Co-Abhangigkeit:

Ein personlicher Lebensbericht

Mein Vater war alkoholkrank — und gleich-
zeitig der Einzige in unserer chaotischen Fami-
lie, mit dem ich reden konnte, wenn ich Fragen
hatte. Und er redete mit mir, dem Grundschul-
kind, iiber all das Versagen der Mutter, der
Geschwister, der Oma, der Tanten und Onkel,
eben all derer, dic zu unsercr Grofifamilie ge-
horten. Und immer wieder: ,,Du bist die Al-
teste, du hast Verantwor-
tung, die anderen konnen
eben nicht!"* (Zumindest
meine Geschwister woll-
ten nicht, fand ich.) Mein
Vater erwartete, dass ich die Mingel der ande-
ren ausglich: fiir meine Mutter die Wohnung
putzte und die Schuhe fiir alle. Spiter beauf-
sichtigte ich dic Hausaufgaben der Geschwister
mit Schulproblemen. Ich wollte so gerne mei-
nem Vater gefallen und vor allem ,,gut genug™
sein. Wenn ich es mal wieder nicht geschafft
hatte, meinen Vater zufriedenzustellen, sagte
er: ,,Denk daran: wenn das hier weiter so lauft,
konnt ithr mich demniichst auf dem Berg besu-
chen!™ Der Berg — dort lag einsam unser Dorf-
friedhof. Davor hatte ich eine panische Angst.
Die viclen anderen Erwachsenen der Fami-
lie wehrten alle Fragen ab: ,.Sei still! Dariiber
wird nicht geredet!”

Als ich Teenager war, lernte mein Vater ei-
nen Seclsorger kennen, der ihm half, abstinent
zu werden. Fir mich brach ein neues Leben
an! In der Gemeinde gab cs Menschen, die
mich ermutigten, die verstanden, was Alko-
holabhidngigkeit fiir die Kinder bedeutct, die
mich lobten (') — ich konnte tatsichlich den
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Jeder ist fiir sein eigenes Leben
verantwortlich, nicht fiir den Mist,
den andere machen!

Erwartungen anderer geniigen! Schnell war ich
Mitarbeiterin — und trug wieder Verantwortung.
Jetzt hief} es: ,.Du kannst das doch so gut, dann
kannst du das und das sicher auch...”* Ich war
zugleich gliicklich und stolz. Aber ich spiirte
auch den Druck: Der Seelsorger war ,traurig*,
wenn ich nicht alles in seinem Sinn tat. Und
ich darf doch niemanden traurig machen. Die
Schule beendete ich gut —
diese Leistung konnte
ich bringen. Zur Ausbil-
dung — in cinem sozialen
Beruf — zog ich zuhause
aus. Mein Vater sagte: ,,Wenn es curer Mut-
ter gesundheitlich schlechter geht, kommst du
zurtick und kiimmerst dich hier um deine Ge-
schwister statt um fremde Menschen!™

Am fremden Ort vertraute ich mich einer
Psychologin an, sie half mir zu erkennen, dass
die Situation zuhause nicht meine Schuld war!
Das war sensationell: nicht mein Versagen war
die Ursache, dass alles so entsetzlich bedngsti-
gend war und schief lief — es war Aufgabe der
Erwachsenen, dort fiir Ordnung zu sorgen!

Ich suchte und fand Verbiindete und kehrte
nicht mchr nach Hause zuriick. Mein Vater fing
wieder an zu trinken, weil er sich tiber seinen
Seelsorger gedirgert hatte...

Jahre spiter: Ich hatte mich inzwischen aus-
fiihrlicher mit dem Thema Alkoho! beschiiftigt
und zum ersten Mal ctwas iiber Co-Abhiingig-
keit gelesen. Nun, ich war inzwischen verheira-
tet, wohnte in ciner Stadt, hatte selber mehrere
Kinder und war vielfiltig sozial engagiert. Ich
cmpfand mich als ,,befreit*, als unabhéngig von

den Erwartungen meines Vaters und dem Erle-
ben meiner Kindheit. Wie sehr ich mich tiusch-
te, habe ich erst Jahrzehnte spiter erkannt.

Eincs unserer Kinder erkrankte schwer:
Operationen, Therapicn, Familie — ,,natiirlich®
nahm ich alles unter meine Fittiche.

Dic Appelle des Psychologen unseres Kran-
kenhauses crreichten mich nicht — er wollte,
dass ich mir mal Ruhe génnte. Wie hitte ich
mir ruhigen Gewissens einen Nachmittag frei
nehmen kénnen?

Ein Christ ist immer im Dienst — sagte mein
Verstand. Wenn du nicht anwesend bist, ist es
deine Schuld, wenn das Kind stirbt — sagte mein
Herz, — nur du kannst das im Ernstfall verhin-
dern! Heute weil3 ich: es waren die Botschaf-
ten aus meiner Kindheit: Als ich mal in Ferien
gefahren war, schrieben mein Vater und mei-
ne Oma mir Briefe, was alles schief lief, weil
ich nicht zuhause war und mich kiimmerte...

