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Drogengebrauch
ist ein uraltes
Thema. Wie GFK
Betroffenen hilft

Von Claudia Broadhurst
Unterstitzung: Cynthia Philebrunn

Drogen? Das hatte nichts mit mir zu tun.
Vielleicht zwei oder drei Mal hatte ich in
Studententagen versucht, einen Joint
zu rauchen. Da ich keine Wirkung spUr-
te, lieB ich die Finger davon. Apfelwein
oder Bier waren da schon eher mein
Ding. Alkohol gehdrte zum Feierabend
wie die Zigarette. An stressvollen Tagen
waren es auch schon mal 30 Kippen
und dann abends eine Flasche Wein.

Suchte Das hatte doch nichts mit mir
zu tun. Das waren die Besoffenen im
Stadtpark, die stanken. Oder mein
Chef, der regelmd&Big mittags schon
einen halben Liter Rotwein intus hatte.
Tatséchlich glaubte ich bis 2004, dass
Sucht in meinem Leben keine Rolle
spielt. Zu diesem Zeitpunkt hatte ich
einige gescheiterte Partnerschaften
hinter mir. Ein Mann, ein angesehener
Jurist, erfrank in seiner Kanzlei in Pa-
pierbergen. 20 Mal am Tag rief er mich
an: ,Was machst du gerade?2" Nachts
raste er dann zum Gerichtsbriefkasten,
um kurz vor Mitternacht noch Terminsa-
chen einzuwerfen. Ein anderer Mann,
Sozialwissenschaftler und Betriebswirt,
brachte 150 kg auf die Waage, fral
heimlich und sprach euphemistisch von
seiner ,Essstérung". Ein weiterer Partner
war gerade frisch aus der Klinik gekom-
men, wo er wegen Arbeitssucht behan-
delt worden war. Er begann zu zittern
bei dem Gedanken, einen Tag nicht in
seinem Laden zu stehen. Er frennte sich
von mir, nachdem seine Mutter zu ihm
gesagt hatte: ,Was willst du denn mit
der? Die ist doch nichts fUrs Geschdaft!"

Die Erkenntnis, dass Sucht sehr wohl et-
was mit mir zu tun hat, démmerte mir
Ostersonntag 2004. Mein damaliger
Partner hatte gerade unsere Verlo-
bung gelést, weil ich ihn vor dem Super-
markt angemault hatte, dass er mich so
lange warten lieB. Wir wussten beide,
dass er nass suchtkrank war. Welche
Auswirkungen das auf eine Beziehung
haben sollte, habe ich in den n&chsten
zehn Jahren gelernt. Die Beschdaftigung
mit den Themen Sucht und meiner ei-

genen Co-Abhdngigkeit haben mich
seither nicht mehr losgelassen. Unter
anderem bin ich seit 12 Jahren in ver-
schiedenen Selbsthilfegruppen akfiv.
Die Gewaltfreie Kommunikation ist mir
seit 2006 eine kostbare Hilfe.

Wie SUchtige, Angehérige und Selbst-
hilfegruppen durch die GFK profitieren
kénnen, m&chte ich mit Unterstitzung
von Cynthia Philebrunn und einigen
Freunden aus der Selbsthilfebewegung
illustrieren. Dabei werde ich zundchst
allgemeine Informationen zum The-
ma geben, kurz einige Selbsthilfegrup-
pen beschreiben und schlieBlich neue
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Denkansdtze vorstellen. Im Anschluss
folgt auf Seite 37 dann ein Ausblick,
was GFK genau fUr Befroffene bewirken
kann.

Drogen im Wandel der Zeit

Seit mehr als hundert Jahren versuchen
Regierungen in aller Welt, Drogen zu
dchten, ihren Gebrauch zu verbie-
ten. Bereits Ende des 19. Jahrhunderts
enstanden in zahlreichen L&dndern Tem-
peranzvereine, die sich fUr ein drogen-
abstinentes Leben einsetzten. lhnen ist
zu verdanken, dass erstmals auf breiter
Basis die Gesundheitsgefahren durch
Alkoholmissbrauch diskutiert wurden.
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Krieg den Drogen —
Frieden fir Suchtige?

Auch wirtschaftliche Interessen von Ar-
beitgebern spielten eine Rolle: in vielen
Betrieben wurde der Alkoholkonsum
verboten. Dies sollte die Leistungsfahig-
keit der Arbeiter ernbhen und die Zahl
der Betriebsunfdlle senken.

Was schddliche Drogen sind, und wer
sie konsumieren darf, wird immer wie-
der neu definiert. In den Jahren zwi-
schen 1830 und 1840 war die East India
Company der weltweit groBte Drogen-
h&ndler und exportierte tonnenweise in
Indien hergestelltes Opium nach China.
Der mit militarischer Gewalt erzwunge-
ne Opiumimport diente zur Durchset-
zung kolonialer Wirtschaftsinteressen.

Noch zu Beginn des 20. Jahrhunderts
waren zahlreiche Drogen frei verkauf-
lich. Kokain wurde beispielsweise ver-
wendet, um Morphinabhdngigkeit zu
behandeln und galt zeitweise sogar als
Heilmittel gegen Heuschnupfen.

Zwischen 19192 und 1933 bestand in den
USA ein Verbot, alkoholische Getranke
herzustellen und zu fransportieren. Die
Geschichte ist aus Al-Capone-Fiimen
wie ,Scarface" bekannt. Der Alkohol-
konsum sank in dieser Zeit nachweislich,
daflr nahm die Kriminalitdtsrate um 24
Prozent zu. Auch andere Staaten ha-
ben versucht, die Abgabe von Alkohol
zU reglementieren. In aller Regel ohne
durchschlagenden Erfolg.

Seit dem Einheitsabkommen UGber die
Betdubungsmittel, das die Vereinten
Nafionen 1961 unterzeichneten, unter-
liegen viele Drogen einer weltweiten
Prohibition. So wird jeder nichtmedizi-
nische und nichtwissenschaftliche Ge-
brauch untersagt. Ausgenommen da-
von sind insbesondere Alkohol, Nikotin
und Coffein, da sie den Volksdrogen
zugerechnet werden.

1972 pragte der frOhere US-Prasident
Richard Nixon den Begriff ,War on
drugs”, Krieg den Drogen. Die Nui-
zung von illegalen Drogen sollte ein-
geddmmt werden. Ein Geheimbericht
der britischen Regierung erklart 2005
den Anti-Drogen-Krieg fUr gescheitert.

Der Markt fUr harte Drogen wie Crack
und Heroin ist gewachsen. Die am wei-
testen verbreitete Droge weltweit ist je-
doch nach wie vor Alkohol.

Die Drogenbeauftragte der Bundesre-
gierung schlagt Alarm: ,9.5 Mio. Men-
schen in Deutschland konsumieren Al-
kohol in gesundheitlich riskanter Form.
Etwa 1,3 Mio. Menschen gelten als al-
koholabhdngig. Nur etwa 10 Prozent
unterziehen sich einer Therapie - oft
erst viel zu spdt nach zehn bis 15 Jahren
einer Abhdéngigkeit. Jedes Jahr sterben
bei uns 74.000 Menschen an den direk-
ten und indirekten Folgen ihres Alkohol-
missbrauchs. Die volkswirtschaftlichen
Kosten belaufen sich auf 26,7 Milliarden
Euro, davon sind allein 7,4 Milliarden
direkte Kosten fUr das Gesundheitssys-
tem*, heiBt es auf der Webseite http://
www.drogenbeauftragte.de.

