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	Endlich angstfrei – Wenn Liebe kompliziert wird
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Vorwort

	Du liebst einen Menschen, aber der Alkohol steht immer zwischen euch.

	Vielleicht kennst du dieses ständige Wechselbad aus Hoffnung und Enttäuschung. Die guten Phasen, in denen du glaubst, jetzt wird alles besser. Und die Rückfälle, die dich jedes Mal ein Stück mehr müde machen. Du hörst Versprechen, siehst Reue – und erlebst doch immer wieder dasselbe.

	Dieses Buch ist für dich, wenn du einen Alkoholiker liebst und dabei langsam an dir selbst zweifelst. Wenn du versuchst, stark zu sein, verständnisvoll, loyal – und dich trotzdem immer öfter fragst, wie lange du das noch kannst. Wenn du nachts wach liegst und überlegst, ob Liebe wirklich so wehtun muss.

	Alkoholismus zerstört nicht nur den, der trinkt.
Er greift in Beziehungen ein, verdreht Nähe, verschiebt Verantwortung und lässt dich Dinge tragen, die nie deine Aufgabe waren. Du beginnst zu kontrollieren, zu retten, zu erklären – und verlierst dabei Schritt für Schritt den Kontakt zu dir selbst.

	Vielleicht hast du gelernt, die Situation kleinzureden.
Vielleicht schützt du deinen Partner vor den Konsequenzen.
Vielleicht schämst du dich für Gedanken, die du niemandem erzählst.

	Dieses Buch spricht genau darüber. Über das, was oft verschwiegen wird: die Erschöpfung der Angehörigen. Die Wut, die Schuldgefühle, die Angst vor der Zukunft. Und die leise Frage, ob du noch du selbst bist – oder nur noch funktionierst.

	Hier findest du keine Schuldzuweisungen. Aber auch keine Beschönigung. Du wirst verstehen, was Alkoholabhängigkeit wirklich bedeutet, warum sich bestimmte Muster immer wiederholen und weshalb du den Alkoholismus nicht heilen kannst – egal, wie sehr du liebst.

	Vor allem aber wirst du lernen, wo deine Verantwortung endet und wo dein Recht auf Schutz beginnt.

	Dieses Buch ist kein Aufruf zu bleiben.
Und kein Aufruf zu gehen.
Es ist ein Aufruf, hinzusehen.

	Wenn du beginnst zu lesen, wirst du dich wiedererkennen. Vielleicht schmerzhaft. Vielleicht befreiend. Aber ehrlich. Denn Veränderung beginnt nicht dort, wo man hofft – sondern dort, wo man erkennt.

	 


Die Realität der Abhängigkeit

	Was ist Alkoholismus wirklich?

	Was ist Alkoholismus wirklich? Diese Frage stellt sich oft, wenn du mit einem geliebten Menschen konfrontiert bist, der mit Alkoholproblemen kämpft. Alkoholismus ist nicht einfach nur ein übermäßiger Konsum von Alkohol. Es ist eine komplexe Krankheit, die sowohl körperliche als auch psychische Komponenten umfasst. Der Alkoholiker verliert die Kontrolle über seinen Konsum und trinkt trotz negativer Konsequenzen weiter. Diese Abhängigkeit kann das Leben des Betroffenen und seiner Angehörigen tiefgreifend beeinflussen.

	Stell dir vor, dein Partner kommt nach einem langen Arbeitstag nach Hause und greift sofort zur Flasche. Ein Glas wird schnell zu zwei, dann zu drei. Der Abend endet oft in einem Streit, weil Versprechen gebrochen und Pläne ignoriert werden. Alkoholismus zeigt sich nicht nur in der Menge des Konsums, sondern auch in der Unfähigkeit, aufzuhören, selbst wenn der Wunsch dazu besteht. Diese Unkontrollierbarkeit ist ein zentrales Merkmal der Krankheit.