Unser Kind iiberlebte — und ich erkannte,
dass ich Hilfe brauchte. Wir zogen wieder mal
um, diesmal in eine Grofistadt, und hier bear-
beitete ich mit einer Psychologiu erneut das
Thema Co-Abhingigkeit in meinem Leben: Es
ist nicht meine Schuld, wenn jemand stirbt oder
sich das Leben nimmt, das ist seine eigenc Ent-
scheidung! Und: Ich werde im Ernstfall weiter-
leben! Ich muss nicht dic Erwartungen aller um
mich herum befricdigen (das geht ja auch gar
nicht). Mein Leben ist wertvoll — und vor Gott
bin ich okay, auch wenn ich versage. Und: Jeder
ist {iir sein eigenes Leben verantwortlich — aber
nicht fiir den Mist, den andere machen!



Viele Jahr spéter... das Thema Co-Abhiéingig-
keit ist ab und zu noch mal kurz aufgetaucht,
schmerzvoll und erschrocken angeschaut, be-
dacht und wieder weggelegt worden. Die Kin-
der sind groB, ich arbeite wieder. Eines Tages
sitze ich in einer Fortbildung: u.a. gibt es einen
Uberblick iiber das relativ neue Phiinomen der
LInternet-Sex-Sucht®. Es ist, als wiirde in mir
unbarmherzig ein schiitzender Schleier zerris-
sen: In fetten schwarzen Buchstaben erkenne
ich: Mein Mann ist internetsexsiichtig! Es ist,
als beschriebe der Referent unser persdnliches
Miteinander, Ich besorge mir weitere Informa-
tionen — lege sie meinem Mann vor: ,Hier, das
ist es, was unser Leben so schwierig macht!™
.Oh, nein,” sagt er, ,,du bist nicht gut genug —
wenn du dies und das anders machen wiirdest,
dann bréiuchte ich das nicht!* Da ist sie wicder,
die Co-Abhéngigkeit: Unter dieser mal mchr,
mal weniger versteckten Drohung habe ich
mich seit Jahren angestrengt, ihm zu gcfallen,
habe Dinge, die sichtbar schief liefen, ,.liberse-
hen*, habe gekdmpft, um zwischen ticfen Ver-
letzungen, unklaren Schuldgefiihlen und gren-
zenloser Traurigkeit iiber Wasser zu bleiben...

Ubers Internet finde ich eine Selbsthilfe-
gruppe in einer weit entfernten Stadt und er-
fahre, dass selbst Frauen, die zuerst bei ihrem
Mann bleiben wollen, nach 10 Jahren aufgeben
und sich von ihrem Mann trennen. Das kann
ich jetzt gar nicht brauchen, ich will mich nicht
scheiden lassen!

Ich werde krank — psychosomatisch — der
Zusammenhang mit dem Stress in unserer Be-
ziehung erschlie3t sich mir zwar nicht sofort,
aber der Leidensdruck verstirkt sich dadurch
so sehr, dass ich meinen Mann vor die Wahl
stelle: ,,Entweder du gehst mit zu einer Ehe-
beratung, oder ich werde Entscheidungen tref-
fen, um mich in Sicherheit zu bringen!* Er geht
mit — doch nach einigen Sitzungen beendet die
Therapeutin die Gespriche, weil er sich jegli-
cher Einsicht und Mitarbeit verweigert.

Ich glaube, aus seincr Kindheitsgeschichte
heraus zu verstehen, warum cr so handelt, aber
ich habe auch entdeckt, dass ich nicht wiitend
werde — und dass das nicht gut ist, weil ich al-
len Grund hiitte, wiitend zu sein!

Also mache ich alleine — oder besser: fiir
mich weiter. Ich will endlich diese Co-Abhén-
gigkeit loswerden! Schritt fiir Schritt durchfors-
te ich mit einer Psychologin meine Alltags- und
Bezichungsgestaltung nach unguten Verhaltens-
mustern. Probiere neue Verhaltensweisen aus.
Lerne, mein Kontrollbediirfnis loszulassen —
und ihn nicht stindig zu entschuldigen und in
Schutz zu nehmen. Irgendwann komme ich
wieder alleine klar — und mein Mann lebt mit
mal mehr, mal weniger Pornokonsum, je nach
dem, wie viel Druck ich mache...

Etwa 2 Jahre spiter haben sich die in der
Therapic erarbeiteten Sicht- und Denkwcisen
in mir gefestigt und zeigen Wirkung. Ich erken-
ne, wie sehr ich seelisch und korperlich verletzt
bin und wie wenig ich tun kann, meinen Mann
zu dndern. Zum ersten Mal geht es mir wirk-
lich nur um mich (und das zu schreiben, fiihlt

sich immer noch ,,falsch* und egoistisch an).
Wieder gehe ich zu einer Therapeutin. Jetzt ist
mein Thema: Grenzen setzen.

Da inzwischen alle unsere Kinder erwachsen
und aus dem Haus sind, habe ich innerlich und
duBBerlich mehr Raum zur Auseinandersetzung
mit meinem Mann.

