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Ich danke dir fiir all das Gute,
das ich von dir bekommen habe.

Ich nehme es mit in meine Zukunft
und halte es in Ehren.

Und was du von mir bekommen hast,
darfst du mit in deine Zukunft nehmen.

Fiir das, was zwischen uns schiefgelaufen ist,
iibernehme ich meinen Teil der Verantwortung,

und deinen lasse ich ganz bei dir.

Und jetzt darf es gut sein.



Einfithrung

Es gibt Menschen, die am gliicklichsten zu sein scheinen, wenn
sie helfen konnen. Sie haben immer ein offenes Ohr fiir andere
und stehen ihnen hilfreich zur Seite. Solche Menschen kénnen
wir jederzeit anrufen und um Rat fragen oder auf andere Weise
in Anspruch nehmen. Selbst wenn sie eigene Plane haben,
werden sie diese aufgeben, wenn jemand ihre Unterstiitzung
bendtigt. Sie iberfordern sich fiir andere, ja, sie beuten sich
sogar selbst fiir sie aus. Sie seien die Stiitzen der Gesellschatft,
wird oft gesagt. Haufig arbeiten sie in einem Beruf, der sehr viel
von ihnen fordert und gleichzeitig schlecht bezahlt wird, weil
sie gar nicht auf die Idee kommen, sie hitten mehr verdient. Sie
engagieren sich ehrenamtlich, obwohl sie Zeit fiir sich selbst
brauchten, und sie springen immer dann ein, wenn sich sonst
niemand bereit erkldrt, eine Aufgabe zu erledigen. Sogar dann,
wenn sie sich vorgenommen haben, sich auszuruhen und sich
einmal um sich selbst zu kiimmern, braucht man sie nur zu
rufen, und schon helfen sie.

Manchmal hat man das Gefiihl, dass es ein solcher Mensch
geradezu genief3t, von anderen gebraucht zu werden. Dann lauft
er zu Hochstform auf, selbst wenn er erschopft ist. Hilfreich fiir
andere zu sein, ist sein Lebenselixier. Auf ihn ist Verlass. Wir
werden niemals von ihm horen, dass er gerade nicht fiir uns

da sein kann. Er wird alles méglich machen, um uns zu unter-
stiitzen. Er wird sogar private Termine verschieben und sich
von nahestehenden Familienmitgliedern Verstandnis dafiir
erhoffen, dass er von anderen dringend gebraucht wird. Schafft
er es doch einmal nicht, fiir uns da zu sein, was auflerst selten
vorkommt, dann ist er zerknirscht, entschuldigt sich bei uns



und will die unterlassene Hilfeleistung wiedergutmachen. Er
geht sogar noch weiter, als uns nur zu helfen: Er gleicht aus,
was wir verpfuscht haben, er steht sogar fiir die Fehler gerade,
die wir gemacht haben. Er wird uns helfen, nach auflen hin
auch dann noch gut auszusehen, wenn wir uns falsch verhalten
haben. Er wird sich von uns schlecht behandeln lassen und
Entschuldigungen fiir uns finden, wenn wir ihn verletzen. Er
versteht uns immer, und wenn wir uns schlecht benehmen,
dann konnen wir in seinen Augen nichts dafiir. Er nimmt uns
in Schutz und tréstet uns, wenn wir Fehler begehen.

Ein solcher Mensch zieht bediirftige Personen an wie der Honig
die Bienen, selbst dann, wenn er das gar nicht will. Vielleicht
klagt er manchmal, dass er zu gut fiir diese Welt sei, doch er
lachelt dabei, und wir wissen, dass er seinen Status der Ver-
lasslichkeit genief3t. Er ist wie ein Engel auf Erden, und er wird
dringend gebraucht. Sein Lohn fiir diese Selbstaufopferung ist
genau dieses Gefiihl: gebraucht zu werden.

Das klingt wundervoll, nicht wahr? Wohl dem, der einen solch
treuen Menschen in seinem Leben hat.

Nicht mehr ganz so wohlig fiihlt es sich an, wenn man ein
Familienmitglied eines solchen Menschen ist, das stindig
hintangestellt wird, weil die Mutter, der Vater oder der Partner
dauernd von anderen gebraucht wird.