	Ein weiteres Kennzeichen ist die Toleranzentwicklung. Dein Partner benötigt immer größere Mengen Alkohol, um die gleiche Wirkung zu erzielen. Dies führt zu einem Teufelskreis: Mehr Alkohol wird konsumiert, um die gewünschte Wirkung zu erreichen, was wiederum die Abhängigkeit verstärkt. Die körperlichen Entzugserscheinungen, die auftreten, wenn der Alkoholspiegel im Blut sinkt, sind ein weiteres klares Zeichen. Zittern, Schwitzen und Angstzustände sind häufige Symptome, die den Betroffenen dazu zwingen, weiter zu trinken, um diese unangenehmen Empfindungen zu vermeiden.

	Alkoholismus betrifft nicht nur den Körper, sondern auch die Psyche. Dein Partner könnte zunehmend depressiv oder ängstlich werden, was den Griff zur Flasche weiter begünstigt. Die sozialen Beziehungen leiden ebenfalls. Freunde und Familie ziehen sich zurück, weil sie die ständigen Ausreden und das unberechenbare Verhalten nicht mehr ertragen können. Die Isolation verstärkt die Abhängigkeit, da der Alkoholiker sich immer mehr in seine eigene Welt zurückzieht.

	Um die Krankheit besser zu verstehen, ist es wichtig, die Mechanismen zu erkennen, die sie aufrechterhalten. Hier sind einige Aspekte, die du beachten solltest:

	
	• Verleugnung: Viele Alkoholiker erkennen ihr Problem nicht an oder spielen es herunter. Sie glauben, die Kontrolle zu haben, obwohl die Realität anders aussieht.

	• Schuld und Scham: Diese Gefühle sind allgegenwärtig und führen oft dazu, dass der Betroffene noch mehr trinkt, um sie zu betäuben.

	• Verhaltensmuster: Alkoholiker entwickeln oft feste Rituale rund um ihren Konsum, die schwer zu durchbrechen sind.



	Wenn du einen Alkoholiker liebst, ist es entscheidend, diese Dynamiken zu verstehen. Nur so kannst du angemessen reagieren und Unterstützung bieten. Es ist wichtig, klare Grenzen zu setzen und Hilfe von außen zu suchen, sei es durch Selbsthilfegruppen oder professionelle Beratung. Alkoholismus ist eine Krankheit, die behandelt werden kann, aber der erste Schritt ist das Erkennen und Akzeptieren des Problems. Nur dann kann ein Weg zur Heilung eingeschlagen werden.

	 

	Die Anzeichen erkennen

	Kannst du dich noch an den Moment erinnern, als du das erste Mal das Gefühl hattest, dass etwas nicht stimmt? Vielleicht war es ein leises Unbehagen, ein flüchtiger Gedanke, den du schnell beiseitegeschoben hast. Doch mit der Zeit häufen sich die Anzeichen, und du fragst dich, ob dein Partner ein Alkoholproblem hat. Die Realität der Abhängigkeit zeigt sich oft subtil, bevor sie unübersehbar wird.

	Ein häufiges Anzeichen ist die Veränderung im Verhalten. Dein Partner zieht sich vielleicht zurück, wird reizbar oder zeigt plötzliches Desinteresse an Aktivitäten, die ihm früher Freude bereitet haben. Diese Verhaltensänderungen können schleichend auftreten, sodass du sie zunächst als Stress oder Müdigkeit abtust. Doch wenn sie sich häufen, lohnt es sich, genauer hinzuschauen.

	Ein weiteres Indiz ist der Umgang mit Alkohol in sozialen Situationen. Achte darauf, ob dein Partner regelmäßig mehr trinkt als andere oder ob er Gelegenheiten sucht, um zu trinken. Vielleicht bemerkst du, dass er Ausreden findet, um Alkohol zu konsumieren, oder dass er heimlich trinkt. Diese Verhaltensmuster sind oft ein Zeichen dafür, dass der Alkohol eine größere Rolle im Leben deines Partners spielt, als es gesund wäre.