Und dann kommt der Tag, an dem ich mei-
nem Mann dic PC-Tastatur unter den Hiinden
wegreille und auf den Boden werfe: ,,Es reicht
jetzt! Wenn du damit nicht aufhorst, werde ich
fiir mich Konsequenzen ziehen — ich mache
das nicht mehr mit!* Und was mich im Nach-
hinein selber erstaunte: Ich habe in dem Augen-
blick mit keinem Gedanken daran gedacht, wie
er sich dabei fithlen wiirde, wenn ich so mit
ihm rede — ich war einfach vollig bei mir und
meinem Empfinden. Die ersten Konsequenzen
lieferte ich ihm sofort mit: Keinen gemeinsa-
men Sex und getrennte Schlafzimmer.

Das wurde der Wendepunkt fiir unser Mit-
einander. Seither ist ein Jahr vergangen, wir
gehen gemeinsam zu einem Eheberater, der
sich speziell zu diesem Thema fortgebildet hat.
Meinc cigenen therapeutischen Gespriche lau-
fen ebenfalls weiter. Nach dem grofien Knall
kam eine Phase des Neuanfangs, des Neu-ver-
liebt-Seins, ein erstes Einliben neuer Verhal-
tensweisen. Dann ein Riickfall meines Mannes,
den ich fast noch vor ihm spiirte, den er aber
lange abstritt. Bis ich ihn eines Tages ,.erwisch-
te”. Diese neue Zeit voller Liigen und Porno-
konsum hat in mir eine groe Unsicherheit aus-
gelost; Wann kann ich vertrauen, wann nicht?
Fiir meinen Mann wurde dieser Riickfall zu ei-
ner heilsamen Konfrontation mit seiner eigenen
Verantwortlichkeit. Zum Jahreswechsel haben
wir noch einmal entschieden, dass wir zusam-
men bleiben wollen und dass wir beide daran
arbeiten werden.

Mir ist heute bewusst, dass Co-Abhéngig-
keit immer einen gewissen Einfluss auf mein
Verhalten haben wird — meine Verantwortung
tst es, darauf zu achten und mir Hilfe zu ho-
len, wenn ich mal wieder nicht alleine dage-
gen ankomme — wenn ich nicht klar erkennen
kann, ob mein gewohntes Verhalten gut fiir
mich ist oder nicht. Meine Hoffnung ist, dass
wir es schaffen werden, eine gute Ehe mitein-
ander aufzubauen, weil Verinderung, person-
liche Reife und Wachstum auch im Alterwer-
den méglich sind. Ungel0st ist fir mich immer
noch die Angst davor, dass die Folgen seiner
unguten Entscheidungen ja immer auch mich
treffen — und trotzdem der Versuchung zu wi-
derstchen, vorschnell selber fiir ihn zu handeln.

Mein Trost ist, dass Gott es gut mit mir
meint und dass er mich so liebt, wie ich bin:
mit all meinem Versagen und mit all meinen
Fahigkeiten. Ich kann nur fiir mich sorgen und
fiir mich Entscheidungen treffen — mein Mann
ist selber fiir sich und fiir seine Entscheidungen
verantwortlich.

Die Autorin michte anonym bleiben.
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| Gabriele Farke
OnlineSucht  OnlineSucht.
Wenn Mailen und
mnd ChaTlew
e

Chatten zum Zwang
= werden

Mailt und chattet Ihr Partner oder Ihr Kind
nur gerne oder besteht schon ein Suchtver-
halten? Welche Symptome dcuten auf On-
linesucht hin? Wie kommt es iiberhaupt zu
dieser neuen Form von Sucht? Und wo fin-
den Sie als Betroffener oder Angehériger
Rat und Hilfe? Dieses Buch beantwortet Ih-
re Fragen und bietet Thnen wichtige Ansiitze,
auf gute Weise mit dem Thema umzugehen.
Kreuz-Verlag, 14,90 €

Ralph H. Earle &

Mark R. Laaser

Wenn Bilder

siichtig machen:
Sexuelle Abhingigkei-
ten erkennen — Falsche
Verhaltensweisen
loslassen — Seelische
Heilung erfahren
Brunnen-Verlag, 13,95 €

Wenn Bilder
slichtig machen

Debra Laaser
Shattered Vows:

Hope And Healing

For Women Who Have
Been Sexually Betrayed
(englischsprachig)

Sie sind total fertig, weil Thr Mann Sie durch
sein sexuelles Verhalten betrogen hat? Viel-
leicht geschah es nur einmal oder aber im-
mer wieder, weil er abhédngig ist. Dann
sollten Sie wissen, dass Sie nicht in einer
Opferrolle zu verweilen brauchen,

If you have been devastated by your hus-
band‘s sexual betrayal — whether an isolated
incident or a long-term pattern of addiction —
you need to know you don‘t have to live as
a victim.

Zondervan.com, 12,95 $

Zu bezichen (iber www.amazon.com oder
Mayersche Buchhandlung GmbH & Co. KG,
Matthiashofstr. 28-30, 52064 Aachen,
Tel. 0241-4777400, info@mayersche.de
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