¥ 5 ?révent,-
& .

Sylvia C. Trichslin S i %
\.[ Quantencoaching® . wingwave®-Coaching . Projekte _;_1? !_NL\E °é3
FWaal Weidenweg 10, CH-4127 Birsfelden = ‘T;
‘ " ¥ Telefon +41(0)61 643 92 26 A
Mobile +41(0)79 882 71 90

Helden, Stindenbécke & Co®

Neuorientierung und Neuanfang fur Personen und Betriebe
©Sylvia C. Trachslin

Den folgenden Text finden Sie unter anderem auch im als PDF Datei kostenfrei zu beziehenden Hand-
und Arbeitsheft 'Abhédngigkeit-Co-Abhédngigkeit’

Sich mit Co-Abhédngigkeit befassen heisst, die eigene Welt der Ligen und des Selbstbetrugs aus den An-
geln heben und auf heftige Gegenreaktionen im Umfeld gefasst sein. Deshalb verlangt sich aus co-ab-
hdngigem Rollenverhalten I6sen, ein eigenes Kraftfeld aufzubauen und mit sich selber zu fiillen

Schritte aus der Co-Abhdngigkeit

Angehorige greifen immer wieder ein — und machen so teilweise genau das Falsche: Dadurch kann der
Heilungsprozess verzdgert statt beschleunigt werden. Haufig fithlen sich Nahestehende machtlos, weil
sie trotz ihrer Bemiihungen nichts an der Situation verandern kénnen. Das, was nahestehende Men-
schen tun kénnen ist sich selbst verdndern. Mit der Sucht aufhéren, kann nur der suchtkranke, sich dys-
funktional verhaltende Mensch selber!

Fiar Menschen mit co-abhangigen Rollenverhalten, die in gestérten Systemen oder im Umfeld von Ab-
hangigen leben oder arbeiten, ist der Weg der Neuorientierung genauso wie fiir Abhangige ein umfas-
sender Prozess der Verdnderung. Da miissen begrenzendes Denken und Uberzeugungen gepriift, even-
tuell Gber Bord geworfen, altes Rollenverhalten mit Neuem ersetzt und entsprechendes Rollenverhalten
erlernt und in die Tat umgesetzt werden.

Lange Zeit kdnnen unbewusste Angste diesen Weg der Neuorientierung auch be- bzw. verhindern. Zum
Beispiel Angst vor Verlust der Anerkennung, Angst vor Versagen, vor Vorwiirfen oder davor, den ge-
schatzten Menschen zu verlieren, die ganze Schlacht zu verlieren, als "unwert" entdeckt zu werden, oder
zugeben zu muissen, dass man einem Scheinbild nachgejagt ist, oder Angst davor hatte nicht geliebt zu
werden, nicht genug getan zu haben, vorzeitig aufgegeben zu haben, oder an den Pranger gestellt zu
werden.

Aussteigen aus co-abhangigem Rollenverhalten bzw. gestorten Systemen und/oder ungesunden Bezie-
hungen bedeutet, einen Systemwechsel zu vollziehen: Dies heisst, dass ein Wechsel von einem dysfunk-
tionalen zu einem intakten, lebendigem Leben und Arbeiten vollzogen werden muss. Um Klarheit zurick
zu gewinnen, muss frau/man das eigene Leben, die eigene Einstellung, das eigene Verhalten, Denken
und Tun von Grund auf, und Schritt fur Schritt iberdenken und andern.

Von Co-Abhangigkeit Betroffene kommen nicht darum herum, sich bewusst zu machen, und zu sein,
dass der Ausstieg aus co-abhangigem Rollenverhalten und ungesunden Beziehungen sie mit Macht- und
Kontrollverlust, eigenen verletzten Grenzen, dem Schaffen von unangemessener emotionaler Nahe, Rea-
litdtsverzerrung, mangelnder Selbstachtung, eigenen missachteten Bediirfnissen, Ubernahme von
Selbstverantwortung, und aber auch mit der Zunahme von Selbstsicherheit und Selbstkontrolle, in Ver-
bindung mit der eigenen Kraft, selbstbestimmtem Handeln, Energiegewinn und Erkennen konfrontieren
wird.

Klarheit und Orientierung sind zentral

Der Verlust der eigenen Klarheit ist meist ein wichtiger Grund dafir, dass Menschen in eine Co-Abhan-
gigkeit geraten. Klarheit in Bezug auf eigene Werte, Bedirfnisse, Lebensvorstellungen etc. sind also un-
bedingt zu erarbeiten. Wichtig ist jedoch auch, wenn die Entscheidung fiir Neuorientierung getroffen
worden ist, sich darlber orientieren, wo man/frau sich im Prozess der Neuorientierung und des Neuan-
fangs mit all dessen Héhen und Tiefs befindet.

