser Verbundenheit und
Loyalitit nehmen wir auch mit in unsere frei gewihlten Bezichungen
zu Freunden und Partnern. Dieses Denken im Familiensystem hat uns
gelehrt, fiireinander da zu sein, erst recht, wenn wir uns etwas bedeuten
—und das ist ja gerade bei Partnern und Familie so, aber auch im Kolle-
genkreis oder unter Freunden. Dabei geht es in erster Linie nicht darum,
die Schuldfrage zu stellen, wenn etwas schieflduft, sondern Lésungen zu
finden, zuzuhéren und fiireinander da zu sein.

Wer geduldig und grof8ziigig mit den Menschen ist, die einen Platz im
eigenen Herzen haben, méchte nicht, dass sie ungliicklich sind. Das be-
deutet: Wir tun alles dafiir, sie wieder aufzurichten, wenn das Leben sie
beutelt. Und genau dieses Muster greift auch, wenn ein Mensch, der uns
nahesteht, alkoholkrank ist: Wir helfen, schiitzen und engagieren uns.

Angehérige und Bezugspersonen eines Alkoholikers fithlen sich in der
Regel verantwortlich, méchten den Alkoholkranken vor den unzihligen
und beingstigenden Folgen seines Trinkens (be)schiitzen und bemerken
dariiber meist nicht, wie sich die Schlinge der Sucht langsam, aber sicher
auch um ihren eigenen Hals legt.

Ich selbst kenne das sehr gut, da auch ich viel zu beschiftigt mit mei-
nem alkoholkranken Partner war: Ich checkte seinen Atem, seinen Blick
und seine Stimmung, als sei ich der Bodyguard eines Staatsoberhaupts,
und jagte dabei unermiidlich der Illusion hinterher, ich kénne den
nichsten »ersten Schluck« abwenden oder mich zumindest darauf vor-
bereiten. Die Wahrheit ist, man kann weder das eine noch das andere.

Insgeheim wusste ich das bald und versuchte deshalb, die guten Mo-

mente in dem Bewusstsein zu genief8en, dass sie ein immer kiirzeres Ver-
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fallsdatum hatten. Manchmal gelang es mir, mich von dem Damokles-
schwert Riickfall abzulenken und die Hoffnung, dass doch noch alles
gut werden wiirde, wieder mit letzter Kraft zu entfachen. Dann pustete
ich sozusagen verzweifelt in die fast erloschene Glut. Doch auch wenn
die letzten verkohlten Holzscheite im Kamin noch einmal auflodern, ist
es am Ende meist nur ein kurzer Zauber. Und die heifd ersehnte Atem-

pause ist nur die Ruhe vor dem nichsten Sturm.

Als ich mir vornahm, meinen Partner aus seiner Alkoholsucht zu retten,
schrieb ich es mir auf die Fahnen, ihn nicht im Stich zu lassen. Ich wollte
ihn beschiitzen: vor dem Alkohol, den Auslosern, die ihn zum Strau-
cheln bringen konnten, vor seinen Dimonen und vor sich selbst. Ich
war wild entschlossen, diesen Kampf fiir ihn zu gewinnen, und daher
wollte ich sehr lange nicht wahrhaben, dass ich diese Auseinanderset-
zung nicht fiir ihn gewinnen konnte.

Anstatt meine wenig zielfithrenden Strategien der Co-Abhingigkeit
infrage zu stellen, perfektionierte ich sie, wodurch sich das Suchtsystem
zwangsldufig stabilisierte — ganz im Gegensatz zu mir, zu ihm und unse-
rem Leben.

Was mir damals nicht bewusst war: Indem ich versuchte, die Verant-
wortung fiir die Sucht meines Partners zu tragen, hielt ich das System,
indem er maximal »bequem« weitertrinken konnte, am Laufen und hielt
somit der Sucht, die Schluck fiir Schluck die Kontrolle iibernahm, un-
wissentlich die Tiir weiter auf.

Wie lange man sich als Ridchen in diesem Suchtsystem dreht, hingt
dabei weniger vom Leidensdruck ab, der meistens schnell grof§ genug
wird, um jederzeit daran zerbrechen zu kénnen, sondern davon, die Me-
chanismen des Systems zu verstehen. Denn alles zu tun, was man fiir
zielfiihrend hilt, bedeutet nicht, dass man tatsichlich etwas zum Positi-
ven verdndert. Es geht im Kern darum, genau diese Illusion der co-ab-

hingigen Gewohnheiten aufzubrechen. Erst wenn man bewusst die Ent-
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scheidung trifft, etwas Grundlegendes verindern zu wollen, kann sich
etwas Grundlegendes verindern.

Auch ich wartete jahrelang darauf, dass es bei meinem Partner »Klick«
machte, doch am Ende war ich es, die den entscheidenden Schritt tat.
Nicht bei ihm legte sich der Schalter um, sondern ich erméglichte mit
meinen Entscheidungen den Richtungswechsel. Dafiir war es aber ent-
scheidend, dass ich erkannte: Der Weg in ein niichternes Leben fiihrt
ausschliefllich von innen nach auflen und ihn kann nur der Kranke
selbst gehen.

Allein der alkoholkranke Mensch ist imstande, seine Angste aufzu-
16sen, seine seelische Obdachlosigkeit mit Vertrauen zu fiillen und her-
auszufinden, was ihm den Halt gibt, der eine langfristige Niichternheit
ermdglicht — und nein, dieser Halt sind nicht co-abhingige Angehorige.

Denn ein Co-Abhingiger kann rund um die Uhr parat stehen, sich
aufopfern, verstindnisvoll sein, drohen, trésten, weinen, flehen, hoffen,
schreien, schweigen und im Auflen bis zur Erschopfung Purzelbiume
schlagen — es wird absolut nichts niitzen. Solange man das als Co-Ab-
hingiger nicht erkannt hat, wird man gemeinsam mit dem Alkoholiker
im Strudel seiner Sucht untergehen.

Es ist so, als ob sich zwei Ertrinkende aneinander festklammerten.
Sie haben nur eine einzige Chance zu tiberleben: Sie miissen einander
loslassen und versuchen zu schwimmen. Jeder fiir sich. Vielleicht schaftt
es keiner ans rettende Ufer — oder auch nur einer. Aber es ist die einzige
Option, die sie haben, damit nicht am Ende beide mit Sicherheit und

im wahrsten Sinne des Wortes ertrinken.



