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Wer zu sich selbst finden will,
darf andere nichtnach dem Weg fragen.
Paul Watzlawick

Vorwort

Seit jeher sind Menschen auf der Suche nach der gro-
Ren Liebe, dem Sinn des Lebens, nach dem Davor und
dem Danach, dem Wofir und nach dem eigenen Selbst
oder sie lassen es gleich ganz und leben locker drauf
los, im Geist ihrer Zeit. Auf der Suche nach der Fille
des Lebens wégen sie ab, verleihen der einen oder an-
deren Erkenntnis mehr oder weniger Gewicht, ganz wie
sie es fur sinnvoll erachten oder es ihnen die Gesell-
schaft vorgibt. Der Waage ist es egal, sie dient nur dem
Abwagen, kennt ihr eigenes Gewicht nicht. Dem Leben
ist es egal, welches Gewicht wir ihm verleihen, es ist
uns gegeben und wir selbst kénnen es gestalten.

Wenn wir selbst es sind, die dem Leben seinen Sinn
geben, warum handeln wir dann oft ohne Sinn und Ver-
stand, um es sprichwortlich zu sagen? Der Verstand,
der den von uns gegebenen Sinn erkenntlich machen
konnte, verkommt oftmals zum Ignoranten, indem er
eigene Weisheiten fremdbestimmt gewichten l&sst, statt
sie in die Waagschale des eigenen Lebens zu legen. Die
allermeisten Menschen lassen sich Ziele stecken, die
nicht ihre eigenen sind und wundern sich spater, warum
sie blockieren oder gar krank werden; sie verstehen zu
spét, dass sie die Fremdgewichtung der eigenen Werte
selbst verursacht oder zugelassen haben. In einer Leis-
tungsgesellschaft, in der wir so fleiRig, so lieb, so an-
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standig, so funktionstlichtig und angepasst, aber so sel-
ten wir selbst sind, essen wir uns hungrig, lieben wir
uns sehnsiichtig, leben wir uns leer. Wir geben viel,
aber zu selten aus vollem Herzen. Wir meinen es gut
und fiihlen uns selbst immer schlechter. Die zahlrei-
chen Propagandabilder unserer Leistungsgesellschaft
verzerren so leicht eigene innere Ansichten.

Wenn ich mein eigenes Leben betrachte, kann ich
sagen, dass so manche Ziele, die ich entschlossen ver-
folgt habe, mir viel Energie geraubt haben, weil ich
ihnen zu viel Gewicht verliehen hatte. Hingegen habe
ich viele Mdglichkeiten, Chancen, Begegnungen igno-
riert, die mich deutlich hétten spiren lassen konnen,
dass sie meinem Leben einen tiefen Sinn geben, wenn
ich abgesteckte Ziele nicht als ein Konkretum betrach-
tet und wahre Begegnungen nicht als Marchen empfun-
den hatte, weil sie mir zu fantastisch erschienen.

Ziele, die urspringlich nicht unsere eigenen sind,
sondern die wir von anderen haben abstecken lassen,
weil sie uns vermeintliche Sicherheit oder gar Aner-
kennung suggerierten, nehmen héufig den eigenen Fa-
higkeiten ihre Energie. Das eigene Leben als sinnvoll
zu erfahren, setzt die Fahigkeit voraus, einen realisti-
schen Traum zu haben und den brennenden Wunsch
diesen zu verwirklichen. So kdnnen wir uns in dem
Bild, das wir uns von unserem Leben gemacht haben,
wiedererkennen, wenn es irgendwann einmal zu Ende
geht, auch wenn die Gesellschaft Farbkleckse darauf
hinterlassen hat, die wir nicht gewollt haben.
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In unser aller Leben gibt es die sogenannten guten
Flgungen, die oftmals ignoriert werden, weil sie nicht
in vorgefertigte Bilder passen. So sind es héufig
Schicksalsschldge, die einen Richtungswechsel erzwin-
gen, weil sie uns mit ihren Ohrfeigen aus unserer Ohn-
macht zurtick zu uns selbst holen, wenn wir nicht
rechtzeitig von alleine aufgewacht sind. Ohrfeigen, die
uns bewusst machen, dass unsere wesentliche Erfillung
aus Liebe besteht, dass uns nichts und niemand satt
machen kann, wenn sie uns verloren gegangen ist und
dass wir es selbst sind, die dafiir sorgen mussen, unsere
Liebe zu n&hren, damit wir nicht am Leben zerbrechen.

