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Das Blaue Kreuz in der Evangelischen Kirche (BKE) ist 
eine Selbsthilfeorganisation in der Suchtkrankenhilfe 
mit zahlreichen Selbsthilfegruppen in vielen Städten und 
Regionen Deutschlands. 
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offen für alle, die in der Gemeinschaft autonom eine 
zufriedene Abstinenz und Selbsthilfe leben wollen.
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Dort, wo Familienmitglieder, gute Freunde oder Arbeits- 
kollegen abhängig sind, gibt es Menschen, die unmittel- 
bar von den Auswirkungen der Suchterkrankung be-
troffen sind. Sie sind mitbetroffen. Von daher wird in 
der Suchtkrankenhilfe von einem Suchtsystem und der 
Familienkrankheit „Sucht“ gesprochen. Die Suchterkran-
kung eines Menschen beeinflusst sein gesamtes Umfeld. 
Die Angehörigen beschäftigen sich mit den Problemen der 
Abhängigen. Sie versuchen, Hilfestellungen zu geben. Sie 
warnen und ermahnen, um dann doch wieder zu beschüt-
zen, zu erklären und zu rechtfertigen.

l Der Mann, der seine Kollegin nicht verraten möchte, 
wenn diese schon wieder betrunken zur Arbeit kommt 
und er deshalb für sie Arbeiten übernimmt, für sie 
lügt...

l Die Frau, die ihrer Freundin immer und immer wieder 
zuhört, für sie Termine „sausen“ lässt, sogar nachts 
für sie Zeit hat, mit deren Partner „verhandelt“, weil 
die Freundin es wegen ihrer Abhängigkeit nicht mehr 
kann...

l Das Kind, das putzt, wäscht, kocht usw., damit die 
Familie zusammengehalten wird, während die Mutter 
sich mit Tabletten betäubt...

l Die Ehefrau, die sich für ihren Mann Alibis ausdenkt, ihn 
vor den Kindern und Nachbarn entschuldigt, ihn abends 
aus der Kneipe abholt...

l Die Mutter, die für ihren Sohn wiederholt Kredite auf-
nimmt und (Spiel-)Schulden begleicht... 

All diese Menschen zeigen co-abhängige Verhaltensweisen.

Was ist Co-Abhängigkeit?

1

Die 
Suchterkrankung 
eines Menschen 
beeinflusst sein 
gesamtes Umfeld.
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Diese Beispiele erscheinen nicht außergewöhnlich. Es gilt 
vielmehr in unserer Gesellschaft als Wert, dass ein Kollege 
sich „kollegial“ verhält, dass Freunde füreinander da sind 
und gemeinsam „durch Dick und Dünn“ gehen, dass die 
Ehefrau sich für ihren Mann einsetzt und sich schützend vor 
die Ehe stellt, ja sogar, dass ein Kind „schon mal aushilft“, 
wenn die Eltern unpässlich sind.

Das Umfeld bewertet diese „helfenden“ Menschen mit 
positiven Äußerungen wie: Sie „setzten sich ein“, „halten 
viel aus“, „sind gute Freunde“, „sind belastbar“, „sind loyal“, 
„sind besonders selbständig“. Mit diesem scheinbar hel-
fenden Verhalten wird dem abhängigen Menschen jedoch 
keinesfalls wirklich geholfen. Die Sucht wird lediglich mit-
getragen und dadurch verlängert. Je nach Intensität dieses 
Verhaltens wird von  „Co-Abhängigkeit“ gesprochen.

Der co-abhängige Mensch übernimmt Aufgaben der/des 
Abhängigen, bis bzw. da diese/r keine Verantwortung mehr 
trägt. Er beschäftigt sich fast pausenlos mit dem Zustand 
seines Gegenübers. Die eigene Person gerät völlig in den 
Hintergrund – hierfür ist keine Zeit und keine Kraft mehr 
vorhanden. Es wird nur noch für den anderen und durch 
den anderen Menschen gelebt. Dieser stellt gleichermaßen 
Lebensaufgabe und Lebenssinn dar. 

Die Sucht wird
lediglich mitge-
tragen und dadurch 
verlängert.
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Co-Abhängigkeit entsteht unabhängig von der Art des 
Suchtmittels und der Suchtform. Sie kann als „Gegenstück“ 
einer jeden Abhängigkeit auftreten. Co-Abhängigkeit 
entwickelt sich genau wie jede Suchtkrankheit über einen 
gewissen Zeitraum. Doch nicht alle Angehörigen sind  
co-abhängig.