	Auch körperliche Anzeichen können Hinweise auf eine Abhängigkeit geben. Dazu gehören häufige Kater, Zittern am Morgen oder das Bedürfnis, den Tag mit einem Drink zu beginnen. Diese Symptome sind nicht nur belastend, sondern auch gefährlich, da sie auf eine körperliche Abhängigkeit hinweisen können. Wenn du solche Anzeichen bemerkst, ist es wichtig, sie ernst zu nehmen und nicht als bloße Unpässlichkeiten abzutun.

	Emotionale Veränderungen sind ebenfalls ein wichtiger Indikator. Dein Partner könnte Stimmungsschwankungen erleben, die von Euphorie zu Depression reichen. Diese emotionalen Achterbahnfahrten sind oft schwer zu ertragen und können die Beziehung belasten. Wenn du das Gefühl hast, dass die emotionale Stabilität deines Partners durch den Alkoholkonsum beeinträchtigt wird, ist es an der Zeit, das Gespräch zu suchen.

	Um die Anzeichen einer Abhängigkeit besser zu erkennen, kannst du dir folgende Fragen stellen:

	
	• Hat sich das Trinkverhalten deines Partners in letzter Zeit verändert?

	• Gibt es körperliche oder emotionale Symptome, die auf einen übermäßigen Alkoholkonsum hindeuten?

	• Wie reagiert dein Partner, wenn du das Thema Alkohol ansprichst?



	Diese Fragen können dir helfen, ein klareres Bild der Situation zu bekommen. Es ist wichtig, ehrlich zu dir selbst zu sein und die Anzeichen nicht zu ignorieren. Die Realität der Abhängigkeit kann erschreckend sein, aber das Erkennen der Anzeichen ist der erste Schritt, um deinem Partner zu helfen und eure Beziehung zu schützen.

	 

	Die Auswirkungen auf den Betroffenen

	Wie fühlt es sich an, wenn du jeden Tag mit der Unsicherheit lebst, ob dein Partner nüchtern nach Hause kommt? Diese Frage ist für viele Partner von Alkoholikern allgegenwärtig. Die Auswirkungen der Abhängigkeit auf den Betroffenen sind tiefgreifend und oft schwer zu ertragen. Du siehst, wie sich die Persönlichkeit deines Partners verändert, wie er sich von dir und anderen zurückzieht. Die einst lebendige Beziehung wird von Misstrauen und Enttäuschung überschattet.

	Alkoholismus beeinflusst nicht nur den Konsumenten, sondern auch die Menschen um ihn herum. Du bemerkst vielleicht, dass du ständig auf der Hut bist, um die Stimmung deines Partners zu deuten. Ein falsches Wort kann eine Kettenreaktion auslösen. Diese ständige Wachsamkeit führt zu emotionaler Erschöpfung. Du fühlst dich verantwortlich für das Wohlbefinden deines Partners, obwohl du weißt, dass du die Kontrolle über seine Sucht nicht hast. Diese Ohnmacht kann zu einem Gefühl der Isolation führen, da du dich oft nicht traust, mit Freunden oder Familie darüber zu sprechen.

	Die finanzielle Belastung ist ein weiterer Aspekt, der nicht unterschätzt werden darf. Alkohol ist teuer, und die damit verbundenen Kosten können schnell außer Kontrolle geraten. Vielleicht hast du bemerkt, dass Rechnungen nicht bezahlt werden oder dass Geld für wichtige Ausgaben fehlt. Diese finanzielle Unsicherheit kann zusätzlichen Stress verursachen und die Beziehung weiter belasten. Es ist wichtig, dass du dir über deine finanziellen Grenzen im Klaren bist und gegebenenfalls professionelle Hilfe in Anspruch nimmst, um die Situation zu bewältigen.