Schwierig ist es auch, wenn man das kleine Kind eines Eltern-
teils ist, das einen anderen Menschen in Schutz nimmt, obwohl
derjenige das Kind schidigt. Anstatt das Kind zu beschiitzen,
wird ihm gesagt, es solle bitte stillhalten und allein mit dem
unangemessenen Verhalten klarkommen. »Du weifdt doch, wie
er/sie ist« oder »Das bildest du dir nur ein« bekommt das Kind
zu horen.
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Ganz und gar ungesund wird es, wenn man selbst derjenige ist,
der stindig fiir andere da ist, der sich aufopfert und Schuld-
gefiihle hat, wenn er doch einmal Nein sagen muss. Wenn du
ein solcher Mensch bist, dann ist dieses Buch fiir dich.

Seien wir einmal ehrlich: So praktisch es auch fiir andere ist,
dass wir standig parat stehen, und so sehr wir es auch geniefSen,
gebraucht zu werden, so sehr leiden wir insgeheim darunter,
dass wir uns nicht abgrenzen konnen und oft genug sogar gegen
unsere innere Stimme handeln.

Wir sind verlésslich, edel, hilfreich und gut. Gleichzeitig

sind wir oft tieftraurig, weil nie jemand fiir uns da ist. Weil

nie jemand fiir uns da war, haben wir gelernt, alles allein

zu machen. Wir tun sogar vor uns selbst so, als sei alles in
Ordnung, und wir werden unwirsch, wenn uns zum Beispiel
jemand sagt, dass wir miide aussehen. Natiirlich sehen wir so
aus, wir kiimmern uns ja auch um all das, was sonst keiner tut,
oder? Hilft es uns, wenn wir gesagt bekommen, dass man uns
unsere Erschopfung ansieht? Nein, wir fithlen uns nur noch
schlechter und miissen auch noch gegen unser ausgelaugtes
Aussehen Mafinahmen ergreifen. Als hitten wir nicht schon
genug zu tun.

Wir befinden uns, auch wenn es uns nicht bewusst ist, in einer
gesundheitlichen und emotionalen Abwirtsspirale. Je miider
wir werden, desto mehr treiben wir uns an, um fiir andere

da zu sein. Es ist fast so, als konnten wir uns selbst nicht er-
tragen, wenn wir einmal nicht gebraucht werden oder nicht
funktionieren.

Dabei sind wir doch erwachsen und gebildet. In unserem Land
ist jedem Menschen Selbstbestimmung erlaubt. Und doch rich-
ten wir unser Leben viel 6fter nach der Meinung anderer aus,
als es uns guttut und uns tiberhaupt bewusst ist. »Das kannst



du doch nicht machen!«, sagen wir uns selbst, wenn wir eine
spannende Idee haben, die unser Leben bereichern oder die uns
mehr Freiheit schenken wiirde. »Sei nicht so unhoflich!«, wei-
sen wir uns selbst zurecht, wenn wir einmal Nein sagen wollen,
weil wir unsere Zeit auf eine Weise verbringen mochten, die
uns guttut, statt fiir andere da zu sein. Wir halten uns zurtick,
sagen nicht, was wir wirklich denken und fiihlen, und erlauben
anderen Menschen, uns in ihr Lebensdrama hineinzuziehen,
obwohl wir innerlich fliichten wollen. Wir opfern uns auf, um
Menschen zu helfen, die sich weigern, sich um sich selbst zu
kiitmmern. Manchmal opfern wir uns sogar fiir Menschen auf,
die unsere Hilfe gar nicht wollen, und fithlen uns ungerecht be-
handelt, wenn sie uns nicht wenigstens ein wenig dankbar sind.
»Durchhalten!« scheint die Devise zu sein, die wir uns selbst
ausgeben, statt uns zu erlauben, aufrichtig zu sein. Denn das
diirfen wir gleich zu Anfang erkennen: Es ist ein wenig unauf-
richtig, wenn wir so tun, als wiirde uns etwas interessieren, was
wir gar nicht héren wollen, wenn wir vorgeben, das Verhalten
eines anderen wiirde uns nichts ausmachen, oder wenn wir
vermitteln, wir stiinden gern fiir die Belange eines anderen zur
Verfiigung, obwohl es in diesem Moment nicht stimmt. Um es
einmal deutlich zu sagen: Wir beliigen insbesondere uns selbst
und stellen das, was wir wirklich wollen, hintan.