Das heutige Fastfood-Leben jedoch macht, durch
das auf die Schnelle zwischendurch Konsumieren,
hungrig und Selbstbedienung fordert die Tendenz zur
Einsamkeit. Hunger, Existenzangst und Einsamkeit be-
sitzen ein hohes Suchtpotential. Losgeldst von burger-
lich, patriarchalen Konventionen fiillt die Fastfood-Idee
eine Gesellschaftsnische, die den Glauben spiegelt,
Freiheit kaufen zu konnen. Doch diese Freiheit, die
nicht das Loslassen von Zwangen bewirkt, erinnert an
Begriffe wie Spal3-und Wegwerfgesellschaft, Konsum-
oder sogar Verschwendungsgesellschaft. Wie viele
One-Night-Stands kdnnen wir haben, bis wir spiren,
dass wir einsam sind? Wie viele DVDs, bis uns Freun-
de fehlen und wie viele Drinks, bis wir uns selbst so
lieben, dass wir ohne Angst, Selbstmitleid und Schuld-
gefiihle eigenverantwortlich dort Hand anlegen, wo wir
unsere Traume begraben haben, um das Leben zu le-
ben, das uns lebendig sein lasst?
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Viele Menschen sind auf der Suche nach Néhe, die
satt machen soll und verlieren sich dabei in unzéhligen
Ersatzbefriedigungen, die immer einsamer und hungri-
ger machen. Jeder von uns besitzt die immense Kreati-
vitdt seiner Schopferkraft, durch die er sein Biffet des
Lebens erstellt, wenn sie nicht einer Abhangigkeit zum
Opfer gefallen ist, die im gesellschaftlichen Fastfood-
rausch ihresgleichen gefunden hat.

Wir leben in einer Gesellschaft, in der Zwischen-
menschlichkeit in die Verdinglichung abzurutschen
droht. Durch die kontinuierliche Stimulation zum un-
kontrollierten Konsumieren, findet eine Ansprache der
niederen Instinkte! statt, die den Verstand auf eine Ali-
bifunktion zu reduzieren droht. So ziichten wir bewusst
oder unbewusst suchtkranke Menschen, deren Angeho-
rige wir sind.

Niemand von uns sollte glauben, dass er vor Sucht
gefeit ist. Sucht? hat viele Gesichter, unterschiedliche
Hintergrinde und flrchtet sich am meisten davor, ihr
Gesicht zu verlieren, bis sie auch das in Kauf nimmt.

1 Uber Schliisselreize Bediirfnisse wecken, die jeglichen Verstand
entbehren.
2 Sucht ist eine Krankheit, die durch krankhaftes Verlangen gekenn-
zeichnet ist.
Wir kénnen Sucht — in vier Schritten — grob kennzeichnen:
1. Téglich daran denken
2. Das Verlangen nimmt zu / Konsumsteigerung / Kontrollver-
lust
3. Wirkungsverlust / Ligen, Ausreden — heimliches Konsumieren
/ Abstinenzunfahigkeit
4. Entzugserscheinungen / Delirium
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Egal, ob wir putz- oder arbeitssiichtig, ess- oder ei-
ferslichtig, rachslichtig, nikotin- oder internetslichtig,
sexslchtig, geltungsstichtig, kontrollstichtig, spiel- oder
medikamentensiichtig, heroin- oder alkoholsuchtig
sind, um nur Einige zu nennen — Sucht ist immer dann
im Spiel, wenn wir durch sie bestimmt werden oder an-
ders formuliert, wenn wir durch sie unsere wahren Be-
durfnisse ersetzen oder zu vergessen suchen. Das Ver-
langen nach Befriedigung, dem Flash, dem Kick oder
Ablenkung, macht immer unruhiger, je langer ein
Mensch ihm erliegt.

Ich selbst habe, wahrend meiner Tatigkeit in der
Suchtberatung und in den vielen Jahren davor und da-
nach, durch Seminare, Vortrdge, Schulungen oder in
Beratungsgesprachen Erfahrungen mit suchtkranken
Menschen machen durfen. Im Zuge dessen habe ich
sehr oft beobachten konnen, wie leidensfahig und oft
auch -willig Angehérige von suchtkranken Menschen
sind und wie grausam beide in einer Sucht gefangen
sind, in der sie sich gegenseitig zu ergénzen scheinen.
Wihrend jedoch die Betroffenen von zahlreichen Stel-
len Hilfe in Anspruch nehmen kénnen, stehen Angehd-
rige oft hilflos daneben und opfern ihre Liebe einer
Scham, die gesellschaftliche und personliche Konse-
quenzen flrchtet.