Co-Abhängigkeit ist meist in Paarbeziehungen zu finden, 
wobei 90 % der Co-Abhängigen Frauen sind. Dies liegt u.a. 
darin begründet, dass Frauen die von der Gesellschaft zu-
gesprochene Aufgabe, Ehe und Familie zusammenzuhalten, 
verinnerlicht haben. Sie sind es gewohnt, so zu handeln. Es 
bestehen in unserer Gesellschaft unterschiedliche Bilder von 
Angehörigen suchtkranker Menschen: Eine Frau würde den 
abhängigen Mann „im Stich lassen“, würde sie sich von ihm 
abwenden. Einem Mann hingegen ist eine abhängige Frau 
„nicht zuzumuten“. Er trennt sich eher von seiner abhängi-
gen Partnerin.

Die co-abhängigen Partner/-innen kommen meist aus 
Familien, in denen die Entwicklung einer eigenständigen 
Persönlichkeit nicht oder nur schwer möglich war. Das 
Klima in diesen Familien ist bestimmt durch Strenge und 
Kontrolle auf der einen Seite und Desinteresse, Gefühlsar-
mut und Vernachlässigung auf der anderen Seite. In vielen 
Fällen war ein Elternteil (oder beide) ebenfalls abhängig. Das 
co-abhängige Verhalten wurde hier schon früh gelernt. So 
ist es kein Zufall, dass die schon vorbelastete Frau sich einen 
Mann sucht, der entweder bereits abhängig ist oder dabei 
ist, eine Abhängigkeit zu entwickeln. 

Zur Entstehung von Co-Abhängigkeit

Co-Abhängigkeit 
entwickelt sich 
genau wie jede 
Suchtkrankheit und 
über einen gewissen 
Zeitraum.
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Die Co-Abhängigkeit wird in drei Phasen unterteilt. Im 
Folgenden werden die Phasen am Beispiel eines abhängigen 
Mannes und seiner Frau dargestellt.

l Die Entschuldigungs- und Beschützerphase

Die Frau bringt dem Verhalten des Mannes Verständnis 
entgegen. Er trinkt, spielt etc. - und sie versteht ihn. Sie 
erklärt sein Verhalten gegenüber Freunden/-innen und 
Nachbarn/-innen. Sie meint zu wissen, was ihm wirklich fehlt 
und möchte ihn durch ihre Liebe heilen.

Phasen der Co-Abhängigkeit

Die Co-Abhängig-
keit wird in drei 
Phasen unterteilt.
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l Die Kontrollphase

Die Abhängigkeit des Mannes spitzt sich langsam zu. 
Die Frau setzt sich mehr und mehr mit ihm auseinander. 
Sie schüttet Alkohol weg, versteckt Medikamente. Nach 
außen hält sie die Fassade aufrecht. Sie bildet immer den 
perfekten Gegenpol zum Verhalten ihres Mannes und hält 
damit die Beziehung im Gleichgewicht. Ihr Verhalten ist von 
Bemühungen um Kontrolle geprägt. „Wenn ich mir nur 
genügend Mühe gebe, werde ich die Situation in den Griff 
bekommen.“

l Die Anklagephase

Der Abhängige wird zum Sündenbock. Er hat Schuld, dass die 
Frau kein eigenes Leben mehr leben kann und sich nur noch 
um ihn kümmern muss. Die Frau sucht nun Unterstützung 
im Freundeskreis. Hier wird sie durch Bewunderung für 
ihre Stärke aufgebaut und geht neu motiviert zurück in die 
Beziehung. Die Karussellfahrt beginnt: Auf einen Streit folgt 
Versöhnung – auf Versprechungen Enttäuschung – auf jedes 
Hoffnungs-Hoch ein Verzweiflungs-Tief.

Dieser Kreislauf wird durch inkonsequentes Verhalten 
der Frau unbewusst fortgesetzt. In ihrer Not spricht sie 
Drohungen aus, die sie anschließend nicht durchführt: 
„Wenn du weiter trinkst, dann verlasse ich dich.“ Die Frau 
ist jedoch nun in ihrem eigenen Suchtkreislauf gefangen. 
Alles dreht sich um die Beziehung.

