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Der Begriff Co-Abhangigkeit 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 abhan-
gig machen. Haufig, aber eigentlich
falschlich, wird es verwendet, um die
Angehdrigen von Siichtigen 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, schlieBlich ieben 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 kénnen
zu psychischen Erkrankungen

fuhren. Auch erfolgreiche und
vermeintlich  gllckliche 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
Familienangehdrigen 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
naufiger zu Hause mit ihm/mit
lhr Alkohol, damit derjenige
nicht in der Wirtschaft versackt.
Die Gefuhle hangen sehr stark
von der Situation des Partners
ab. Fuhlen sich zum Lugen und
Decken von UnregelmaRigkei-
ten gezwungen, weil Sie lhren,
Partner/in nicht ausliefern wol-
len. Ubernehmen zunehmend
Auf-gaben und Verantwortung,
fur die eigentlich ihr Partner/in
zustandig wére. Vermeiden mit
anderen Personen Uber das
Trinkproblem des Partners/in zu
sprechen. Manche fuhlen sich
stark wenn sich der Suchtkranke
schwach fuhlt. Haben das Ge-
fuhl, dass der Alkohol immer
wichtiger in der Partnerschaft
wird. Drohungen uber 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 |
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 Ubeé :
kann. Co-Abhangige leiden und
lacheln in der Offentlichkeit. Ist
eine Person co-abhangig, 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, die eigenen aus Angst vor Ab-
muss sich der Co. seiner eige- lehnung und Abwertung. Muis-
nen Problematik klar werden. sen "gebraucht" werden, um
Gibt es noch andere Bezie- dadurch Lebensberechtigung zu
hungs-Modelle, wo man von erfahren. Co-Abhangige tun sich
Co-Abhéngigkeit sprechen schwer ,Nein* zu sagen. Die Be-
konnte, die iliber die Grenzen ziehungen sind eher von Dishar-
des Alkoholismus hinaus- monie gepragt. Trotzdem halten
geht? Sie an der Beziehung fest, egal
Ein Co. ist bereit, die Folgen von  wie schadlich es fur die eigene
Fehlverhalten eines Kollegen, Gesundheit ist.

Untergebenen, Vorgesetzten, Schauen wir uns doch mal
Ehepartner und Lebenspartner, Beziehungs-Modelle an, die
Elternteil und eigenem Kind, mit- nicht im Zusammenhang Al-
zutragen, zu verheimlichen, zu kohol stehen.

verharmlosen, zu decken und zu Gewalt in den Partnerschaften
leugnen. In eine Co-Ab- hier wird haufig vermutet, dass
hangigkeit kann jede/r hinein-  Alkohol eine Rolle spielt, doch
geraten, meistens sind Frauen  es gibt auch viele Félle ohne
haufiger betroffen als Manner. Alkoholmissbrauch. Andere Ur-

Folgende Eigenschaften und
Einstellungen koénnten eine
weitere Rolle spielen? Bei
Menschen die Schwierigkeiten
haben zu erkennen, was sie fih-
len. Sich véllig selbstlos verhal-
ten_und sich dem Wohl anderer

htet 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 Gefuhle anderer héher als
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sachen fur diese Entgleisungen
sind maéglich. Gewalt ist immer
Ausdruck groRer 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 groR. Viele Frauen
hoffen, dass ihr Partner beginnt,
seine Versprechungen wahr zu
machen und sich andert.

Mobbing:
Menschen,
ddie  Konflikte
- . hicht |6sen
e, kONnen, son-
——.. dern schlei-
chend groRer
werden  las-
sen, sowohl|
zu Tatern als
auch zu Op-
fern  werden
kénnen. Angs-
te und Unsi-
gy cherheiten
sind grundle-
;gende Ursa-
chen fur Mob-
. bing. Verlust-
und Existenz-
angste (Ar-
beitsplatzver-
> lust) gehdren
zu den gravie-
rendsten Er-
fahrungen von
Menschen.
Die Tater sind
oft Menschen
mit mangeln-
dem Selbstvertrauen, die ihre
Kollegen als Bedrohung erle-
ben. Opfer sind eher die Aufden-
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 auslésen, konnen Opfer
von Mobbing werden. Was hat
dies alles mit Co-Abhangigkeit
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-Abhéngig-
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 fur sich zu
ubernehmen ist wohl der
schwerste Schritt. Alleine ist
dies kaum madglich. Deshalb
sollte sich Hilfe von aul’en ge-
sucht werden. Beratungs-
stellen, bieten viele praktische
Hilfs-angebote und zeigen neue
Lésungsmaoglichkeiten fur jeden
einzelnen auf.

Der zweite Schritt kénnte thera-
peutische Unterstitzung sein.
Meist sind Pragungen in der Le-
bensgeschichte verantwortlich,
eine Ruckschau in die Ur-
sprungsfamilie kdnnte 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-
gefuhl und mangelnde soziale
Kompetenz.

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

Eure
- Sonja Kélling-Forster
Offentlichkeitsarbeit Augsburg
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Wege aus der Co-Abhéngig-
keit:

Ein Selbsthilfebuch

Amazon 22,95 Euro

Die Unabhangigkeit zurtickge-
winnen: Ein Selbsthilfebuch fur
Co-Abhangige

Ein Buch, das Betroffenen einen
Weg aus der Co-Abhangigkeit
zeigt und motiviert.