»Ist das nicht ein wenig iibertrieben?«, konnte man fragen. Es
ist bestimmt nicht schlimm, wenn wir einmal zehn Minuten
lang der Nachbarin zuhéren, die uns ihr Leid klagt, obwohl
wir unter Zeitdruck sind. Doch die Tatsache, dass wir nicht in
der Lage sind, auf freundliche und doch bestimmte Weise zu
vermitteln, dass wir im Moment nicht zur Verfiigung stehen
konnen und wollen, zeigt, dass uns etwas Wichtiges fehlt: die
Fahigkeit, die Ablehnung oder zumindest das Unverstdndnis
eines anderen zu ertragen.
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Es stimmt, dass wir den anderen nicht verletzen wollen, und
das ist auch 16blich. Aber gleichzeitig haben wir keine Scheu,
uns selbst zu verletzen. Wir denken, dass wir nicht gut Nein
sagen konnen und zu nett sind. Doch in Wahrheit kénnen wir
ganz hervorragend Nein sagen, und zwar mit Nachdruck und
auch nicht besonders freundlich: zu uns selbst. Wir sind nach
auflen hin freundlich und lieb, ja. Doch zu dem Menschen, mit
dem wir unser gesamtes Leben verbringen, zu uns selbst, sind
wir unhoéflicher und manchmal sogar gemeiner, als wir es uns
im Auflen jemals erlauben wiirden. Stimmt das nicht?

Es gibt ein Wort fiir diese innere Haltung, fiir alle anderen

besser zu sorgen als fiir sich selbst. Es heif$t »Co-Abhéngigkeit«.

Das Kinderlied »Hanschen klein«” macht deutlich, worum es in
der Co-Abhingigkeit geht. Das kleine Hanschen will allein in
die Welt hinausgehen, warum, wird in dem Lied nicht erklart.
Es geht ihm gut, erzéhlt das Lied, Hans ist frohgemut. Doch die
Mutter weint sehr, weil sie nun ihr Hinschen loslassen muss,
und es heif3t: »Da besinnt sich das Kind, kehrt nach Hause ge-
schwind.«

Das ist doch siif3 von ihm, oder? Doch warum gibt Hanschen
seine Wanderschaft auf und kehrt nach Hause zuriick? Weil
seine Mutter sonst traurig ist. Es stellt seinen gesunden Wunsch
nach Unabhéngigkeit zuriick, damit seine Mutter nicht weint.
Das klingt, als ware Hans ein sehr liebes Kind, das niemanden
ungliicklich machen will. Gleichzeitig ldsst es aber auch ver-

*In der Originalfassung, veriffentlicht 1860 von Franz Wiedemann, einem deutschen
Pidagogen und Schriftsteller, beschreibt das Lied einen jungen Mann, der sich von seiner
Mutter lost. Sie ldsst ihn gehen und ist gliicklich, als er als Mann zuriickkehrt. Das Lied
war urspriinglich als Parabel fiir eine gesunde Ablosung vom Elternhaus gemeint und
wurde von Ernst Schmid 1891 auf die heute bekannte Fassung gekiirzt. Der Urheber des
Liedes kann also nichts dafiir, dass es zu einer Parabel fiir Co-Abhdngigkeit geworden ist.
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muten, dass Hans nicht in dem unterstiitzt wird, was er fir sich
mochte. Die verletzten Gefiihle der Mutter sind wichtiger als
sein gesunder Wunsch nach Unabhéngigkeit. Wenn wir einmal
davon ausgehen, dass Hans wirklich noch ein Kind ist und es
sicherlich nicht sinnvoll ist, dass er allein das Elternhaus ver-
ldsst, dann ist es natiirlich richtig, dass er heimkommt. Doch
wie wire es, wenn man ihn fragen wiirde, warum er von zu
Hause weggehen mochte? Was wire, wenn man herausfinden
wiirde, wie man ihn in seinem Wunsch nach mehr Selbst-
standigkeit so unterstiitzen kann, dass er dennoch versorgt ist,
weil er ja noch ein Kind ist? Was wire, wenn die Mutter, statt
ihr Kind zu notigen, auf ihre Gefiihle zu achten, sich um sich
selbst kiitmmern und schauen wiirde, was am besten fiir es ist?
Dann wiirde Hans lernen, dass er wichtig ist. Er konnte er-
kennen: Ich werde gehort, und ich darf sagen, was ich brauche.
Er wiirde die positive Erfahrung machen, dass er in dem unter-
stlitzt wird, was ihm guttut. Und ganz wichtig: Er wiirde sehen,
dass die Erwachsenen in der Lage sind, sich um ihre eigenen
Gefiihle zu kiitmmern. Das ist also etwas, was man lernen kann,
wihrend man grof8 wird, wiirde er erkennen.

Und was sagte eigentlich Hanschens Vater zu dieser — wollen
wir es beim Namen nennen - emotionalen Erpressung? Die
Gefiihle der erwachsenen Mutter werden geschiitzt, die des
heranreifenden Kindes unterdriickt. Genau so wird man co-ab-
hingig.