Als Behandlung bei stofflich SUchtigen
erfolgt in aller Regel zundchst statio-
ndr eine Entgiftung auf einer speziellen
Entgiffungsstation. Dort wird ein groBer
Teil der (unter Umsté&nden auch lebens-
bedrohlichen) Entzugssymptome unter
arztlicher Aufsicht mit Medikamenten
behandelt. Den Patientinnen wird drin-
gend empfohlen, im Anschluss eine
Psychotherapie oder kognitive Verhal-
tenstherapie zu machen. Auch legen
Arzte und Therapeuten den Besuch ei-
ner Selbsthilfegruppe nahe.

Suchtkranke organisieren sich

Seit vielen Jahren haben sich Selbsthil-
fegruppen wie Anonyme Alkoholiker,
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Blaves Kreuz, Guttempler oder Kreuz-
bund bewdhrt. Hier treffen sich in re-
gelmdaBigen Abstdnden trockene und
auch nicht-trockene Alkoholiker, die
Uber ihr gemeinsames Problem (und
ihre persénlichen Probleme) sprechen.
Mittlerweile finden weltweit nicht nur
Menschen, die von schédigenden Sub-
stanzen abhdngig sind, Unterstitzung
in Selbsthilfegruppen.

Es gibt eine Vielzahl von Gemeinschaf-
ten, die sich nach dem Muster der An-
onymen Alkoholiker (AA) gebildet ho-
ben. So freffen sich beispielsweise die
Angehérigen von Alkoholikern, die sich
als Co-Alkoholiker bezeichnen, bei Al-
Anon. Kinder aus Alkoholiker-Familien
finden Hilfe bei Al- _

Bob") basierend auf ihren eigenen Al-
koholexzessen entwickelt und im ,,Blau-
en Buch" der Alcoholics Anonymous
festgehalten und erldutert. Zielgruppen
waren sowohl Trinkende als auch Arzte,
Therapeuten und Verireter religidser
Gruppen, die Trunksuchtigen helfen
wollten.

Das Blaue Kreuz gehort mit zwei Fach-
verbdnden in Deutschland und der
Schweiz zu den wichtigsten Organisati-
onen der Abstinenzbewegung. So heilt
es auf der Webseite: ,,Der gemeinsame
Gruppenbesuch ist auch wichtig fur die
Teilnehmer, die schon viele Jahre absti-
nent leben. Sie bleiben sensibel fUr ihre
Krankheit und erfahren durch eine star-
ke Gemeinschaft Unterstutzung in ihren
Glaubens- und Lebensfragen.

Auch Angehdrige brauchen Hilfe. Vie-
le Ehepartner und andere Familienmit-
glieder finden im Austausch mit ande-
ren Angehérigen das Verstandnis fir
ihre eigene Rolle im Suchtgeschehen.
Sie haben in der Gruppe die Mdglich-
keit, an ihrer Beziehungsabhdngigkeit
(Co-Abhangigkeit) zu arbeiten und
lernen, ihren Selbstwert wieder neu zu
entdecken und ihren eigenen Weg aus
dem verhdngnisvollen Suchtsystem he-
raus zu finden."

Der katholische Kreuzbund hat eine
dhnliche Orientierung wie das Blaue
Kreuz. In beiden Gruppierungen spielt
die christiche Botschaft eine groBe Rolle.

Auch die Guttempler bieten fUr Betrof-
fene und ihre Familien UnterstUtzung:
— ,,DieHilfefirsucht-

Ateen oder EKS, kranke Menschen
d'en Erwachsenen Seit iiber 80 Jahren und Angehdrige
Kindern sucht- suchtkranker Men-
Ef:g k(;zieherE”ig; OI'g Isieren sich fv?i?‘ri?puril?m QI:renr
Co-Abhdngige Suchtkranke in Guttempler-Aktivi-
(CoDA), Sexaholi- . t&ten. Abhd&ngig-
ker (AS), Angehé- Selbsthilfegruppen keif ist kein Aus-
rige von Sexaho- druck von per-

likern (S-Anon), —

Esssichtige (OA),

Spieler (Gamblers Anonymous, GA),
Schuldner (DA), Narcotics Anonymous
(NA), die Angehorigen von Drogen-
sichtigen (Nar-Anon), Messies (AM),
Arbeitssichtige (AAS) und die Sex- und
Liebessiichtigen (SLAA) gibt es solche
Selbsthilfegruppen. Sie alle orientieren
sich am Zwdlf-Schritte-Programm der
AA. Es wurde in den 1930er Jahren von
den Alkoholikern William Griffith Wilson
(,Bill"*) und Robert Holbrook Smith (,,Dr.
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— soOnlicher Schwa-

che, sondern eine

erfolgreich behandelbare Erkrankung.

Eine Abhdngigkeit betrifft jedoch nicht

allein den suchtkranken Menschen,

sondern beeintrchtigtimmer auch die

Entwicklung und den Zusammenhalt

seiner sozialen Beziehungen, besonders
der Familie."

Seit mehr als 100 Jahren wird Abh&ngig-
keit zwar einerseits als krankhaftes Ver-
halten anerkannt, gleichzeitig schwingt >
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haufig eine moralische Bewertung des
Verhaltens mit Abh&ngigen mit. Sucht-
kranke gelten als willensschwach, un-
diszipliniert, unzuverl@ssig, nicht vertrau-
enswurdig, unehrlich, nicht belastbar,
nicht authentisch ... diese Liste lieBe
sich beliebig fortsetzen. Wen wundert
es, dass Menschen, die an einem Ab-
hangigkeitssyndrom leiden oder sich
aus anderen Grunden zwanghaft ver-
halten, nicht gerade offensiv mit ihnrem
Leiden umgehen und bereitwillig Hilfe
suchen?2 Wer wird von seinen Mitmen-
schen schon gern so eingeschdtzi?

Stofflich Abh&ngige muUssen eine sto-
tiondre Entgiftung auf einer Fachstati-
on eines Krankenhauses absolvieren.
Nach der Entgiffung soll der regelma-
Bige Besuch einer Selbsthilfegruppe die
RUckfallgefahr verringern. FUr alte Ha-
sen ist es immer wieder abschreckend,
die jungen/neuen Gruppenmitglieder
zu erleben, die nicht selten Uberheb-
lich davon reden, dass Trockenheit for
sie Uberhaupt kein Problem sei. Alles
sei ja nur eine Verkettung unglUcklicher
Umsténde, einer widrigen Umwelt, und
Uberhaupt h&tten sie eigentlich garkein
Problem. Erfahrene Gruppenmitglieder
lassen die Neuzugdnge reden, denn
sie wissen, dass mit dieser Haltung der
ndchste Ruckfall vorprogrammiert ist.

Entgiftung fir Co-Abhdngige?