Es ist schon viel Uber Sucht geschrieben, gefilmt
und gesprochen worden. Zahlreiche Arzte, Padagogen,
Psychologen wirken aufklarend und helfend. Wir wis-
sen alle um das Leid der Menschen, denen wir zu hel-
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fen bereit sind und doch nimmt die Zahl der Erkrankten
und damit auch die der Mitbetroffenen weiterhin zu.

Doch Sucht und Angehdrigkeit kann auch als Chan-
ce gesehen werden, wenn erkannt wird, dass authenti-
sche Gefuhle durch zweckorientierte Bewertungen so
gesteuert wurden, dass die Wahrnehmung des eigenen
Selbstwertes verloren gegangen ist. Gefuihle der Wert-
losigkeit vernebeln oftmals die Freude an einem eigen-
verantwortlichen Leben und machen geneigt, sie zu
Uberspielen, zu verdrangen oder sie zu betduben. Dass
die Wirkung voriibergehend ist, erklart sich von selbst.
Oft haben mir trockene Alkoholiker gesagt: ,,Ich bin
froh, dass ich alkoholkrank geworden bin, denn da-
durch ist mir klar geworden, dass ich Hilfe brauche.
Niemals hétte ich so viel ber mich selbst gelernt und
tber die Bedingungen, die mich krank gemacht haben.
Ich hétte niemals verstanden, wie viel Leid ich mir und
den Menschen gebracht habe, die ich eigentlich liebe.”

Anfangs haben mich solche Erklarungen erstaunt,
dann habe ich sie verstanden. Heute beriihren sie mich
zutiefst. Angehorige sollten viel Uber diese Krankheit
lernen, damit sie eigene Anteile erkennen kénnen und
sich geldutert zu verhalten wagen.

Die folgende Marchen-Geschichte, die sich auf wis-
senschaftliche Erkenntnisse tber Sucht und Abhéngig-
keiten stitzt, verdeutlicht, dass Bedingungsfaktoren
und Pragungen durch Familie und Gesellschaft, plus
Bewusstwerdung und Deutung eigener Erfahrungen
und Gefiihle, Wegbereiter sind, die uns in die Sucht, in
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die Abhéngigkeit, die Angehorigkeit oder in die Frei-
heit fihren kdnnen.

Falls Sie zu den Menschen gehdren, die bei dem Wort
Marchen oder Fabel an lhre Kindheit denken, wird Sie
der Begriff Marchen-Geschichte, im Zusammenhang
mit Sucht und Angehdrigkeit, irritieren.

Dieses Buch splrt mit dem Mittel eines Marchens
die Geschichte vieler Menschen auf, die sich schicksal-
haften Situationen fuigen, in denen sie sich zu verlieren
drohen. Es spurt unbewusste Beweggrinde und die da-
raus resultierenden Glaubenssétze auf, die der Bereit-
schaft dienen, sich fremdbestimmen zu lassen. So wer-
den die inneren Stimmen zutage gefordert, die sich
durch zahlreiche Verletzungen zurlickgezogen haben.

Zwischen Suchtkranken und ihren Angehdrigen ent-
wickeln sich hdufig Interaktionen, deren Dynamik aus
der Entladung aufgestauter Geflihle entsteht. Ursache
und Wirkung koénnen auf dieser Grundlage schwer ei-
nen gemeinsamen Nenner ohne Schuldzuweisungen
finden, der die erldsende Antwort erkennbar und eigen-
verantwortliches Handeln mdglich machen konnte.

Marchen haben die Gabe, Abstand von Wahrheiten
zu schaffen, die aus der Distanz leichter erkennbar sind.
Sucht, Angehorig- und Abhéangigkeit sowie das Hin-
nehmen von Selbstverlust sind ein boses Marchen und
haben nichts mit Nahe zu tun, auch nicht mit der Nahe
zu sich selbst. Abhdngig von einem Suchtmittel, von
einem suchtkranken Menschen oder von eigenen
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Selbstzweifeln zu werden, bedeutet immer, fern von
sich selbst zu sein.

Es gibt kein allgemeingiiltiges Rezept gegen die
Sucht. Sucht ist nur der Unverstand des Lebens, den
wir erkennen, wenn wir uns selbst wieder spiiren und
die Intelligenz unserer Geflihle zu verstehen bereit sind.