Alles dreht sich um 
die Beziehung.
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Die Mitbetroffenheit hat genau wie die Abhängigkeit nega-
tive Folgen für die Person. Es kommt zu sozialen Verände-
rungen, da Außenkontakte aus Scham gemieden werden, 
zu psychosomatischen Symptomen wie Kopfschmerzen, 
Herzbeschwerden und Verspannungen oder psychischen 
Erkrankungen wie Depressionen. Oft entwickeln die Ange-
hörigen zur Kompensation ihrer Leiden z.B. einen Medika-
menten- oder Nahrungsmittelmissbrauch, welcher ebenfalls 
zur Sucht werden kann.

Folgen der Co-Abhängigkeit
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Für die co-abhängigen Partner/-innen ist das oberste Ziel, 
selbst zu gesunden und ein selbstbestimmtes zufriedenes 
Leben zu führen. Bislang stand der/die abhängige Partner/-
in im Mittelpunkt – nun wird die eigene Person ins Zentrum 
gerückt.

Für co-abhängige Menschen kann der Ausstieg folgendermaßen 
aussehen:

l Aufhören zu leugnen und die Abhängigkeit anerkennen

l den Krankheitsfaktor der Abhängigkeit erkennen

l die eigene Angst vor dem Versagen des abhängigen Angehöri-
gen überwinden

l aufhören zu helfen und sich um Dinge zu kümmern, die nicht die 
eigenen sind

l das Gefühl überwinden, schuld an der (Sucht-) Situation zu sein

l Verantwortung für das eigene Leben (wieder) übernehmen

l erkennen: „Ich bin Ich und Du bist Du“, die Angehörigen haben 
ihr eigenes Leben und die Verantwortung dafür 

l konsequent bleiben und sich nicht in Drohungen ohne Folgen 
verlieren.

Die Devise für die Auseinandersetzung mit den abhängigen 
Partnern lautet: „Hilfe durch Nicht-Helfen“, wobei Nicht-
Helfen nicht Nichts-Tun bedeutet. Es geht vielmehr darum, die 
laufende Unterstützung bei der Bewältigung des Alltags des 
Suchtkranken zu unterlassen. Abhängige Menschen sind auf die 
Anerkennung des Umfeldes angewiesen. Wenn Fehler sichtbar 
werden, sind sie gezwungen, die Realität wahrzunehmen und 
wieder selbst Verantwortung für ihr Leben zu übernehmen.

(Quelle: Deutsche Hauptstelle für Suchtfragen (DHS) e.V. (Hrsg.): Ein 
Angebot an alle, die einem nahe stehenden Menschen helfen möchten, 
Hamm, neu aufgelegt 2006)

Fotos: www.photocase.de und www.pixelio.de

Der Ausstieg aus der Co-Abhängigkeit

Für die co-abhängi-
gen Partner/-innen 
ist das oberste 
Ziel, selbst zu 
gesunden und ein 
selbstbestimmtes 
zufriedenes Leben 
zu führen.
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Was mache ich, wenn ein Mensch in meine Gruppe kommt, 
der co-abhängig ist? Grundsätzlich gibt es zwei Hauptrich-
tungen, die eine Gruppe „im Falle wenn…“ einschlagen 
kann:

l die Gruppe ist offen für „anders Abhängige“ und nimmt 
den co-abhängigen Menschen auf oder

l die Gruppe fühlt sich nicht zuständig, gewillt oder in 
der Lage, „anders Abhängige“ zu integrieren, kann 
evtl. noch weitere Adressen an die Hand geben und 
verabschiedet den/die Betroffene/n wieder.

Tipps für Selbsthilfegruppen
„Was mache ich, wenn...?“
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Zunächst sollten Sie auf diesen Menschen zugehen, ihn 
willkommen heißen und in die Gruppe einladen. Wenn es 
in Ihrer Gruppe üblich ist, können Sie diesem Menschen ein 
Vorgespräch anbieten, z.B. vor Gruppenbeginn oder wäh-
rend des Abends evtl. in einem Nebenraum oder in Form 
eines Hausbesuches. Ansonsten kann auch diese Person 
unmittelbar am Gruppenleben teilnehmen. Stellen Sie sich 
vor und erzählen Sie oder ein anderes Gruppenmitglied – je 
nachdem, wie die Funktionen in Ihrer Gruppe verteilt sind 
– dem bzw. der Teilnehmer/-in, wie sich Ihre Gruppe gestal-
tet und was Ihnen wichtig ist, wie beispielsweise:

l Hilfe zur Selbsthilfe

l Solidarabstinenz

l Schweigepflicht 

l Ablauf eines Gruppenabends (z.B. Blitzlicht-/Befind-
lichkeitsrunde, Aktuelles, themenbezogenes Arbeiten) 