Co-Abhéngige kénnen nicht einfach
zur Entgiftung gehen. Ihr ,Gift" sitzt
praktisch in jeder Zelle. Haufig kreisen
all ihre Gedanken um den Abhdngi-
gen, sie vernachléssigen sich selbst,
ihre Jobs, Verpflichtungen, die Kinder,
haben bildlich gesprochen keinen Bo-
den unter FUBen. Sie versuchen ihn zu
kontrollieren, alle Gedanken kreisen um
den anderen. Ich habe es erlebt, dass
eine Genesungsfreundin sich so in den
Gedanken hineinsteigerte, ihr Freund
wilrde sie gerade betrigen, dass sie
bei starkem Schneefall und Glatteis
nachts mit dem Wagen losraste, um im
15 Kilometer entfernten Wohnort des
Partners heimlich durchs Fenster zu gu-
cken, ob er allein war. Um ein Haar h&i-
te dieser Ausflug toédlich geendet. Ich
selbst bin in meinem Leben nur einmal
unter Alkoholeinfluss Auto gefahren: Als
mein Partner 1996 an alkoholbedingten
Depressionen litt und mir bedeutet wur-
de, ich wirde gebraucht ...

Suchtkranke, Menschen mit Zwangssto-
rungen und Co-Abhdngige - viele von

ihnen suchen Hilfe in einer Gruppe mit
anderen Betroffenen. Vielfach werden
diese Gruppen auch als ein Selbstver-
besserungsprogramm  erlebt.  ,,An-
scheinend stimmt etwas nicht mit mir,
deshalb bin ich Alkoholikerln, Spielerin,
sexsUchtig, esssUchtig oder co-abhdn-
gig. Ich muss also ein besserer Mensch
werden, um frocken zu bleiben und
nichtern zu werden.” Unter ,,trocken*
versteht man die Abstinenz von Drogen
und zwanghaftem Verhalten wie Ge-
brauch von Pornographie oder dem
Nachspionieren des SuUchtigen. Mit
“ndchtern” wird die Klarheit im Denken
beschrieben. In einem Forum fUr Alko-
holkranke schreibt ein Betroffener zum
Thema ,,frocken & nuchtern: ,Es zahlt
nicht nur der Kérper. Sondern auch die
Gedanken, die Seele. Wer trocken/cle-
an lebt, muss auch lernen, sein Leben
mit Sinn, mit Freude zu erflllen. Wie ich
das jetzt so schreib, ist es bei mir, in mei-
ner derzeitigen Verfassung, zu einem
guten Teil Theorie. Aber ich merke, dass
da was kommt. Mein Leben ist interes-
santer geworden, seit ich frocken bin.
Ich bin allerdings auch viel verletzbarer
geworden. Der Kokon Alkohol ist nicht
mehr da. Es gilt zu lernen, Schmerz aus-
zuhalten. Lernen, zu verarbeiten, was
ich frUher weggesoffen hab."

Ein never Ansatz

Im Juni 2015 sorgte ein TED-Talk fUr Fu-
rore im Netz. Der britische Journalist Jo-
hann Hari beschrieb darin das Ergebnis
einer drei Jahre wdhrenden Recher-
chereise zu seinem Buch ,Drogen —
Die Geschichte eines langen Krieges."

dringend m:l'.\.-u;;luz-' De hu-1w."uﬁ:.li:-\-l'.'|::--I--lgipnl; ﬁru“.-mll-

sHervorragender Joumalizmus
packend arzhkli= Napmi Klain

sFhantastisch’s Noam Chomsky

JOHANN HARI

B0R06

DIE GESCHICHTE
EINES LANGEN _
.- KRIEGES

= =)

&

R

EMPATHISCHE ZEIT 02 | 2016

Weltweit feiern Kritiker dieses Werk
als Inspiration und Bereicherung. Hari
untersucht auf 430 Seiten, was es mit
Sucht wirklich auf sich hat und kommt
dabei zu Ergebnissen, die der gangi-
gen Lehrmeinung widersprechen.

Was verursacht Drogensuchte Drogen!
Das jedenfalls schien in den Siebziger
Jahren durch ein simples Experiment
bewiesen. Eine Ratte wurde allein in
einem Kafig gehalten. lhr standen zwei
Trinkquellen zur VerfGgung, Wdhrend
eine Flasche reines Wasser enthielt, war
es in der zweiten Trinkflasche mit Heroin
versetzt. In kUrzester Zeit hatte die Ratte
sich an das heroinversetzte Wasser ge-
wdhnt, nahm es immer h&ufiger zu sich
und starb wenig spater.

Der kanadische Psychologie-Professor
Bruce Alexander war mit diesem Experi-
ment nicht zufrieden. Ratten sind keine
Einzelg&nger. Der Wissenschaftler bau-
te einen ,,Raf Park", der alles enthielt,
was Ratten Freude macht. Es gab bun-
te Bdlle, Tunnel zum Verstecken, gutes
Fressen und Sex. Auch hier standen
wieder beide Wasserflaschen zur VerfU-
gung, doch die Tiere nutzten nur sehr
selten das Drogengemisch. W&hrend
also alle Ratten, die allein waren, inner-
halb kUrzester Zeit dahinsiechten, schie-
nen die Rat Park-Bewohner inr Leben zu
genieBen. Weniger als ein Viertel des
Drogenwassers wurde konsumiert.

Ratten und Soldaten auf Droge

Nun konnte man vermuten, dass es sich
eben nur um ein Experiment mit Rat-
ten handelte, doch etwa zur gleichen
Zeit geschah etwas Vergleichbares bei
US-Soldaten. Wdahrend des Vietnam-
kriegs waren Drogen anscheinend so
einfach erhdltlich wie Kaugummi, be-
richtete das ,,Time" Magazin. Rund 20
Prozent der Soldaten waren heroinab-
hangig, belegt eine Studie in US-ame-
rikanischen Archiven. Diese Tatsache
wurde mit Besorgnis aufgenommen:
Was wirde aus diesen vielen Men-
schen, die nun aus dem Krieg zurUck in
die Vereinigten Staaten kamen?

In derselben Studie wird dokumentiert,
dass 95 Prozent der suchtkranken Sol-
daten einfach aufhdérten Drogen zu
nehmen. Einige wenige durchliefen
eine Reha-MaBnahme. Sie hatten sich
von einem lebensbedrohlichen Kd&fig
in eine angenehme Umgebung be-
wegt und hoérten einfach auf, Drogen
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Wie mir die GFK bei meiner Genesung im 12-Schritte-Programm hilft

Meine ersten Besuche von
12-Schritte-Gruppen lagen
vor dem Kennenlernen der
GFK. 2005 besuchte ich
dann ein GFK-EinfUhrungs-
seminar und lerne seit die-
ser Zeit, meinen eigenen
GefUhlen und BedUrfnissen
ndher zu kommen.

Al-Anon half mir, zwischen
meinen Zustandigkeiten
und denen anderer zu un-
terscheiden. Und obwonhl
es mir lange nicht gelang,
weil ich weiter kontrollieren
wollte, ndherte ich mich
dem 1. Schritt (von Al
Anon), mein Machtlos sein
anzuerkennen und ratlos zu
sein, wie ich ein Leben fUh-
ren kbnnte, ohne andere zu
»oeraten' und ohne Hilfe
anzubieten.