Treffen folgende Aussagen auf dich zu?

+ Du stellst deine Bediirfnisse zugunsten eines anderen zuriick —
reflexartig und auch dann, wenn du es nicht willst.

- Du weil3t instinktiv, was andere von dir wollen, doch erkennst oft
nicht, was du selbst willst.

« Falls du doch spiirst, was du mochtest, kannst du es nicht oder
nur sehr zogerlich sagen, wenn es nicht dem entspricht, was der
andere, die Familie oder die Gruppe will.

« Du fihlst dich besser, wenn du etwas fiir einen anderen tun
kannst und wenn du gebraucht wirst. Man kdnnte sagen, dass du
daraus deine Daseinsberechtigung ziehst.

« Du weil3t nicht genau, warum jemand mit dir befreundet sein
will, wenn du von ihm nicht gebraucht wirst.

Das alles sind Zeichen fiir Co-Abhéngigkeit. Erlebst du die
Kehrseite der Medaille, die Beziehungsmagersucht, dann trifft
das alles auch auf dich zu, jedoch kommt noch ein weiterer
Punkt hinzu: Du tust womoglich etwas fiir andere, doch du
lasst niemanden an dich heran. Du verweigerst dich auf emoti-
onaler Ebene komplett, lasst keine Néhe zu. Dein einst lebens-
notwendiger und deshalb gesunder Schutzmechanismus ist zu
einer passiv-aggressiven Abwehrhaltung geworden, die du nicht
mehr aufgeben kannst, selbst dann nicht, wenn du es mochtest.
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Sowohl in der Co-Abhéngigkeit als auch in der Beziehungsma-
gersucht sind wir so sehr darauf gedrillt, zu erkennen, was ein an-
derer von uns will, dass wir vollig tibersehen, was wir selbst wol-
len. Wir kommen noch nicht einmal auf die Idee, dass wir selbst
etwas wollen diirfen. Wir stellen die Beziehung zum anderen
tiber die Beziehung zu uns selbst, wir verbieten unseren eigenen
Wiinschen den Mund, um den anderen nicht zu verletzen.

Das klingt nicht gut, oder? Es ist kaum vorstellbar, wie unfrei
uns diese innere Haltung macht, denn sie hat sich ins Unterbe-
wusstsein eingegraben. Wir bemerken nicht einmal mehr, dass
wir es in erster Linie anderen recht machen wollen, wer auch
immer diese anderen tiberhaupt sind.

»Das kannst du doch nicht machen!«, sagen wir uns, wie weiter
oben schon erwihnt. Wir werden uns in diesem Buch die ernst
gemeinte Frage » Warum nicht?« stellen und sie sorgfiltig beant-
worten. Wir werden lernen, auf uns selbst zu horen, und die Kraft
entwickeln, eine mogliche ablehnende Reaktion eines anderen
Menschen zugunsten unserer eigenen Freiheit durchzustehen.
Denn es ist unser Leben, wir bekommen keine Pramie fir
Selbstaufopferung, zumindest keine, die uns wirklich gliicklich
macht. Wir zahlen allerdings einen hohen Preis dafiir, wenn wir
die Bediirfnisse anderer {iber unsere eigenen stellen: Wir ver-
lieren das Gefiihl, unser eigenes Leben wirklich zu leben. Wir
fiihlen uns fremdbestimmt, und das sind wir auch.

Dabei bestitigt sogar die Bibel, dass wir uns selbst wichtig
nehmen diirfen: »Liebe deinen Néchsten wie dich selbst«, sagt
Jesus. Wenn wir diesen Satz ernst nehmen, dann dirfen wir
das, was wir selbst mochten und brauchen, um unser Leben
erfiillt und gliicklich zu gestalten, nicht hintanstellen. Niemand
verlangt von uns, uns selbst aufzugeben, damit andere nicht
schlecht von uns denken. Doch das tun wir, wenn wir es ihnen
standig recht machen wollen.



Wie kénnen wir dieses Verhalten ablegen? Leider funktioniert
es nicht, einfach von sich selbst zu fordern, ab jetzt zu sagen,
was man will, denn wir konnen es beim besten Willen nicht.
Co-Abhingigkeit hat ihre Wurzeln in der Kindheit, und sie ist
ein tiefsitzendes Muster, das einmal dazu gedient hat, unser
Leben zu schiitzen.