Ich habe kein Rezept fur alle Félle, das Sie nur zu
kopieren brauchen; keine Lehre, die Sie deckungsgleich
tUbertragen konnen. Doch ich kann Ihnen etwas zeigen.
Ich zeige Ihnen eine Wirklichkeit, die vielen abhanden-
gekommen ist und die jeder fur sich definieren wird.
Mit dem Mittel des Marchens nehme ich den, der mir
zuhort, an die Hand, um ihm einen Weg zu zeigen, auf
dem er sich selbst begegnen kann.

Viele Selbsthilfegruppen arbeiten seit Jahren erfolg-
reich mit dem Esel Benjamin; das Marchen, das ich
2004 urspriinglich als Reader fur die Gruppenarbeit ge-
schrieben hatte. Das vorliegende Buch ist umfangrei-
cher und spricht, neben Angehdrigen, auch all jene
Menschen an, die sich in irgendeiner Form abhéngig
gemacht haben und diesem Zustand entwachsen mdch-
ten.

»~Wer sich zum Esel macht, schleppt die Sacke*,
sagte mein Vater zu mir, wenn ich mich als Kind hatte
ausnutzen lassen, weil ich meinen eigenen Wert nicht
genuigend geschétzt hatte. Er ist seit tber vierzig Jahren
tot, doch dieser Spruch kommt mir noch heute in den
Sinn, wenn mir Menschen erzdhlen, wie fremdbe-
stimmt sie leben oder, um es genauer zu sagen, wie
fremdbestimmt sie sich leben lassen. So lasse ich Sie
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nun an dem teilhaben, was Menschen in mir auslosen,
wenn ich ihnen zuhore.

Die folgende Marchen-Geschichte ist in drei Teile ge-
gliedert.

Im ersten Teil werden Ursache und Wirkung von
Selbstverlust und Sucht erkennbar. Der zweite Teil
schildert Erfahrungen, die Uber neue Wege die Wahr-
nehmung von Liebe, Freude, Eigenverantwortung und
Selbststandigkeit bewirken, die dann im dritten Teil zu
der Bewusstwerdung fihrt, dass wir in manchen Le-
benssituationen aus unterschiedlichen Griinden eine
Rolle spielen; manchmal auch die eines Esels.

Dann kommt es darauf an, nicht einfach jene Rolle
zu Ubernehmen, die die Gesellschaft einem Esel zuge-
dacht hat, sondern die Stdrken und Fahigkeiten des
Esels auf dem Weg zur Personlichkeitsentwicklung zu
nutzen.

Welchen Weg wir auch immer gehen mogen; wir
sollten ihn bewusst gehen!

Ein Beispiel aus der Praxis

Vor ungefahr zwolf Jahren, es war die Zeit in der ich in
der Suchtberatung tétig war, suchte mich ein dlteres
Paar in der Beratungsstelle auf.

Frau S. hatte ihren Lebenspartner dazu Uberreden
konnen, sich professionelle Hilfe zu holen. — Da saf3en
sie nun!
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Meine Erfahrung lie mich in dem Gesicht dieser
Frau lesen: Bitte vollbringen Sie ein Wunder, es war so
viel Arbeit, ihn hierhin zu bekommen. Ich kann nicht
mehr!

So begann ich das Gespréach, indem ich Herrn F.
fragte: ,,Was treibt Sie zu mir?*

Die Antwort Uberraschte mich nicht: ,,Meine Lebens-
partnerin!®

Nein, es war wirklich nicht die Antwort, die mich
Uberraschte; es waren seine Augen. Mit einem leuch-
tenden Funkeln im Blick erzéhlte er mir frohlich von
seinem gestrigen Streifzug, so als ob er mich dafur be-
geistern wolle. Mit einem spitzbiibischen Lachen er-
zdhlte er, wie betrunken er doch gewesen sei, als er
gestern Uber den funfzig Zentimeter hohen Zaun seines
Vorgartens in die Dornenhecke fiel und wie griesgra-
mig seine Lebensgeféhrtin ihn empfangen habe.

,,Jch bin nun 71 Jahre, warum soll ich mir nicht mal
kraftig einen hinter die Binde kippen?“, fugte er hinzu.