GFK half mir, die Ausrich-
tung auf mich zu halten:
Fang bei dir selbst an! Was
sehe ich, was fUhle ich, was
brauche ich? In der Ge-
wiBheit, auch jeder andere
Mensch hat wie ich GefUh-
le und BeduUrfnisse und ist
dafUr selbst zustandig.

Ich stellte alle Vermutungen
ein, hérte auf, mirGedanken
darUber zu machen, was
in anderen vorgeht, weil es
mich sehr schnell wieder in
Richtung Kontrollieren und
Besserwissen brachte.

Es dauerte eine Weile he-
rauszufinden, wo meine
Zusté@ndigkeiten wirklich lie-
gen, statt mir von anderen
sagen zu lassen, was sie
von mir brauchen.

zu nehmen. Damit wurden zahlreiche

Es schien mir oft, als kdnnten
andere ohne mich nicht sein
(ich hoérte es als Aufforde-
rung an mich).

Der 1. Schritt der GFK, be-
obachten ohne zu bewerten
hilft mir, zu neuen Klarheiten
zu gelangen. Zwischen Mein
und Dein zu unterscheiden
und mich von heftigen Ge-
fUhlen zu trennen.

Ich erfahre eine nUchterne,
sachliche Ausrichtung, die
meinen Kopf frei macht, weil
ich mich von Uberflutenden
GefUhlen trennen lerne.
Ich schitze mich selbst und
schaffe so einen neutralen
Blick auf die Situation.

In dieser ruhigen Gelassen-
heit kann ich dem emotiona-
len Stress, der mir seit Kinder-
tagen zu schaffen machte,
achtsam begegnen und
genieBen lernen, wie es sich
entspannt in meinem Kérper.

So gelingt es mir, den Raum
zwischen Reaktionen und
GefUhlenzu weiten. Ich atme
und entspanne mich und mir
gelingt es, in heiklen Situatio-
nen ,,auszuhalten", ohne Ak-
fionismus und ohne zu retten.

Der 2. Schritt in GFK gelang
mir gar nicht wirklich. Ich
dachte, dass ich fihle und
versuchte daraus auf Be-
dUrfnisse zu schlieBen.

So war mein LieblingsbedUrf-
nis Klarheit, bis mich eine
GFK Freundin fragte, ob ich
es denn aushalte, wenn mal
etwas nicht klar ist.

Erhalt einer kUnstlichen HUfte mit Mor-  Als

BeduUrfnisse wurden mein
Steckenpferd, weil ich da
wieder selbst aktiv sein konn-
te. Unabhdngig von ande-
ren konnte ich Strategien fin-
den und ausprobieren und
mich auftanken lernen.

Dankbarkeitsibungen stdrk-
ten meine Wahrnehmung
und ich bekam Ilangsam
Kontakt zu einzelnen positi-
ven Gefuhlen.

In mir blieben jedoch ver-
kapselte Empfindungen, die
ich umkreisen konnte, je-
doch nicht wirklich fUhlen.

Ich umging Situationen der
Ndhe und des Kontaktes
weiterhin und war kaum in
der Lage, Bitten zu &uBern.

GFK verhalf mir dabei, den
bunten StrauB von BedUrfnis-
sen immer wieder prdsent zu
machen und dazu neue und
fremde Strategien zu finden.
So kamich aus den gewohn-
ten Mustern von Konftrolle
und Helfen heraus und hin zu
neuen Verhaltensweisen.

Ich konnte mich |6sen von
der Fixierung auf einzelne
Menschen, denen ich glaub-
te, helfen zu mUssen.

Hier hat mir die GFK einen
wichtigen Baustein hin zur
Freiheit geschenki.

Kontakteerlebeichheuteneu
und anders, weil ich aus der
Selbstverbindung heraus han-
dele. Selbstempathie Ube
ich taglich, sie starkt mich,
bringt mich in Kontakt mir.

Ergebnis

So reagiere ich weniger au-
tfomatisch auf duBere Rei-
ze, vermeintliche VorwUrfe
oder vermeintliche Kritik.

Ich kann mittlerweile die
Bedirfnisse des anderen
erkennen, ohne mich dao-
fUr zustdndig zu fUhlen, sie
auch zu erflllen.

Das war lange eine groBe
HUrde und hat mich darin
gebremst, Empathie zu ge-
ben. So stark war in mir ein-
gebrannt, dass ich helfen
muB, wenn ich sehe, dass
Hilfe gebraucht wird.

Heute genieBe ich die Stille
und den Frieden, die Ent-
spannung und die Gelas-
senheit, die sich einstellen,
wenn es mir gelingt, empa-
thisch zu sein und gleich-
zeitig zu akzeptieren, dass
es das Leben des anderen
ist. Und dieser andere selbst
entscheidet und selbst han-
delt, so wie es ihm gefallt.

Mitlerweile Ube ich, Bitten
konkret zu stellen, ,Nein“
zu sagen und ein ,Nein* zu
hoéren.

Es gibt noch einiges zu ler-
nen und das weite Feld von
Kommunikation neu zu ent-
decken im wertschétzen-
den Umgang miteinander.

Ich mdéchte mehr Freude
lernen am Verhandeln,
und ich mochte toleranter
werden in Situationen, wo
ich Ablehnung und Zurick-
haltung vermute.

Gabriele

seiner Recherchereise

Argumente in Bezug auf Drogensucht
hinfallig. Weder war Sucht morali-
sches Versagen, hervorgerufen durch
zu viele wilde Parties, noch waren die
Betroffenen Opfer einer chemischen
Reaktion in ihrem Hirn. Letzteres kann
jeder nachvollziehen, der nach dem

phin-Medikamenten behandelt wurde.
Nach der Entlassung aus dem Kranken-
haus ist noch kein Patient mit der Waffe
in der Hand losgezogen, um sich die
Droge zu besorgen. Auch Schmerzpa-
tienten werden hdaufig Uber viele Jahre
mit Morphin-Préparaten versorgt.

EMPATHISCHE ZEIT 02 | 201¢

prasentiert Johann Hari die These: Wir
sollten nicht von Sucht sprechen, son-
dern von Bindung. Das menschliche
BindungsbedUrfnis ist angeboren und
natUrlich. und wenn wir glicklich und
gesund sind, gehen wir Bindungen ein.

Doch wenn man das nicht kann, weil >
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man traumatisiert, einsam oder vom
Schicksal gebeutelt ist, dann bindet
man sich an etwas, das einem Erleich-
terung verschafft. Das kann Glucksspiel
sein oder Pornographie, vielleicht ist es
Kokain oder Cannabis, doch man ver-
bindet sich mit etwas, weil es unserer
Natur entspricht. Wir Menschen streben
danach.”