Bitten Sie auch die anderen Teilnehmer/-innen, sich kurz 
- evtl. in Verbindung mit der Blitzlichtrunde zum Einstieg in 
den Gruppenabend - vorzustellen.

Motivieren Sie den „Neuling“, ebenfalls etwas von sich zu 
erzählen. Hilfreich sind Fragen nach dem Namen und den 
Erwartungen, mit denen er/sie in die Gruppe kommt.

Sie wollen einen co-abhängigen Menschen
in ihre Gruppe integrieren?

Zunächst sollten Sie 
auf diesen Menschen 
zugehen, ihn will-
kommen heißen und 
in die Gruppe ein-
laden.
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Bedenken Sie: Ihr Gegenüber ist in erster Linie Mensch. 
Zeigen Sie Interesse an diesem Menschen und seinem 
Lebenszusammenhang. Fragen Sie danach, wie es ihm/ihr 
mit der Suchterkrankung des nahestehenden Menschen 
gegangen ist bzw. geht. 

Es werden sich sicherlich Parallelen ergeben, die zum Thema 
aller gemacht werden können. Vielleicht möchte der/die 
Neue einfach nur zuhören. Denken Sie an Ihre Anfangszeit. 
Manche Menschen brauchen einige Zeit, um Vertrauen zu 
fassen und sich zu öffnen.

Jedes Mal, wenn jemand neu in Ihre Gruppe kommt – egal, 
von welchem Suchtmittel/-verhalten betroffen – gerät das 
Gruppengefüge ins Wanken. Es kommt Bewegung in die 
Gruppe. Die Gruppe braucht einen gewissen Zeitraum, um 
sich neu zu formieren und wieder in ein Gleichgewicht zu 
gelangen.

Zum Ende des Gruppenabends können Sie nachfragen, wie 
es ihm/ihr in der Gruppe und der Gruppe mit dem neuen 
Gruppenmitglied gefallen hat und ihn/sie einladen, wieder-
zukommen. 

Jedes Mal, wenn 
jemand neu in Ihre 
Gruppe kommt 
– egal, von welchem 
Suchtmittel/-ver-
halten betroffen –  
gerät das Gruppen-
gefüge ins Wanken.
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Es gibt zahlreiche, zum Teil kostenlose Broschüren z.B. vom 
Blauen Kreuz in der Evangelischen Kirche, von der Bundes-
zentrale für gesundheitliche Aufklärung, der Deutschen 
Hauptstelle für Suchtfragen, dem Gesamtverband für Sucht-
krankenhilfe (Adressen s. Anhang), die Ihnen Aufschluss 
über die verschiedenen Suchtformen geben können. Durch 
diese Informationen erhalten Sie Sicherheit. Aber nur durch 
die direkte Begegnung können Sie Erfahrungen sammeln, 
die Sie im Umgang mit zunächst Fremdem („Andere Süch-
te“, andere Menschen) stärken.

Letztendlich hängt eine gelungene Integration von mindes-
tens zwei Kriterien ab, und zwar davon,

l welche Haltung die Gruppe und jede/r Einzelne darin 
einnimmt und

l ob sich der/die Neue in der Gruppe wohl, verstanden 
und dazugehörig fühlt.

Von einer integrativen Gruppe können alle Gruppenmitglie-
der profitieren.

