
Schritte aus der Ohnmacht –  
Erste Hilfe für Angehörige  
 
Angehörige als Partner, Kinder oder auch Eltern von Suchtgefährdeten und –
kranken erleben sich oft ohnmächtig gegenüber dem problematischen Verhalten 
des Betroffenen. Sie fragen sich vielleicht sogar, was habe ich falsch gemacht, 
oder zumindest was kann ich jetzt tun, um meinen Angehörigen zu helfen. Was hat 
sich bewährt, was hilft und was braucht eigentlich der Angehörige oder die 
Angehörige? 
 
Meinen Vortrag und Antworten darauf habe ich inhaltlich in zwei Punkte gegliedert: 
 
1. Die Situation der Angehörigen 
2. Hilfe für Angehörige 
 
1. Die Situation der Angehörigen: 
Zur Situation der Angehörigen haben Sie in den anderen Vorträgen schon einiges 
gehört, deshalb bei mir hier nur ein kurzer Aufriss: 
Eine Suchterkrankung hat immer Auswirkungen auf das soziale Umfeld. Der 
Betroffene ist an ein Suchtmittel oder ein süchtiges Verhalten gebunden. Es nimmt 
ihn immer mehr ein. Andere Interessen und Verpflichtungen werden vernachlässigt. 
Das soziale Umfeld ist mit betroffen und leidet zunehmend unter der Isolation des 
Betroffenen und besonders unter dem zunehmend aus deren Sicht 
unberechenbareren Verhalten des Angehörigen, des Partners, des Vater, der 
Mutter. 
In der Forschung und nach der praktischen Erfahrung lässt sich ein idealtypischer 
Verlauf aus Sicht des Angehörigen/ der Angehörigen in drei Phasen einteilen: 
 
Die Entwicklung verläuft von einer Beschützerphase (Watte) über eine 
Kontrollphase (Lupe/Rechner) hin zu einer Anklagephase (Holzhammer).  
 
Ohnmacht entwickelt sich im Verlauf der Erkrankung oft zum vorherrschenden 
Gefühl. 
Am Anfang konnte man scheinbar noch dagegen steuern. Rücksicht und Führsorge 
für den Partner haben geholfen, die Symptome noch etwas zu lindern. Am Beispiel: 
Der suchtgefährdete Partner hat Stress und Druck, und da ist es doch natürlich, ihn 
zu unterstützen und abzufedern – oder?  
Und auch von außen kommen evtl. Zustimmung oder Anerkennung für das 
Verhalten. „Wenn er Dich nicht hätte…“ 
Der Angehörige ist der/die Starke, dass das Familiensystem stützt und 
funktionieren lässt. Wir sind noch in der Beschützerphase, in der der/ die 
Angehörige eher deckt, verharmlost, übersieht und erklärt. 
 
Je nach Persönlichkeitsstil sind andere Angehörige dagegen schon schneller bei der 
Kontrolle und ihnen ist klar, dass ein Schonraum nicht hilft. Konfrontation und 
Kontrolle sind sein/ ihr Mittel der Wahl. Auch hier gibt es scheinbare Erfolge. Der 
Partner verändert sein Verhalten. 
Wirklich? - Oder findet er nur neue Verstecke, findet neue Ausreden und 
unglaubwürdige Erklärungen um heimlich konsumieren zu können. Ein Streit wird 
evtl. (un)bewusst provoziert, um sich in den Keller, Garten oder Auto zurückziehen 
zu können. 



Ein Gefühlscocktail braut sich zusammen. Enttäuschung,  seelischer Schmerz bis 
Wut auf der einen Seite und Hoffnung auf Heilung und der Wunsch nach Nähe auf 
der andren Seite. 
 