Bindungsloskeit macht siichtig

Hari fOhrt aus, dass Bindungslosigkeit ein
Hauptausldser von Sucht sei, und sie
nehme zu, obwohl unsere Gesellschaft
doch gewiss so vernetzt sei wie nie zu-
vor. ,,lch glaube immer fester, dass die
Bindungen, die wir haben oder glau-
ben zu haben, eher ein muder Ab-
klatsch davon sind. In einer Lebenskri-
se werden Sie merken, dass Sie weder
von lhren Twitter-Anh&dngern noch von
lhren Facebook-Freunden Beistand
bekommen, sondern von lhren Freun-
den aus Fleisch und Blut, zu denen Sie
eine tiefe, ausgepragte, persdnliche
Bindung haben. Der Umwelt-Autor Bill
McKibben untersuchte in einer Studie
die Anzahl der Freunde, von denen
man glaubt, dass man sie in einer Kri-
se anrufen kann. Diese Zahl hat seif
den 1950ern bestdndig abgenommen.
Dagegen hat sich die Wohnfldche des

Einzelnen bestédndig vergroBert. Wir
tauschen Freunde gegen Wohnraum
ein, und Bindungen gegen Dinge. Infol-
gedessen sind wir eine der einsamsten
Gesellschaften aller Zeiten.*

Unser herkémmlicher Umgang mit
Suchtkranken und Menschen mit
Zwangsstérungen entspricht seit rund
hundert Jahren eher einer Kriegserkla-
rung: Wenn du dich nicht gemdB un-
seren Regeln verhdltst, lassen wir dich
fallen. Du musst erst ganz unten sein,
du musst erst deinen Tiefpunkt erreicht
haben, du musst erst alle Hoffnungen
fahren lassen, bevor wir dir weiter hel-
fen, dir wieder vertrauen. Ist das wirklich
eine Einladung zur Verbindung?

Wenn Denken krank macht

Suchtkranke, die sich in Selbsthilfegrup-
pen zusammenschlieBen, arbeiten oft
an ,ungesundem Denken": | Sfinking
thinking leads to drinking" ist einer der
Sinnspriche der Anonymen Alkoholiker.
Unter ,stinking thinking” versteht man
zum Beispiel:

Alles-oder-nichts-Denken: Betroffene
sehen die Welt in schwarz-weiB. Wenn
eine Situation nicht perfekt ist, gilt sie als
komplette Fehlleistung. Der eine Teeldf-
fel Eiscreme hat gleich die ganze Diat
Uber den Haufen geworfen.

Generalisieren: Ein kleines Ereignis wird
zZU ,immer" und ,nie": ,Immer kackt
der verdammte Vogel auf mein Aufo”.
Nie werde ich befbérdert, keiner in der
Firma wertschétzt meine Arbeit."

Mentaler Filter: Ein einziges negatives
Detail wird so lange hin- und her be-
dacht, dass schlieBlich die Stimmung
komplett im Keller ist. Zehn positive
RUckmeldungen nach dem Workshop
werden nicht wahrgenommen, aber
die eine Aussage, dass die Pause zu
kurz war, wirkt st&dndig nach.

Positives zdhlt nicht: Schéne Erfahrun-
gen, wohlwollende RUckmeldungen
werden nicht wertgeschatzt. Wenn Be-
froffene etwas gut machen, z&hlt das
nicht, denn ,das kann jeder". Auf diese
Weise finde das Positive keinen Wider-
hall und nur die negativen Einschétzun-
gen bleiben.

Wilde Rickschlisse ziehen: Gescheh-
nisse und Aussagen werden nega-
fiv interpretiert, auch wenn es keine
Fakten gibt, die solche RUckschlUsse
untermauern. Dazu gehdren auch
,Gedanken lesen" und ,,in die Zukunft
schauen. Ohne gegenzuchecken wird
angenommen, das GegenUber denke
schlecht Uber einen selbst oder Dinge
wUlrden sich negativ entwickeln. ,Es
gibt keine Hoffnung auf Besserung*.

Es wird leichter, das eine vom anderen zvu unterscheiden

Gefesself in einem Gewirr aus
Zwangen und dem Glauben, die
Welt (und meine Mitmenschen)
besser machen zu mussen — so habe
ich meine Co-Abhdangigkeit erlebt.

Mit ,,Aber ich muss doch ..." haben
meine Safze angefangen, wenn ich
versucht habe zu erklé@ren, warum
ich so und nicht anders handeln
oder nicht handeln konnte.

Gott gebe mir die Gelassenheit,
die Dinge hinzunehmen,

die ich nicht andern kann,

den Mut, die Dinge zu dndern,
die ich andern kann

und die Weisheit,

das Eine vom Anderen

zu unterscheiden.

Als ob das so einfach wdare.
Und dann kam die GFK bei mir

vorbei. Ehrlich, ich habe sie nicht
entdeckt, sie hat mich entdeckt.

Die Frage lautete nicht mehr,
,Was muss ich denn noch tune*
sondern ,,was brauche ich wirk-
lich2" oder , was brauchst Du
wirklich2* und schliesslich ,,was
kann ich fun um Dein/mein/unser
Leben schéner zu machen?2"

Die GfK macht es mir leichter,
das Eine vom Anderen zu unter-
scheiden und sie starkt meinen
Mut, die Dinge zu dndern, die ich
andern kann, weil sie mir echte
Optionen eréffnet und damit ein
Wachstum ermdglicht, mit dem
ich die Fesseln sprengen kann.

Und umgekehrt haben mir die

12 Schritte den Einstieg in die
GfK sehr leicht gemacht.
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Was ich schon konnte
(jedenfalls meistens) war

- bei mir bleiben,

- den Anderen sein zu lassen,
- wissen, das es etwas gibt,
das grosser ist als ich

und auf das ich bauen kann

- Demut als Qualitdt und nicht
als Schwdache zu sehen.

Die Gewaltfreie Kommmunikation
und die 12 Schritte fliessen
fUr mich ineinander Uber.

Das Eine stUtzt das Andere.
Und beides hat mich sehr gepragt,

verandert und stark gemacht.
Bieke

VergréBerung: Probleme werden Uber-
frieben, Fehler zu Katastrophen stilisiert.
Gern werden gleichzeitig die eigenen
Qualitaten gering geschatzt.

Emotionale Begrindungen: Nur well
man Angst hat, in ein Flugzeug zu stei-
gen, heiBt das nicht, dass Fliegen grund-
satzlich gefahrlich ist. ,,Ich bin witend.
Das ist ein klarer Hinweis, dass ich unfair
behandelt wurde." ,Ich fUhle mich hoff-
nungslos. Also gibt es keine Hoffnung."

Sollte-Denken: ,Ich sollte mehr Uben”
oder ,lch sollte diese Kekse nicht es-
sen" fUhren geradewegs zu Schuld und
Scham. Viele Menschen versuchen
sich mit ,,Sollte"-Aussagen zu mofivie-
ren, sprechen von Pflicht und erhdéhen
damit den Druck auf sich und andere.
Das kann dazu fUhren, dass das ange-
strebte Verhalten durch inneren Trotz
sabotiert wird.

Etiketten: Statt etwa zu sagen, ,ich
habe einen Fehler gemacht”, sagt der
Betroffene, ,Ich bin ein Versager". Das
fOhrt dazu, dass nicht mehr Handlun-
gen und Unterlassungen bewertet wer-
den, sondern gleich die ganze Person.
Schwdchling, Idiot, mieser Charakter —
bei solchen Einschdtzungen — von sich
selbst oder den Mitmenschen — ist we-
nig Raum fUr Wachstum erkennbar.