	Ein weiteres häufiges Problem ist die Veränderung der sozialen Dynamik. Freunde und Familie ziehen sich möglicherweise zurück, weil sie mit der Situation überfordert sind oder nicht wissen, wie sie helfen können. Du könntest dich isoliert fühlen, als ob du der einzige Mensch bist, der mit diesem Problem kämpft. Es ist entscheidend, dass du dir ein Unterstützungsnetzwerk aufbaust, sei es durch Selbsthilfegruppen oder durch Gespräche mit einem Therapeuten. Diese Unterstützung kann dir helfen, die emotionale Last zu tragen und dir neue Perspektiven auf deine Situation zu eröffnen.

	Die Auswirkungen auf die Kinder in der Familie sind besonders gravierend. Kinder von Alkoholikern erleben oft eine instabile Umgebung, die ihre Entwicklung nachhaltig beeinflussen kann. Sie übernehmen häufig früh Verantwortung, um die Lücken zu füllen, die durch die Sucht des Elternteils entstehen. Es ist wichtig, dass du die Bedürfnisse deiner Kinder im Blick behältst und ihnen die notwendige Unterstützung bietest, sei es durch Gespräche oder professionelle Hilfe.

	Um mit diesen Herausforderungen umzugehen, ist es hilfreich, klare Grenzen zu setzen. Überlege dir, welche Verhaltensweisen du nicht tolerieren kannst und kommuniziere diese klar. Es kann auch hilfreich sein, sich auf die Dinge zu konzentrieren, die du kontrollieren kannst, wie deine eigenen Reaktionen und Entscheidungen. Dies gibt dir ein Gefühl der Kontrolle zurück und kann helfen, die emotionale Belastung zu reduzieren.

	Die Realität der Abhängigkeit ist komplex und vielschichtig. Doch indem du dir der Auswirkungen bewusst wirst und aktiv nach Lösungen suchst, kannst du einen Weg finden, mit der Situation umzugehen. Es ist ein schwieriger Weg, aber du bist nicht allein. Unterstützung und Verständnis können dir helfen, die Herausforderungen zu meistern und einen Weg zu einem erfüllteren Leben zu finden.

	 

	Die Rolle des Partners verstehen

	Warum fühlt es sich manchmal so an, als würdest du in einem Strudel aus Verantwortung und Hilflosigkeit gefangen sein? Wenn du einen Alkoholiker liebst, ist es entscheidend, die Rolle zu verstehen, die du in dieser Dynamik spielst. Oft gerätst du in die Versuchung, die Kontrolle übernehmen zu wollen, um die Situation zu retten. Doch diese gut gemeinte Absicht kann schnell in eine Co-Abhängigkeit münden, die dir und deinem Partner schadet.

	Zunächst ist es wichtig, die Grenze zwischen Unterstützung und Kontrolle zu erkennen. Du möchtest helfen, aber das bedeutet nicht, dass du die Probleme deines Partners lösen kannst. Ein Beispiel: Du bemerkst, dass dein Partner wiederholt zu viel trinkt und versuchst, den Alkohol aus dem Haus zu verbannen. Doch diese Maßnahme allein wird das zugrunde liegende Problem nicht lösen. Stattdessen könntest du ermutigen, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, und gleichzeitig deine eigenen Grenzen wahren.

	Ein weiterer Aspekt ist die emotionale Belastung, die du möglicherweise spürst. Es ist leicht, sich in den Strudel der Schuldgefühle und des Versagens zu verlieren. Du fragst dich vielleicht, ob du mehr hättest tun können oder ob du irgendwie versagt hast. Doch diese Gedanken sind nicht nur unproduktiv, sondern auch ungerecht dir selbst gegenüber. Erkenne, dass du nicht die Ursache der Sucht bist und auch nicht die Lösung sein kannst.

	Um deine Rolle klarer zu definieren, hilft es, sich auf einige wesentliche Punkte zu konzentrieren:

	
	• Selbstfürsorge
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