Ein hilfloser Blick streifte mich von links. Es war
der Blick von Frau S., in deren Augen nun Trénen
standen, wahrend sich ihr Partner immer fréhlicher dar-
zustellen bemiiht war, so als ob er um seine Wirde
k&mpfen musse.

Wéhrend ich darauf gefasst war, dass er mich nun
zu seinem ndchsten Streifzug einladen wiirde, fragte ich
ihn vorsichtig, ob er sich vorstellen kdnne, warum seine
Partnerin gerade mit den Tranen k&mpfte. Nun begann
Frau S. tlichtig zu zittern. Sie wurde jedoch ruhiger als
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sie bemerkte, dass Herr F. sich auf ein Gesprach mit
mir einliel.

Nachdem er sich eingestanden hatte, funf Mal pro
Woche betrunken zu sein, wahrend er mir seine hausli-
chen Gegebenheiten schilderte, reagierte er betroffen
und sichtlich gerthrt, als ich ihm die Frage stellte:

»Was schlucken Sie herunter und fiir wen spielen
Sie den Clown? Wer soll dartiber lachen, wenn Sie tber
einen Zaun in Dornenhecken stiirzen? Wie unverwund-
bar wollen Sie denn noch sein?*“ Nun war es Herr F.,
der zu zittern begann. Seine Augen hatten das Funkeln
verloren, doch dafir blickte er mich nun warm und of-
fen an.

Wie viel Leid tun wir uns an, bis wir erkennen, dass wir
die Liebe suchen?

Diese Frage war es, die mir in den Sinn kam, als
sich die Beiden von mir verabschiedeten.

Ich (iebe dich nicht, weil ich dich brauche.
Ich brauche dich, weil ich dich (liebe.
Frich Fromm

Witze Uber die Sucht gibt es zuhauf, doch wer lacht
dartiber?

Der Suchtige, der Angehérige oder Mitbetroffene?
Wortiber lachen Menschen, wenn sie Uber das Sucht-
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verhalten lachen? Lachen sie lber eine legitimierte Ab-
hangigkeit, so wie sie Uber menschliche Schwéchen la-
chen, Uber ihre Schwachen? Wie fuhlt sich ein Mitbe-
troffener, wenn Uber den Betroffenen gelacht wird oder
er selbst seine Sucht ins Lacherliche zieht?

In unserer Gesellschaft ist es eher die Regel als die
Ausnahme, dass Erwachsene Alkohol trinken. So wird
es nicht selten zu einer Gewohnheit, regelmaRig Alko-
hol zu sich zu nehmen, was unbemerkt Missbrauch-
charakter® annehmen kann. Der Schritt vom Miss-
brauch in die Sucht ist manchmal nur ein kleiner und
geht nicht selten schleichend, mit dem verdnderten
Verhalten des Betroffenen, einher. Dieses ,,Sich-
Einschleichen* macht es den Angehdrigen nicht unbe-
dingt leicht, das Suchtverhalten des Betroffenen recht-
zeitig zu erkennen.

So schleichen sich im taglichen Miteinander haufig
»Sich erganzende Verhaltensstrukturen ein, die weder
von Seiten des Betroffenen noch von Seiten des oder
der Angehorigen eines suchtkranken Menschen unmit-
telbar bemerkt werden und somit einen Angehérigen zu
einem Mitbetroffenen oder Co-Abhdngigen machen
konnen.

Um verstehen zu konnen, was mit lhrer Liebe ge-
schieht, wenn Sie in der Sucht ,mitgefangen“ sind
oder sich vielleicht sogar schuldig fiihlen, sollten Sie
sich besinnen. Denn: Liebe ist niemals zweckorientiert!

3 Alkohol wird als Ersatz oder als Gefiihlsverstarker eingesetzt.
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Ich denke, wir alle sollten ab und zu einmal inne
halten und den leisen Worten unserer Liebe lauschen,
denn oftmals wiederholt sie ihre Worte nicht. Liebe
kann uns madgliche Wege zeigen, Wege, die wie ein
Marchen anmuten. Ein Marchen, das man nie mehr
vergessen kann, weil man ganz tief in sich splrt, dass
es gar kein Mérchen ist. Plétzlich wei3 man, dass die
Geschichten der Menschen, die nicht mehr an Méarchen
glauben, die eigentlichen Mé&rchen sind.

Es gibt dreierlei Arten von Marchen:
gute, bdse und lhre!

Gute Marchen erschaffen Zuversicht,
bose Destruktivitat;
Ihre erschaffen Sie.
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