Was Ihnen dabei hilft...
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AL-ANON Familiengruppen
Selbsthilfegruppen für Angehörige und Freunde 
von Alkoholikern;
Alateen – Selbsthilfegruppen für jugendliche 
Angehörige und Freunde von Alkoholikern
Emilienstraße 4  ·  45128 Essen
Telefon: 0201 / 77 30 07 · Telefax 0201 / 77 30 08
Internet: www.al-anon.de · E-Mail: ZDB@Al-Anon.de

Blaues Kreuz in der Evangelischen Kirche
Bundesverband e.V.
Adresse siehe Broschürenrückseite

Blaues Kreuz in Deutschland e.V.
Bundesgeschäftsstelle
Freiligrathstraße 27  ·  42289 Wuppertal
Telefon: 0202 / 62 00 3 – 0
Telefax: 0202 / 62 00 3 – 81
Internet: www.blaues-kreuz.de · E-Mail: bkd@blaues-kreuz.de

Bundesverband der Elternkreise
drogengefährdeter und –abhängiger 
Jugendlicher (BVEK) e.V.
Ansbacher Str. 11 - 10787 Berlin
Telfon: 030 / 5 56 70 20
Telefax: 030 / 5 56 70 21
Internet: www.bvek.com · E-Mail: bvek@snafu.de

Freundeskreise für Suchtkrankenhilfe
Bundesverband e.V.
Untere Königsstraße 86  ·  34117 Kassel
Telefon: 0561 / 78 04 13
Telefax: 0561 / 71 12 82
Internet: www.freundeskreise-sucht.de
E-Mail: mail@freundeskreise-sucht.de

Selbsthilfe Angehörige

Folgende Verbände bieten Gruppen für Angehörige suchtkranker Menschen an:
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Gamanon
Selbsthilfe für Angehörige von Spielern
Über Kontaktstelle der Anonymen Spieler – 
Interessengemeinschaft e.V.
Eilbeker Weg 20 - 22089 Hamburg
Telefon:  040 / 209 90 09 
Telefax:  040 / 209 90 19
Internet: www.gamanon.de · E-Mail: info@gamanon.de

Guttempler in Deutschland
Adenauerallee 45  ·  20097 Hamburg
Telefon: 040 / 24 58 80
Telefax: 040 / 24 14 30
Internet: www.guttempler.de · E-Mail: info@guttempler.de

Kreuzbund e.V.
Bundesverband
Münsterstraße 25  ·  59065 Hamm
Telefon: 02381 / 67 27 2 – 0
Telefax: 02381 / 67 27 2 – 33
Internet: www.kreuzbund.de · E-Mail: info@kreuzbund.de

NAKOS
Nationale Kontakt- und Informationsstelle 
zur Anregung und Unterstützung von 
Selbsthilfegruppen
Wilmersdorfer Straße 39  ·  10627 Berlin
Telefon: 030 / 31 01 89 60
Telefax: 030 / 31 01 89 70
Internet: www.nakos.de · E-Mail: selbsthilfe@nakos.de
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Informationen und Adressen von Beratungs- und Behand-
lungsstellen in Ihrer Nähe können Sie unter folgenden 
Kontaktadressen erfragen:

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA)
Ostenheimerstraße 220  ·  51109 Köln
Telefon: 0221 / 89 92 - 0
Telefax: 0221 / 89 92 – 257
Internet: www.bzga.de
E-Mail: poststelle@bzga.de (für Anfragen, Mitteilungen)
E-Mail: order@bzga.de (für Bestellungen)

Deutsche Arbeitsgemeinschaft für Jugend- und 
Eheberatung e.V. (DAJEB)
Bundesgeschäftsstelle 
Neumarkter Straße 84 c  ·  81673 München 
Telefon: 089 / 4 36 10 91
Telefax: 089 / 4 31 12 66
Internet: www.dajeb.de · E-Mail: info@dajeb.de

Deutsche Hauptstelle für Suchtfragen e.V. (DHS)
Postfach 1369  ·  59003 Hamm
Telefon: 02381 / 90 15 – 0
Telefax: 02381 / 90 15 – 30
Internet: www.dhs.de · E-Mail: info@dhs.de

Gesamtverband für Suchtkrankenhilfe im  
Diakonischen Werk der Evangelischen Kirche  
in Deutschland e.V. (GVS)
Altensteinstraße 51  ·  14195 Berlin
Telefon: 030 / 83 001 807
Telefax: 030 / 83 001 222
Internet: www.sucht.org · E-Mail: gvs@sucht.org 

Beratungs- und Behandlungsstellen

Suchmaschine für  
Beratungsangebote:

www.dajeb.de
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Die Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA), 
die Deutsche Hauptstelle für Suchtfragen (DHS) e.V. sowie 
Krankenkassen halten kostenloses Informationsmaterial zum 
Thema „Sucht“ bereit. Adressen s. vorherige Seiten.
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