Die Steigerung der Kontrolle ist dann noch die Anklage und Aggression. 
Spätestens jetzt ist die Ohnmacht da. Habe ich nicht alles versucht? Im Guten und 
mit aller Konsequenz und Härte. Aber was hat es gebracht? 
Selbstanklage oder gar Depression sind die noch stärkeren Gefühle und 
Auswirkungen. Hatten die Recht, die zu einer Trennung geraten haben? 
Selbstvorwürfe: Aber was ist, wenn ich den Partner jetzt aufgebe, wer hilft ihm 
noch?  Und was ist, wenn er/sie sich etwas antut? 
 
Wenn Angehörige Hilfe in einer Beratungsstelle suchen, dann steht zunächst für sie 
immer die Frage im Vordergrund: Was kann ich tun, um meinen Angehörigen zu 
helfen? 
 
Ich höre dann zu, und begleite, und komme dabei auch immer an den Punkt 
festzustellen: Es gibt kein Patentrezept, insbesondere keines, das sich für Alle und 
Jeden bewährt hat!! 
 
Im Rahmen von einem Vortrag dürfen Sie trotzdem Anregungen erwarten, und ich 
kann einiges Bewährtes weitergeben. 
 
2. Erste Hilfe: 
Was sind also die Ersten Hilfemaßnahmen, was muss, kann ich tun? 
Ich möchte 5 Tipps/ Regeln/ Gute Erfahrungen weitergeben: 
 

1. Eigene Gefühle wahrnehmen     
2. Eigene Grenzen ausloten 
3. Klares Handeln 
4. Abstand gewinnen 
5. Hilfe holen - Hoffnung schöpfen 

 
Dazu kommen zuletzt auch konkrete Angebote aus Freiburg. 
 
1. Eigene Gefühle wahrnehmen und aussprechen 
Enge Angehörige von Suchtgefährdeten versuchen sich zunächst immer klar zu 
machen, inwieweit das Verhalten des Partners, der Eltern schon Sucht ist oder 
nicht. Bin ich hier zu sensibel, sehe ich diese zu eng? Wenn sich dann ein Verdacht 
immer mehr bestätigt, ist das immer auch eine Verunsicherung der eigenen Person 
und der Beziehung zum Angehörigen. Bin ich mitverantwortlich? Habe ich etwas 
falsch gemacht, was muss ich in Zukunft tun um nichts falsch zu machen? 
Ihre Gefühle, auch der Wut, der Trauer, Angst und Ohnmacht sind in Ordnung! 
Geben Sie Ihren Gefühlen einen Namen, sprechen Sie sie aus, und versuchen Sie 
nichts zu verdrängen oder zu beschönigen. 
Auch nach Jahren kann es noch sehr schwer fallen sich einzugestehen: Ich war 
machtlos, ich konnte nichts dagegen tun, ich war hilflos und ohnmächtig.  
Akzeptieren Sie diese Gefühle! Sie wurden bei Ihnen ausgelöst, das war angemessen 
und normal. Sie wurden verletzt, und das tut weh. Schmerz ist ein angemessenes 
Gefühl. 
 



2. Eigene Grenzen ausloten 
Wo bin ich in meinen Bedürfnissen verletzt worden durch den nahen Angehörigen? 
Wo habe ich mir selbst zu viel zugemutet und aufgeladen? Wo habe ich 
Verantwortung übernommen, wo bin ich in die Bresche gesprungen und haben mich 
selbst dabei überfordert? Was habe ich mir aufgeladen, das mich auf Dauer 
überfordert oder gar krank macht? Wo bin ich evtl. auch missbraucht worden, vom 
Partner/ Elternteil? 
Wo trage ich dazu bei, dass ein System noch funktioniert, das doch schon schwer 
beeinträchtigt ist? 
Bei welchen praktischen Dingen bin ich bereit Verantwortung zurückzugeben? 
Wo möchte ich mich selbst schützen, und was möchte ich in Zukunft ändern? 
Hier geht es auch um ganz praktische Dinge: Was bin ich bereit mitzutragen? Wo 
gebe ich in Zukunft Verantwortung an den Partner zurück? Welche Freiheiten in 
meinem Alltag will ich mir (wieder) nehmen? 
 