Personalisierungen und  Schuldzu-
weisungen: Wer sich selbst fUr Dinge
verantwortlich fGhlt, die er nicht voll-
sténdig unter Kontrolle hat, neigt zu
Personalisierungen. Das Kind bringt
eine schlechte Note nach Hause und
die Mutter denkt: ,Das zeigf, was ich fur
eine schlechte Mutter bin." Oder die
Frau, die von ihrem Partner betrogen
wird, denkt, sie sei schuld, weil sie nicht
gut im Beft sei. Schuldzuweisungen
kédnnen in zwei Richtungen funktionie-
ren. Wahlweise ist man selbst oder das
GegenUber Schuld. ,,Meine Ehe ist so
schlecht, weil mein Mann total unzuver-
Iassig ist." ,,lch werde nicht beférdert,
weil mein Chef ein kompletter Idiot ist".
In Auseinandersetzungen werden die
Schuldzuweisungen dann gern wie hei-
Be Kartoffeln hin- und her geworfen.

Zeit fur neue Strategien

An dieser Stelle nun kommt die Gewalt-
freie Kommunikation ins Spiel. GFK-Ur-
gestein Wayland Myers hat vor fast 20
Jahren ein Papier zusammengestellt, in
dem er den Ansatz der GFK bei Sucht-
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verhalten nd&her untersucht. Seine
Definition lautet: Sichtiges Verhalten
(Nutzung von suchtauslosenden Sub-
stanzen) ist eine Strategie zur Redukti-
on von Unbehagen/zum Erlangen von
Freude, die charakterisiert wird durch:
1. ein zwanghaftes BedUrfnis,

2. AusUbung von stimmungsaufhellen-
dem Verhalten

3. eine Qualitdtsminderung in einem
oder mehreren Lebensbereichen nach
langfristiger Anwendung (Gesundheit,
Beziehungen, Finanzen, usw.)

Als zwanghaft sieht Myers ein BedUrfnis
an, bei dem es einen starken Druck zur
ErfUllung gibt, und deren Nichterfillung
Befroffene in erhebliche Bedrdngnis
bringt. Folgende Gedanken leiten ihn
in seiner Betrachtung: Die Biochemie
des Gehirns (Dopaminproduktion) hat
sich verdndert. Ihr Belohnungssystem
funktioniert nicht mehr ,normal®. teil-
weise ist das auch auf erlerntes Verhal-
ten zurUckzufUhren.

Nutzern von suchterzeugenden Subs-
tanzen fallt es schwer anzuerkennen,
dass diese stimmungsverdndernden
Strategien Konsequenzen haben, die
destruktiv fUr ihr persénliches und ge-
sellschaftliches Wohlbefinden sind.

Da der Wunsch nach stimmungsverén-
dernden Verhalten so intensiv ist, und
die Verwendung von Substanzen so
eine starke Gewohnheit geworden ist.
ist es fUr die Anwender sehr schwer zu
widerstehen und ein neues Verhalten
einzuUben.

Die Teilnahme an Selbsthilfegruppen
oder das Treffen mit anderen Betroffe-
nen, die schon gute Erfahrungen mit
Abstinenz von Suchtmittel gemacht ho-
ben, schatzt Myers als hilfreich ein.

Marshall Rosenberg fand: ,Zundchst
denke ich, das gesamte Konzept von
Sucht ist destruktiv.” Die folgenden Zi-
tate stammen aus der Verschriftung ei-
nes Gesprdchs von Marshall mit einem
Befroffenen: Kannst du mir sagen, wel-
che Bedurfnisse du dir damit erflllen
mochtest, indem du trinkste ,,Ich bin Al-
koholiker.” Erkennt Ihr den Unterschied
zwischen der Frage, die ich ihm gestellt
habe, und der Antwort, die ich bekom-
men habe? Ich habe gefragt, welche
Bedurfnisse erfullt werden, und er sagt
mir, er sei Alkoholiker. Ich frage: Ent-
schuldigung, aber ich habe nicht ge-
fragt was du denkst was du bist. ,,Aber
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GFK fordert NUchternheit

Als ich 1987 in Berlin mit Hilfe ei-
ner Selbsthilfegruppe trocken
werden durfte, verstand ich nur
direkte, laute und grobe Wor-
te. FUr eine ,feinere" Sprache
war ich ziemlich schwerhérig.

Nach ca. einem Jahr hat sich das
verandert und ich war dankbar

fUr jeden gewalifreien Satz! Diese
waren allerdings in einigen Grup-
pen selten und meine Auswanhl fiel
daher vermehrt auf Gruppen, die
liebevoller sprachen. Diese Aus-
wahl wurde eindeutig ausgeldst
durch den wachsenden Selbstwert,
Achtung und Liebe. Seitdem es

fUr mich nicht mehr nur ums Tro-
ckenwerden, sondern auch ums
NUchternwerden und -bleiben geht,
ist GFK-maBiges Sprechen selbst-
verstandlich bzw. grundlegend!

Ich gehe heute sogar so weit, daB
ich den Grad des bewuBten nich-
teren Lebens weitgehend an der
Haufigkeit des GFK-mdaBigen Spre-
chens und Handels festmache.

Es ist fUr mich ersichtlich, daB GFK

NUchternheit férdert und umge-

kehrt. Eine Gegenseitigkeit.
Helmuth

ich bin das. Die Arzte sagen mir, ich bin
Alkoholiker”. Ja, und ich glaube nicht,
dass es uns helfen wird, dir ein Etikett zu
verpassen. Tatséchlich fUhrt das h&ufig
zu sich selbst erfUllenden Prophezeiun-
gen. ,Was meinst due” Nun, ich frage
dich, warum du trinkst. Du sagst, du bist
ein Alkoholiker. Also, warum trinkst du?
+~Weil ich ein Alkoholiker bin." Ja, wir
drehen uns im Kreis. Ich weil, dass du
dich so nennst. Aber warum trinkst du2*

Dieser Dialog wird noch eine ganze
Weile fortgesetzt. Marshall arbeitet
heraus, dass bei dem Menschen, der
selbstschddigende Mengen Alkohol
trinkt, viele BedUrfnisse unerfUllt blei-
ben, aber: ,,Gleichzeitig muss dir das
Trinken ein paar Bedurfnisse erflllen,
die dir sehr wichtig sind, sonst wirdest
du es nicht tun. Ich bin zuversichtlich:
Wenn wir diese Bedurfnisse identifizie-
ren, werden wir andere Wege finden,
die mehr SpaB machen und weniger
weniger kostspielig sind, die dafir aber
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auch dein BeduUrfnis nach koérperlicher
Gesundheit und andere deiner BedUrf-
nisse erfillen."