Zum Gliick gibt es eine Stimme in dir, die sagt: »Das muss auch
anders gehen, ich bin unzufrieden, und ich weif3, ich kann mir
helfen.« Diese Stimme hat recht, das geht auch anders. Dein
neues Leben beginnt genau jetzt, weil du dich mit diesem
Thema befasst. Dein Unterbewusstsein wartet nur darauf, dich
zu innerer Freiheit und Selbstbestimmung zu fithren, denn das
macht das Erwachsensein aus.

»Soll ich jetzt total egoistisch werden und nur noch machen,
was ich will?«, magst du fragen, denn die Co-Abhéngigkeit ist
hinterhaltig und lasst uns in Schwarz-Weif3-Kategorien denken.
Die Antwort auf diese Frage lautet: Nein und Ja. Nein, wir
werden nicht total egoistisch. Ja, wir machen nur noch, was wir
wollen. Wir sind nimlich soziale Geschopfe. Mitgefiihl und

die Bereitschaft, anderen zu helfen, sich fiir sie sogar aufzu-
opfern, wenn es notig ist, gehoren zu unserem menschlichen
Wesen. Wir wollen fiir andere da sein, sie unterstiitzen und

fiir sie sorgen. Wir brauchen aber die innere Freiheit, selbst zu
entscheiden, wann wir das tun mochten und wann nicht. In
der Co-Abhingigkeit helfen wir reflexartig, wir haben keine
Wahl. Trigt jemand ein Anliegen an uns heran, dann stehen
wir Gewehr bei Fuf. Wir haben unseren freien Willen verloren,
und das hilft niemandem aufler denjenigen, die uns ausnutzen
wollen.

Damit ist jetzt Schluss! Wir sind fiir andere da, gern und oft.
Ausnutzen lassen wir uns aber nicht mehr, denn das macht uns
ungliicklicher, als es uns bislang bewusst war.

17
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Was fehlt uns also zum Gliick? Noch einmal, weil es so wichtig
ist: Es ist die Fahigkeit, selbst entscheiden zu kénnen, ob wir
anderen zur Verfiigung stehen wollen oder nicht, denn manch-
mal brauchen wir uns einfach selbst. Weil wir uns in unserer
eigenen Hilfsbereitschaft verfangen haben wie ein Insekt in
einem Spinnennetz, geht es in diesem Buch um eines der
hochsten Giiter, die wir als Menschen haben: um unsere innere
Freiheit und damit um unser Lebensgliick.

Innerlich frei zu sein, bedeutet:

+ Wir kdnnen unseren finanziellen und gesundheitlichen Um-
standen gemaR handeln, wie wir es wollen.

- Wir konnen fliihlen, was wir wirklich fihlen, nicht nur, was wir
fuhlen sollten, und unsere Entscheidungen danach ausrichten.

« Wir kdnnen die Konsequenzen unserer Entscheidungen miihelos
tragen.

Was haben wir davon,
wenn wir innerlich frei sind?

« Die innere Spannung, die darauf beruht, dass wir oft etwas
anderes wollen als das, was unsere Umgebung von uns fordert,
verschwindet.

+ Wir sind dadurch gelassen, ruhig und im Frieden mit uns selbst.

Womit haben wir es in der Co-Abhingigkeit genau zu tun?
Betreiben wir ein wenig Recherche.



Die
ZWOLF
Schritte

Wenn du dich beriihrt

tithlst und dir Hilfe

wiinschst, dann darf ich

dir nun die erfolgreichsten
- Tools vorstellen, die es in

" Bezug auf siichtiges Verhal-

y ten gibt: die zwolf Schritte
der Anonymen Alkoholiker
(AA), die, fir die jeweiligen
Symptome abgewandelt,
tiir die Genesung von jeder
Sucht hilfreich sind. Hier
findest du meine Interpreta-
tion dieser Schritte.
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Schritt 1

ERKENNE, DASS DU DIR ZU VIEL
AUFGELADEN HAST UND NICHT WEISST,
WIE DU ES WIEDER LOSLASSEN KANNST.



Dieser erste Schritt ist der schwerste, sind wir es doch gewohnt,
die Kontrolle tiber alles zu haben oder zumindest anzustreben.
Anzuerkennen, dass wir die Macht iiber unser eigenes Ver-
halten verloren haben, ist eine grofie Sache. Und doch, wenn
du ganz ehrlich bist, wirst du erkennen, dass es stimmt. Wie

oft fihlst du dich von dir selbst ausgebeutet? Da gibt es diese
nagende innere Stimme, die dir sagt, dass du etwas andern
musst, weil du vollig tiberfordert bist, weil du nicht genug zu-
riickbekommst, weil du dein Ungliick oder deine korperlichen
Beschwerden mit Essen, noch mehr Arbeit oder Rauchen tiber-
deckst. Nein, das ist nicht dein gefiirchtetes negatives Denken,
das stimmt einfach. Konntest du authoren, iiber Gebiihr fir
andere da zu sein oder vor der Nihe zu anderen zu fliichten,
wiirdest du es schliefllich tun.