3. Klares Handeln 
Kündigen Sie nur das an, was Sie wirklich bereit sind zu Verändern! 
Wie oft schon haben Sie vielleicht Schritte angedroht, ohne das Gesagte 
umzusetzen. Streben Sie danach klar zu handeln, und angedrohte Konsequenzen 
auch umzusetzen. Dabei sind „Rückfälle“ auch für Angehörige normal. Lassen Sie 
sich davon nicht entmutigen. Neues Verhalten wird nicht immer auf Anhieb 
funktionieren. Sie werden Ihre Vorsätze nicht immer sofort und regelmäßig 
umsetzen können. Das heißt nicht, dass die Idee, der Vorsatz schlecht war, sondern 
dass evtl. der Schritt zu groß war. Unterteilen Sie große Ziele in kleine Schritte. 
Statt evtl. einen Tag für sich alleine, an möglichst vielen Tagen in der Woche eine 
kleine Aktivität planen. 
Ihr Partner/ Partnerin wird merken, dass sich bei Ihnen etwas verändert. Das wird 
ihn ins Nachdenken bringen. Bestenfalls werden Sie zum Vorbild auch für den 
betroffenen Angehörigen. 
 
4. Abstand gewinnen 
Leicht gesagt, und so schwer getan. 
Wie Angehörige in die Geschichte des Betroffen verstrickt sind, habe ich 
beschrieben. Grundsätzlich ist zwar eine gewisse Nähe um zu helfen auch 
notwendig. Und Niemand kennt scheinbar das Problem so gut wie Sie - als naher 
Angehöriger. Aber Sie haben dabei mindestens zwei Hindernisse: Aufgrund der Nähe 
ist das Problem riesig, und sie sehen möglicherweise nur einen Teilaspekt. 
Beschreiben Sie mal eine Elefanten, wenn Sie eine Meter davor stehen. Und Sie 
sind zweitens selbst schon verletzt und aufgerieben in dem „Kampf“. Aus genau 
diesen Gründen ist Abstand notwendig! Sie sollten sich in der Rolle des Helfers 
ablösen lassen. Holen Sie sich Unterstützung für sich selbst! Sie geben damit 
möglicherweise auch den Angehörigen frei, dass er sich nicht mehr länger mit Ihnen 
„kämpfen“ muss, sondern vielleicht auch Bilanz ziehen kann und neue Perspektiven 
sehen kann. 
 
5. Hilfe holen - Hoffnung schöpfen 
Sie kommen aus einem diffusen Gefühl - nennen wir es Ohnmacht, Sie haben Ihre 
eigenen Grenzen ausgelotet, und versuchen auch danach zu Handeln. 
Sie haben einen gewissen Abstand gewonnen, und stellen fest, dass Sie selbst auch 
verletzt sind. Wie geht es weiter? 



Bitte holen Sie sich jetzt Hilfe für sich, und lassen Sie zu, dass der Betroffene 
selbst erkennt, in welcher Lage er ist. 
Bei Notfällen kennt jeder die Nummer 110. Diese Nummer der Hilfe ist bei Sucht 
sind die Beratungsstelle oder die Selbsthilfegruppe! Sowohl Angehörige als auch 
Betroffene sind hier genau richtig. Viele sind diesen Weg schon erfolgreich 
gegangen, und Sie können es auch schaffen – mit Hilfe, mit Unterstützung! 
Es gibt den Spruch unbekannter Herkunft aus der Suchtselbsthilfe: „Nur Du allein 
kannst es schaffen, aber Du schaffst es nicht allein.“ Werden Sie selbst aktiv, aber 
seien Sie sich bewusst, dass Sie nicht nur alleine Kämpfen müssen. 
Zunächst ist Information wichtig. Wo gibt es eine Beratungsstelle, welche Hilfen 
gibt es, was muss ich mitbringen? Danach brauche ich Ermutigung, dass Hilfe Sinn 
macht, weil es gute Chancen gibt, dass Sie und Ihren Angehörigen einen Weg aus 
der Sucht finden. 
 