Rosenberg fUhrt aus, dass es in unserer
Gesellschaft oft nicht einfach ist, seine
Bedurfnissezundhren:,,Werbeispielswei-
se Gemeinschaft sucht, braucht nur in
eine Bar oder ein Lokal in der Nachbar-
schaft zu gehen und eine Runde Drinks
zu spendieren, und schon gehdrst du
dazu. Du bist auch am né&chsten Tag
Teil der Gemeinschaft. Leute kennen
deinen  Namen,
sie erkennen dich.
Und wenn du da
sitzt und Uber dei-
nen miserablen
Boss sprichst, sa-
gen sie, ,Ja, die-
ser Typ ist echt ein
Arschloch!*  Und

My understanding of thruth

Chapter Five in the AA Big Book,
which is the basis of all 12 Step
programmes, put truth at the cen-
tre of recovery. | find Non-Violent

erforschen wir gemeinsam, welche an-
deren Wege es geben kann, die unser
beider BedUrfnisse auf effektivere und
weniger kostspielige Weise erfullen
kann. Myers sagt: ,lch mdchte nicht,
dass mein GegenUber etwas aufgibt,
dass seine oder ihre Bedurfnisse erfUllt,
bis wir nicht etwas gefunden haben,
was genau das auf weniger schmerz-
hafte Weise gewdhrleistet."

Es geht um Vertrauen: Sind mir deine
BedUrfnisse wirklich genau so wich-
fig wie meine2 Es geht darum, eine
fragfdige Basis zu finden, auf der bei-
de gemeinsam
nach Strategien
suchen kdnnen,
um die Anwen-
dung von Drogen
UberflUssig zu ma-
chen. Rosenberg
beschreibt  sehr
plastisch, wie er

vielleicht ist das Communication, which calls upon einst bei seiner
eine  Erfahrung, me to make observation without Teenager-Tochter
die so dicht an  judgement, fook my understanding eine  Schachtel
Empathie kommt of fruth to a whole new level. Then Zigarretten  fand
wie nie zuvor im onwards to learn about my fee- und wolfsmda-

Leben. Du kennst
nicht den Unter-
schied zwischen
Zustimmung ZU
deinem Urteil und
echter Empathie,
aber es fOhlt sich
richtig gut an. Und
so kannst du dich
von diesem gan-
zen Stress entspannen und eine Menge
deiner BedUrfnisse werden erfUllf ...

Wyland Myers, der diesen (gekuUrzten)
Dialog notiert hat, glaubt, dass Mar-
shall der Ansicht war, dass die Efikettie-
rung , Alkoholikerin* oder ,SGchtiger"
mit dazu beitragt, dass die Betroffenen
nicht erkennen kénnen, dass der Ge-
brauch von Substanzen ein Versuch ist,
wichtige Bedurfnisse zu erfUllen.

In der Gewaltfreien Kommunikation
geht es nicht darum, den Suchtmit-
tel-Nutzer/die Nutzerin von der Einnah-
me der Droge abzuhalten. Zundchst
geht es darum, Empathie dafir zu fin-
den, welche Bedurfnisse sich die Person
zu erfUllen erhofft. Im zweiten Schritt
offnen wir uns und zeigen, welche un-
serer Bedurfnisse durch den Drogen-
oder Alkoholkonsum der anderen Per-
son nicht erfUllf sind. Es geht um unsere
Angste, unser Unbehagen. SchlieBlich

lings and gain acceptance around
being a Human Being with needs in
common with all humanity; I'm no
longer alone. Finally to honestly and
with integrity request those needs
be met. These are some of the ways
NVC helps with my 12 Step recovery.

Big abging wie
eine Rakete. Im
Nachhinein wdare
es besser gewe-
sen, funf Stunden
Empathie oder
Selbstempathie
zu tanken, seine
Besorgnis wahrzu-
nehmen, die Ziga-
rettenindustrie zu verfluchen und alle
Leute anzuklagen, die Tabakwaren an
Jugendliche verkaufen. Danach ware
er vielleicht bereit gewesen, mit offe-
nem Herzen zu fragen: Welche BedUrf-
nisse kann sich jemand bloB mit diesem
Mist erflllene Erst dann gibt es eine
Chance auf Verstdndigung.

Michael

Marshall Rosenberg weist auch darauf
hin, dass Eltern gegenUber Kindern hier
durchaus die schifzende Anwendung
von Macht zum Einsatz bringen kénnen.
»lch stimme zu, es ist dein Leben, aber
wenn du dich entscheidest Drogen zu
nehmen, dann weiB ich, dass ich nicht
in einem Haus leben mochte, in dem
solche Dinge genommen werden. Und
ich entscheide mich daflr, dich aus-
zusperren.” Rosenberg meint, dass er
so zwar nicht alle seine BedUrfnisse er-
fUllen, aber wenigstens seine anderen
Kinder schitzen kénne. Dies betrachtet
er als Ultima ratio, als letzte M&glichkeit.
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Aus Sicht der Gewaltfreien Kommuni-
kation ist Suchtverhalten rational. Der
Substanzverwender versucht mit sei-
nem Verhalten auf eigene BeduUrfnisse
einzugehen. Ein Vorteil gegentber der
herkdbmmlichen Therapie von Sucht ist,
dass erstmals versucht wird, die BedUrf-
nisse des Suchtkranken ernst zu nehmen
und zu schauen, was daran erfUllend
und hilfreich ist. Erst danach kommt die
Frage, ob die betroffene Person bereit
sei, das Verhalten zu verédndern.

Der zweite Vorteil dieses GFK-Ansatzes
ist, dass es haufig zum ersten Mal még-
lich wird, ohne VorwUrfe und Anklagen
miteinander zu kommunizieren. Auf
diese Weise kann die Verbindung zu
Angehdrigen und Freunden stabilisiert
werden und trégt mit dazu bei, ein ver-
frauensvolles Klima zu schaffen.

In welcher Weise kbnnen nun Mitglieder
von Selbsthilfegruppen durch die Ge-
waltfreie  Kommunikation profitieren?2
Mit einer Basis-Ausbildung in GFK kdn-
nen Teilnehmende befdhigt werden,
inre psychosozialen Gesundheits-Res-
sourcen zu stérken. Dazu gehoéren

¢ Informationen Uber ihre Stimmung

¢ Handlungs- und Effektwissen

* Soziale Kompetenz

* Stressabbau

* SchlUsselunterscheidungen:
Beobachtung ./. Bewertung,
Geflhl ./. Interpretation
Bedurfnis ./. Strategie
Bitte ./. Forderung

Die neuen Erkenntnisse und Handlungs-
muster kdnnen einen Beitrag dazu leis-
fen, dass die Teilinehmenden leichter mit
Missbefindens-Zustnden zurecht kom-
men, andere Bewdltigungs-Strategien
entwickeln, neue Formen der Konfliki-
bewdltigung erproben und besser mit
Allfagsbelastungen zurecht kommen.

In 12-Schritte-Gruppen gibt es die aus-
gesprochene Regel, dass sich gegen-
seitig nicht kommentiert wird. Jeder
spricht nur von sich. Soweit die Theorie.
Augenrollen, ,wohimeinende" Kom-
mentare nach Ende des Meetings oder
das Teilen von eigenen Erlebnissen, die
illustrieren, wie man so eine Situation
Jrichtig” handhabt, kénnen diesen ge-
schitzten Raum durchaus ungemutlich
machen. In anderen Gruppen gibt es
diese explizite Regel nicht. Alte Hasen
und Hasinnen geben gern und nicht
selten auch ungefragt ihre Erkennt-

GFK und Co-Abhangigkeit

Ilch war schon einige Jahre zu Al-Anon
gegangen und hatfte eine Stamm-
gruppe, in der ich mich aufgeho-
ben fGhlte. Wir teilten, wie es in den
12-Schritte-Gruppen Ublich ist, Erfah-
rung, Kraft und Hoffnung. Mir tat die
Gemeinschaft gut, die Erkenntnis,
dass ich nicht der einzige Mensch bin,
der ,dieses Problem’ hat. Ich lernte
Trockenheit und NUchternheit zu un-
terscheiden, mit den Alkoholikern in
meinem Leben friedvoller umzugehen
und bekam eine Ahnung davon, dass
ich auch fur MICH innerhalb der Be-
ziehung zum Alkoholiker besser sorgen
konnte. Eigentlich war ich mit diesem
Arrangement ganz zufrieden.