Schenke dir einen Moment der ehrlichen Anteilnahme und
des Mitgefiihls, und schaue von auflen auf dich und dein Le-
ben. Hast du jemals wirklich Zeit fiir dich? Bekommst du die
Wertschitzung, die du verdient hast, wenn man sich anschaut,
wie viel du fiir andere tust? Horst du auf dich, wenn du Ruhe
brauchst, und gibst dir damit das Gefiihl, dir selbst wichtig zu
sein? Folgst du deinem Bediirfnis nach Nahe und Zartlichkeit?
Wirest du dein bester Freund und wiirdest dir dein Leben
anschauen, was wiirdest du dir selbst raten? Konntest du es
umsetzen, wenn du erkennen wiirdest, dass dein bester Freund
recht hat? Dieses Gefiihl, das du genau jetzt bekommst, das ist
die Sucht, die Co-Abhéngigkeit. Du WEISST, was fiir dich gut
ist, zumindest ab und zu. Doch du bist nicht in der Lage, es
umzusetzen und zu denen Nein zu sagen, die dich ausbeuten
wollen - inklusive und erst recht nicht zu dir selbst. Wenn du
dir Auszeiten, Ruhe und Freude gonnen willst, sagst du hinge-
gen stdndig Nein zu dir.
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Wann immer du {iber Gebiihr fiir jemanden da bist, wann
immer du etwas fiir jemanden tust, was dieser fiir sich selbst
tun sollte und konnte, bist du tibergriftig, vor allem dir selbst
gegeniiber. Du achtest deine eigenen Grenzen nicht.

Wann immer dich jemand schlecht behandelt, dich zuriickweist
und dich verletzt, darfst und musst du sogar gehen. In diesem
Fall hilft es nichts, zu seiner Rettung beizutragen, sondern es
geht darum, deine eigene Wunde der ewigen Ablehnung zu
erkennen und zu fiihlen.

Wann immer du, obwohl du es gar nicht willst, aus dem Kon-
takt zu einem anderen fliichtest, sogar dann, wenn du weif3t,
dieser Mensch konnte dir guttun, dann handelst du gegen dein
Bediirfnis nach Liebe und Nahe.

Wir wollen die tiefe und uralte Wunde der Ablehnung und der
daraus erfolgten Einsambkeit endlich loswerden, indem wir uns
zwanghaft um andere kiimmern oder Kontakt vermeiden. Viel
sinnvoller wire es, uns der Wunde selbst und dem meist sehr
verletzten Inneren Kind direkt zuzuwenden. Doch immer wie-
der setzen wir uns der gleichen Situation aus, um den Kampf
um Liebe und Anerkennung doch noch zu gewinnen oder nicht
noch einmal zu verlieren, und immer wieder scheitern wir. Wir
vertuschen unser tiefes Bediirfnis nach Liebe sogar vor uns
selbst, indem wir dem anderen immer noch mehr geben und
uns selbst immer mehr verleugnen. Oder aber wir ziehen uns
noch weiter zuriick, als wiren wir dadurch sicher. Aus unserem
stichtigen Verhalten beziehen wir ein Gefiihl von Kontrolle.

Je weniger wir geliebt werden, je mehr der andere fordert und
uns gleichzeitig zuriickweist, desto mehr geben wir in der
Co-Abhingigkeit, damit er endlich erkennt, was er an uns hat.
Nun, das weif$ er ganz genau: einen Spielball seiner Launen und



Bediirfnisse. Das mag dem anderen nicht bewusst sein, aber es
stimmt dennoch.

Liebe bekommen wir hier nicht, ebenso wenig Trost oder Hei-
lung. Es ist, als tranken wir Salzwasser, wenn wir durstig sind,
und weil das unseren Durst nicht 10scht, trinken wir noch ein
bisschen mehr davon. Damit vergiften wir uns unweigerlich.
Co-Abhingigkeit wie auch Beziehungsmagersucht als Kehrseite
der Medaille sind sehr ernst zu nehmende emotionale Krank-
heiten, denn wir geben bereitwillig all unsere Lebensenergie fiir
diesen toxischen Schluck Salzwasser — und wir werden tatsdach-
lich krank. Wir bekommen Riickenschmerzen, alle méglichen
Entziindungen, Migriane, Magersucht oder andere Essstorun-
gen, Immunerkrankungen, Depressionen und Panikattacken,
oder wir trinken zu viel Alkohol - was immer uns vermeintlich
dabei hilft, unsere Gefithle der Ohnmacht und Selbstaufgabe in
Schach zu halten. Und auch das bemerken wir nicht. Wir sind
tapfer, halten durch, helfen und geben immer weiter, statt uns
endlich uns selbst zuzuwenden.