Welche Konkreten Hilfen gibt es? 
1. Suchtberatungsstellen 
Suchtberatungsstellen sind auch für Angehörige und Multiplikatoren da!  
Die Beratung ist kostenlos. Die Mitarbeiter haben eine mit Strafrecht bewährte 
Schweigepflicht wie Ärzte oder Seelsorger. Auf Wunsch ist ggf. auch eine anonyme 
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt persönlich. Eine Anmeldung erfolgt in der 
Regel über Telefon. Darüber hinaus gibt es offene Sprechzeiten, bei denen Sie auch 
ohne Termin zumindest erste Infos bekommen. 
Nach der Erstinformation wird in der Regel auch eine Begleitung von mindestens 
vier weiteren Gesprächen angeboten. 
Gelegentlich gibt es zusätzlich in den Beratungsstellen eigene Gruppenangebote für 
Angehörige, oder es erfolgt dann die Vermittlung in die örtlichen 
Selbsthilfegruppen. 
Entschließt sich ihr Angehöriger für eine Behandlung, werden Angehörige immer 
wieder in den Prozess einbezogen. In der Beratungsstelle können Sie weiterhin Ihre 
persönliche Ansprechperson behalten unabhängig von dem Beratungsprozess Ihres 
Angehörigen. 
Das Ziel der Beratung bleibt die Bewältigung Ihrer persönlichen Situation als 
Angehöriger ganz unabhängig von dem Beratungsfortschritt Ihres suchtabhängigen 
Angehörigen. 
Sie sind frei, sich eine Beratungsstelle Ihrer Wahl zu suchen. Kriterien können die 
Erreichbarkeit für Sie, der Träger mit deren spezifischen Hintergrund oder 
praktische Scherpunkte des Beratungsangebotes sein. Bei allen Einrichtungen  
dürfen Sie eine vertrauensvolle und fachlich erfahrene und kompetente Beratung 
erwarten. 
Hier die Übersicht mit den Schwerpunkten: 



 
 

 



 
 
2. Selbsthilfegruppen 
Selbsthilfegruppen sind eine sinnvolle und notwenige Ergänzung des fachlichen 
Beratungsangebotes. Zugleich erleben Sie hier eine zusätzliche Kompetenz und 
Zugang, die die Selbsthilfegruppen alleine auszeichnet: 
Sie treffen Menschen, die ähnliche Erfahrungen gemacht haben wie Sie. Dies kann 
alleine schon als sehr entlastend erlebt werden. Ich fühle mich verstanden. Ich 
staune über die Offenheit in der Gruppe und schöpfe Hoffnung an den Beispielen 
der anderen Gruppenmitglieder.  
Auch in der Selbsthilfegruppe dürfen Sie auf Verschwiegenheit vertrauen. In den 
anonymen Gruppen ist nur Ihr Vorname bekannt. 
Hier ist eine Übersicht über alle SHG’s in Freiburg. Bei den gelb gekennzeichneten 
sind Sie als Angehöriger als Angehörige willkommen. Die Gruppen mit der Wolke 
richten sich ausschließlich ab Angehörige. Dabei gibt es noch Unterscheidungen zu 
spezifischen Suchtmitteln und –Formen. Und es gibt spezielle Angebote für Eltern 
und Erwachsene Kinder von Suchtkranke. 
 
 



 
 
Ich möchte schließen mit einem Wort von Vaclav Havel:  Hoffnung ist eben nicht 
Optimismus, ist nicht Überzeugung, dass etwas gut ausgeht, sondern die 
Gewissheit, dass etwas Sinn hat – ohne Rücksicht darauf, wie es ausgeht.  
 
Diese praktische Sicht der Hoffnung wünsche ich Ihnen. Gut dass Sie da sind, und 
sich auf den Weg gemacht haben! 
 

Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit! 