Und dann kam eines Tages eine Al-
Anon-Freundin nach lédngerer Abwe-
senheit wieder zur Gruppe. Ich konnte
sie vorher schon gut leiden und sie war
mir ein Vorbild. Sie schien ,alles gut im
Griff* zu haben und war meist ziemlich
gut drauf.

In diesem Meeting hat sie mich Uber-
rascht. Irgendetwas mir Unerkl@rliches
war geschehen. Sie war so... ,neft’
mit sich selbst! Mir wurde schlagartig
bewusst, dass ich in den Jahren bei Al-
Anon zwar gelernt hatte, friedvoll mit
dem Alkoholiker umzugehen, dass ich
aber noch immer ziemlich ungné&dig
mit mir selbst war. Und irgendwie hatte
die Al-Anon-Freundin geschafft, da for
sich etwas zu verdndern. Das wollte ich
unbedingt auch! Also habe ich sie ge-
fragt, was sie gemacht hat...

Sie erzdhlte mir davon, dass lhr ein
wunderbares BUchlein Gber den Weg
gelaufen ware: ein Interview von Gab-
ricle Seils mit Marshall Rosenberg, dem
Begrinder der Gewaltfreien Kommu-

nisse weiter. In einer Welt von Richtig
oder Falsch kann das den Besuch der
Gruppe zu einem sehr unangenehmen
Erlebnis machen und dazu fGhren, dass
Betroffene Kritik statt Anteilnahme ho-
ren und schnell wieder wegbleiben. Die
Installation einer respektvollen Feed-
back-Kultur auf Basis der vier Schritte
ist durchaus ein geeignetes Mittel fir
mehr unterstitzendes Miteinander.

Besonderes Augenmerk werden
GFK-Praktizierende mit Suchterfahrung
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nikation. Das hatte bei ihr irgendwie
einen Schalter umgelegt.

Schon am n&chsten Tag bin ich losge-
gangen und habe mir das Buch be-
sorgt. Bereits auf den ersten Seiten habe
ich angefangen zu weinen. Ich spurte
eine groBe Sehnsucht und gleichzeitig
eine Erleichterung. Es erschien mir ge-
radezu paradiesisch: sollte es wirklich
maoglich sein, fur sich selbst eine Welt
zu erschaffen, in der Begegnungen mit
andern und sich selbst ohne Bewer-
tungen auskdme? Gdbe es eine reelle
Chance, Scham- und Schuld-Gedan-
ken abzulegen und wirkliches Mitgefuhl
fUreinander zu leben?

Das hat mich so berthrt, dass ich direkt
angefangen habe, nach eine Ubungs-
gruppe zu suchen. Ich war infiziert. Nur
wenige Tage spdter bin ich dort auf-
geschlagen und seitdem hat mich die
GfK nicht mehr losgelassen und ich
sie auch nicht. Das ,Wunder', das ich
bei meiner Al-Anon-Freundin bemerkt
hatte, es hat auch mich verandert. Ich
bin gnadiger und barmherziger mit mir
selbst geworden. Schuld und Scham
spielen immer weniger Rollen in mei-
nem Allfag. Manchmal finde ich es ge-
radezu absurd, dass sie in frOherer Zeit
die Hauptbestimmer in meinem Leben
waren.

Ohne Al-Anon wdre ich nicht bei der
GfK gelandet. Die Arbeit in den Grup-
pen hatte den Boden vorbereitet, auf
dem die Saat der GFK aufgehen konn-
te. Nun winsche ich mir sehr, dass ich
diese Saat irgendwann auch in die
Gruppen zurUckiragen kann. Ich bin
davon Uberzeugt, dass die Gewali-
freie Kommunikation in den Gruppen
noch einmal mehr Heilung bewirken
und eine echte Bereicherung sein
kann. Cynthia

wohl auf ,,Stinking Thinking" legen. Die
einfache Frage ,,Was genau ist die Be-
obachtung?" kann schon dazu fUhren,
dass Dinge in ganz neuem Licht erschei-
nen. Allzu haufig ist die eigene Sicht
auf einen Ausléser durch eben dieses
stinkende Denken getribt. Ich erinne-
re mich an eine Situation Weihnachten
1995, in der ich fast durchdrehte vor
Angst und Panik. Ich interpretierte ei-
nen Mix aus Beobachtungen und Ge-
fGhlen in einer Weise, dass ein Ereignis
nur gegen mich gerichtet sein konnte
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(wilde RUckschlUsse ziehen). In einem
Telefonat sagte ein befreundeter An-
walt véllig irritiert zu mir: ,Und wenn in
Argentinien die Erde bebft, denkst du
auch noch, das hat was mit dir zu tun,
odere"

Aus eigener Erfahrung kann ich be-
schreiben, was die Gewaltfreie Kom-
munikation bei mirin den vergangenen
zehn Jahren verdndert hat. Zum einen
bin ich mit mir selbst — und mit meinen
Mitmenschen - viel milder und ver-
sténdnisvoller geworden. Meine Reak-
fivitat hat nachgelassen. Ich muss nicht
sofort zurGckschieBen, ich muss mich
nicht einmal mehr angegriffen fGhlen.
Ich kann besser mit Druck umgehen,
weil ich die Signale meines Kérpers fri-
her erkenne. Statt mich zu verurteilen
und zu krifisieren, kann ich frauern und
bedauern. Es fallt mir leichter, mit den
Katastrophen des Allfags umzugehen,
es schwindet nicht gleich der Boden
unfer den FUBen. Staft nur auf meine
Fehler zu starren, erfreue ich mich an
meinen Kompetenzen und den Din-
gen, die mir gelingen. Wenn ich merke,
dass ich wieder mal einen Schuldigen
suche - entweder mit dir stimmt was
nicht oder mit mir stimmt was nicht -
kann ich lachen und den entstande-
nen Schaden beheben. Dankbarkeit
und Feiern sind wichtige Pfeiler in mei-
nem Alltag geworden. Vor allem aber
habe ich gelernt, andere um Hilfe zu
bitten, mich zu zeigen und zuzumuten.
Dass ich in meiner BedUrftigkeit ein Ge-
schenk sein kann, war mir neu. In mei-
ner Ursprungsfamilie wurde das nur als
Belastung gesehen.

Ich unterrichte seit Jahren Menschen,
die sich in Selbsthilfegruppen freffen,
und bekomme hdaufig die RUckmel-
dung, dass es den Teilnehmenden &hn-
lich geht. ,Wennich das frUher gekannt
hatte, hatte ich mir und meinen Liebs-
ten eine Menge Leid erspart LS
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