Co-Abhangig?

Co-Abhingige konnen durch das Zusammenleben mit Alkoholkranken, z. B. in der Familie,
im Beruf oder in der Freizeit, auf Dauer so geschwiécht werden, dass sie Hilfe brauchen. Dies
einzusehen, fillt ihnen oft nicht leicht, denn Co-Abhéngige haben in vieler Hinsicht enorme
Starken: Sie konnen viel Verantwortung tragen; sie konnen iiber lange Zeit Aufgaben
erfiillen, die eigentlich anderen zukdmen; sie konnen ihre eigenen Bediirfnisse zuriickstellen.
Aber gerade diese Stirken konnen im Umgang mit einem Abhingigen schidigende
Auswirkungen auf den Co-Abhédngigen haben. Warum? Ein Co-Abhéngiger trinkt
normalerweise nicht mit dem Alkoholabhiingigen. Und dennoch sind Co-Abhingige oft
Verbiindete des Abhingigen, ohne dass ihnen dies bewusst ist, indem sie u. a. Verantwortung
fiir den Alkoholabhingigen iibernehmen, ihm Aufgaben abnehmen, sein Verhalten
entschuldigen oder decken, ihre Co-Abhéngigkeit vor sich selbst nicht wahrhaben wollen und
sie von dem Abhédngigen und anderen nicht zeigen oder zugeben, die Tatsachen iiber die
Suchtentwicklung und die Konsequenzen daraus leugnen oder verniedlichen. Co-Abhéngige
werden in ihrem Wohlbefinden sehr stak vom Verhalten des Abhéngigen bestimmt und sind
dadurch unfrei, eben co-abhingig. Sie haben ihren eigenen gesunden, unabhéngigen
Standpunkt verloren und brauchen Hilfe. Die folgenden Fragen konnen ihnen helfen
herauszufinden, inwieweit sie als Angehoriger oder Kollege eines Alkohol-kranken co-
abhédngig sind.

Ja nein

1. Sie ahnen, dass ihr Angehoriger/Ihre Kollegin ,,anders*
trinkt. Haben sie ihn/sie schon des Ofteren darauf ohne
Erfolg angesprochen?

2. Sie mochten, dass ihr Angehoriger/Kollege weniger trinkt,
und deshalb z., B. zu Hause bleibt und nicht in die Gastwirt-
schaft geht. Haben sie schon mit getrunken, damit er nicht
zuviel trinkt?

3. Ubernehmen sie zunehmend Aufgaben und Verantwortung
in Bereichen, fiir die ihr Angehoriger/Kollege zustindig ist?

4. Werden sie von Verwandten/Nachbarn/Kollegen oder
Anderen fiir ihren Einsatz und ihr ,,Opfer* gelobt?

5. Fiihlen sie sich zum Liigen und zum Decken von
UnregelméaBigkeiten genotigt, weil sie ihren Angehorigen/Kollegen
nicht fallenlassen wollen?

6. Fiihlen sie sich gut und stark, wenn sich der Abhingige
schwach fiihlt und sie braucht?

7. Zweifeln sie manchmal an ihrer eigenen Beobachtungsgabe
und Wahrnehmung, wenn es um die Beurteilung ihres
Angehorigen/Kollegen geht

8. Sind sie mit ihren Gefiihlen stak von der Situation des
Angehorigen/Kollegen abhingig?

9. Manchmal haben sie die Hoffnung, dass alles wieder wie
frither wird. Dann verstérken sie ihre Hilfe und sind bei
einem Riickfall vollig niedergeschlagen und verzweifelt

10. Die stindige Belastung greift ihre Gesundheit an. Leiden
sie unter korperlichen und psychischen Beschwerden?
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Ja
Greifen sei selbst zum Alkohol bzw. zu Medikamenten
(Schlaf- und Beruhigungsmitteln usw.), um den Stress
aushalten zu kénnen?
Haben sie ihrem Angehdrigen schon einmal mit Trennung
gedroht, weil er soviel trinkt?
Haben sie ihrem Kollegen schon einmal mit einem
Gesprich beim Chef bzw. mit Abmahnung gedroht, weil
er soviel trinkt?
Kreisen manchmal Todeswiinsche in ihrem Kopf
(z.B. ,,Wenn er doch einmal gegen den Baum fahren
wiirde!) ?
Fiihlen sie sich angesichts des Abhédngigen und ihrer Lage
Ohnméchtig und mochten sie am liebsten aufgeben?
Haben sie das Gefiihl, dass ihr Angehoriger/Kollege vollig
abrutschen konnte, wenn sie sich nicht mehr um ihn
Kiimmern wiirden?
Ziehen sie sich zuriick aus ihrem Freundes- und
Bekanntenkreis und vom gesellschaftlichen Leben?
Teilen sie ihrem Angehorigen/Kollegen die Alkoholrationen
ein bzw. kontrollieren sie sein Trinken?
Haben sie dem Abhingigen schon des Ofteren gedroht, aber
diese Drohungen dann doch nicht wahrgemacht oder
vergessen?
Haben sie manchmal Angst vor Aggressionen oder
Gewaltanwendung ihres Angehorigen/Kollegen?
Fiihlen sie sich fiir das Trinken ihres Angehorigen/Kollegen
irgendwie verantwortlich, ja vielleicht schuldig?
Wissen sie zeitweise nicht, wir sie, bedingt furch das
Verhalten des Alkoholabhingigen, finanziell {iber die
Runden kommen sollen?
Wissen sie zeitweise nicht, wie sie, bedingt durch das
Verhalten des Alkoholabhingigen mit der Mehrarbeit und
Mehrbelastung zurechtkommen sollen?
Sind ihnen im Zusammenleben mit dem Abhingigen wichtige
Bereiche einer gesunden Beziehung z. B. Vertrauensbasis,
Austausch von Zirtlichkeiten u.s.w. verlorengegangen?
Sind ihnen in der Zusammenarbeit mit dem Abhidngigen
wesentliche Bereiche eines guten Betriebsklimas verloren-
gegangen, z. b. Verlasslichkeit, Kollegialitit, Ehrlichkeit?

Testergebnis

Wie viele Fragen haben sie mit ,,Ja* beantwortet 7  Fragen

nein

»Wenn sie drei Fragen mit ,,JJa* angekreuzt haben, besteht die Moglichkeit, dass sie

co-abhingig sind.*

Wenn sie fiinf oder mehr Fragen mit ,,Ja* beantwortet haben, sind sie stark betroffen

und co-abhingig.

Auch wenn es ihnen nicht sofort einsichtig ist, sie brauchen Hilfe von auflen, damit
sie aus ihrer Co-Abhingigkeit herauskommen. Darum: Brechen sie ihr Schweigen
und wenden sie sich an sachkundige Menschen, denen sie sich anvertrauen konnen.
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