Schritt eins bietet uns an, zuzugeben, dass wir in dieser Sucht
gefangen sind und aus der uns bislang bekannten eigenen Kraft
nicht aussteigen konnen, so sehr wir es uns auch wiinschen.
Haben wir das zugegeben, erkennen wir: Wir brauchen etwas
Neues, Gesundes, etwas, was uns aus dieser Spirale herauszieht.
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Denn du brauchst nicht ...

- hilfsbereit zu sein, wenn dich ein anderer bewusst oder
unbewusst flr seine Zwecke ausnutzen will.

« mit jemandem, der seine Machtstrukturen missbraucht und nicht
aus dem Herzen heraus lebt, friedlich zu kommunizieren.

« hoflich zu bleiben, wenn jemand dein Nein nicht hért und
respektiert.

« freundlich mit Menschen umzugehen, die in fiir dich schadlicher
Absicht in dein Leben treten.

In der Co-Abhingigkeit glaubt man, freundlich mit jemandem
umzugehen, bedeutet, dem anderen unbegrenzt zu geben, was
er braucht, und dabei gelassen zu bleiben. Aber damit beutest
du dich nur noch weiter aus. Du verleugnest dich, weil du in
Wahrheit vermutlich zumindest ein kleines bisschen wiitend
wirst, wenn jemand iiber deine Grenzen geht.

Der erste Schritt sagt: Erkenne an, dass du nicht in der Lage
bist, Nein zu sagen, weil dir die Reaktion des anderen Angst
macht. Denn gibt es nicht einen Aggressionsschub in dir, wenn
du spiirst, dass jemand deine Grenzen iiberschreitet? Spiirst

du nicht das Nein, bevor du lichelnd und zihneknirschend
zugleich versuchst, die Wiinsche des anderen zu erfiillen?

Ein Nichtsiichtiger kann einfach authéren, Alkohol zu trin-
ken, wenn er das will, statt wie ein Stichtiger mit dem ersten
Schluck die Kontrolle iiber sein weiteres Trinken an diesem Tag
zu verlieren. Wahrend ein Nicht-Co-Abhéngiger einfach Nein
zu unangemessenen Wiinschen oder zu solchen, die er nicht



erfiillen will, sagt, sagt ein Co-Abhéngiger gegen seinen Willen
Ja und verliert, ohne dass es ihm bewusst ist, damit auch die
Kontrolle iiber sein weiteres Verhalten in dieser Situation. Sei
dir bewusst: Jeder, der deine Ressourcen gegen dein ausdriick-
liches Einverstandnis nutzen will, ist tibergriffig, auch wenn

er noch so freundlich daherkommt. Wenn du etwas nicht tun
mochtest und gleichzeitig einem anderen Menschen einen ech-
ten, nicht siichtigen Liebesdienst erweisen willst, dann grenze
dich klar und deutlich ab. »Ich weif3, dass du etwas brauchst,
aber ich kann es dir nicht geben« ist ein Satz, der den anderen
wie auch dich selbst wiirdigt. »Ich sehe dein Bediirfnis, kann es
dir aber nicht erfiillen« zeigt dem anderen, dass du ihn wirk-
lich wahrnimmst, und dir selbst, dass du deine Grenzen wahrst
und respektierst. Das gibt dir innere Sicherheit und ein gutes
Selbstwertgefiihl.

Im ersten Schritt erkennen wir, dass wir diese Erkenntnisse
nicht anwenden konnen, obwohl wir wissen, dass sie stimmen.
Etwas in uns zwingt uns dazu, es anderen recht zu machen
und fir andere da zu sein, auch wenn wir es nicht wollen. Es
gibt in uns anscheinend einen emotionalen Zwang, anderen zu
helfen und niemanden vor den Kopf zu stof3en, der alles andere
dominiert, sogar dann, wenn wir uns damit selbst schaden.

In der siichtigen Unabhéngigkeit vermeiden wir Kontakt zu
anderen, selbst wenn wir uns danach sehnen. Die Gefahr, ver-
letzt, zuriickgewiesen oder beschamt zu werden, scheint zu
grof3. Das geht so weit, dass wir nicht einmal bemerken, wie
schlecht es uns in Wahrheit geht.

Aus eigener Kraft konnen wir diesen Zwang, es anderen recht
zu machen, nicht brechen. Doch das miissen wir auch nicht.
Wenn wir uns erlauben, zu kapitulieren, und anerkennen, dass
wir unserem siichtigen Verhalten gegentiber machtlos sind,
dann folgt Schritt zwei: Wir finden Hilfe.
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Diese Fragen helfen dir, zu erkennen, ob du
den ersten Schritt vollzogen hast:

« Kann ich einsehen, dass ich mein Verhalten nicht andern kann, so
sehrich es auch versuche?

« Kann ich meine Kontrollversuche einstellen und kapitulieren,
auch wenn ich mich dann zunachst mit meiner Schwache be-
fassen muss?

« Kann ich, obwohl ich mich schame und Angst vor dem Kontroll-
verlust habe, vor mir selbst zugeben, dass ich meinem Versuch,
es jedem recht zu machen oder mich zwanghaft zurlickzuziehen,
ausgeliefert bin?

+ Entspanne ich mich, wenn ich erkenne, wie machtlos ich in Wahr-
heit meinem toxischen Verhalten gegeniiber bin?

« Ist mir bewusst, dass ich nicht in der Lage bin, meine Not zu er-
kennen, selbst dann nicht, wenn ich vor Erschopfung und Selbst-
ausbeutung oder Einsamkeit korperlich krank werde?

Lasse dir ein paar Tage Zeit, um das Ausmafd deiner Macht-
losigkeit deinem selbstzerstorerischen Verhalten gegeniiber

zu erkennen. Du hast einen wichtigen Grund, so zu handeln,
und der verschwindet nicht einfach so. »So schlimm ist es doch
gar nicht«, wirst du versucht sein, zu sagen, und auch das ist
die Co-Abhingigkeit. Der Grund, warum du dich lieber selbst
ausbeutest oder vereinsamen lésst, als auf dich zu achten, liegt
meistens in der Kindheit verborgen.

Warum in der Kindheit? Weil wir als Kinder nicht bewusst
denken, Entscheidungen treffen und entsprechend handeln



konnten. Wir waren nicht in der Lage, zu unterscheiden, ob
das, was mit uns geschah, in Ordnung war oder nicht. Wir
versuchten, mit Situationen klarzukommen, die wir, wiaren wir
nicht so abhédngig von anderen Menschen gewesen, lingst ver-
lassen hatten.

Als Kind warst du den dufleren Umstédnden ausgeliefert und
hattest noch nicht die innere Klarheit, das bewusst zu erkennen,
weil dein Gehirn noch nicht ausgereift war. Etwas in dir fiihlte
zwar, dass da etwas nicht stimmte, doch weil du so klein warst,
glaubtest du, es lage an dir. Irgendetwas an dir schien falsch zu
sein, sonst hitte sich ja nicht alles so falsch angefiihlt. Womog-
lich wurde dir sogar gesagt, du seiest schuld daran, wenn sich
ein anderer schlecht fiihlte und sich dir gegeniiber schadigend
verhielt. Also passtest du sowohl dein Verhalten als auch deine
Art, die Dinge wahrzunehmen, an und versuchtest, negative
Erlebnisse zu vermeiden. Du machtest es deinen Eltern und den
anderen, die fiir dich sorgten, recht und verdrangtest sowohl
deine eigenen Wiinsche als auch deine Gefiihle wie Scham,
Angst, Wut und Schmerz. Die negativen Emotionen, die du

als Kind hattest, wiren sonst nicht auszuhalten gewesen. Also
musstest du sie erstens verleugnen und zweitens alles tun, damit
du nicht mehr in Situationen gerietst, in denen du sie fiihltest.
Du passtest dich also bis zur Selbstaufgabe an, weil du es muss-
test. Genutzt hat es vermutlich nicht viel.

Es ist wichtig, Folgendes zu verstehen: Das Bediirfnis nach
emotionaler und korperlicher Sicherheit war als Kind so lebens-
notwendig und wichtig, dass es alles andere tiberstrahlte. Damit
wir uns sicher fiihlten, verdringten wir, wenn notig, nahezu alle
anderen Bediirfnisse. In diesem Schritt erkennst du, dass dieses
Verhalten so tief sitzt, dass es sich wie ein Zwang anfiihlt, den
du nicht einfach so loslassen kannst, zumindest nicht aus der
Kraft heraus, die dir bislang zur Verfiigung stand. Das diirfen
und werden wir dndern.
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