Sylvia C. Trachslin hat ein Modell (frei zum Runterladen) erstellt, dass dazu beitragen mdge,
sich im aktuellen Prozess orientieren zu konnen.
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Als Schritte aus der Co-Abhangigkeit werden in der DHS-Broschlire, "Ein Angebot an alle, die einem na-
hestehenden Menschen helfen méchten" folgender Vorgang empfohlen:

e Den Tatsachen ins Auge sehen
Sie anerkennen die Abhdngigkeit eines/r anderen als gegeben und trennen sich endgultig von
der Hoffnung, all dies sei nur ein boéser Spuk, der von alleine wieder verschwinden wird.

e Den Krankheitswert der Abhangigkeit akzeptieren:

Sie akzeptieren, dass der/die andere suchtkrank bzw. abhangig ist. Das bedeutet, dass er/sie
gegenwartig keinen Weg sieht, dauerhaft ohne das Suchtmittel zu leben und Hilfe braucht, um
diesen Zustand zu uUberwinden.

Sie akzeptieren zugleich, dass es nicht in Ihrer Macht steht, diese Abhangigkeit zu durchbre-
chen. Von nun an treffen Sie keine Absprachen mehr (z.B. Alkohol nur noch an speziellen Anlas-
sen zu trinken), von denen Sie ahnen, dass die abhangige Person sie nicht einhalten kann. Da-
mit schiitzen Sie sich selbst vor Enttauschungen und Vertrauensbrichen.

e Schuldgefiihle Uberwinden:

Das Umfeld von Sichtigen qualt sich haufig mit Schuldgefiihlen und Selbstvorwirfen.
Wichtig ist, dass Sie sich jetzt um Hilfe bemihen und nicht in Schuldgefiihlen und Sorgen ver-
harren.

e Die eigene Angst bewaltigen
Es ist wichtig, dass Sie sich mit Ihren Angsten im Zusammenhang mit dem Alkoholkonsum von
jemand anderem auseinandersetzen. Einige davon tragen dazu bei, Sie in Ihrer Helferrolle ge-
fangen zu halten. Gedanken in diesem Zusammenhang kdnnen sein:
eWenn ich ihm/ihr nicht mehr helfe, gelte ich als herzlos und hart!
eAlles wird noch viel schlimmer werden! Er/Sie wird véllig abgleiten.
oEr/Sie wird seinen Arbeitsplatz verlieren.
oEr/Sie wird vollig verwahrlosen, abstlirzen.
eMan wird uber mich/uns/unser Unternehmen reden etc.

e Aufhéren zu helfen
Sie kimmern sich nicht Ianger um Dinge, die nicht Ihre Aufgabe sind und versuchen nicht lan-
ger, die Krankheit und ihre Folgen zu verheimlichen. Gerade dieser wichtige Schritt fallt vielen
sehr schwer und verlangt angesichts der Angst vor der Reaktion des Umfelds viel Mut.

Aber dieser Schritt ist wichtig und Sie werden lernen diesen als Entlastung zu erleben. Zudem
kdénnen dadurch notwendige Behandlungsschritte angegangen werden.

e Konsequent bleiben
Dinge, die Sie ankiindigen, fihren Sie auch durch. Dinge, die Sie nicht durchfliihren kénnen oder
wollen, drohen Sie nicht mehr an (wie z.B. "ich verlasse dich, wenn du...", ,wir kiinden
dir/Thnen™). Sie machen deutlich, dass das, was Sie sagen, ernst zu nehmen ist (z.B. ,ich ent-
schuldige dein/Ihr Verhalten nicht mehr") und setzen dies auch konsequent um.

e Verantwortung fiir sich selber/die Kinder/den Betrieb und die Belegschaft Gibernehmen
Mdglicherweise haben Sie sich jahrelang ganz auf die abhdngige Person konzentriert und dabei
eigene beziehungsweise jene des Betriebs vernachlassigt.

Jetzt Ubernehmen Sie wieder Verantwortung, und tun was zu tun ist. Umgekehrt geben Sie der
anderen Person die Verantwortung flr ihr eigenes Tun und Leben zuriick.

Der Weg der ,Hilfe durch Nicht-Hilfe" verlangt vom Umfeld eines irgendetwas Missbrauchenden
oder bereits abhdngig Gewordenen viel Kraft und konsequentes Verhalten. Sie brauchen diesen
Weg aber nicht alleine zu gehen. Wenden Sie sich an eine Beratungsstelle flir Privatpersonen
beziehungsweise flir Suchtprobleme am Arbeitsplatz.

Zeit, Geduld und Ubung

Sich aus co-abhangigem Rollenverhalten I6sen beinhaltet einen Systemwechsel zu vollziehen, sich auf
den Prozess von der Abhdngigkeit-Co-Abhangigkeit zurlick in lebendige Lebens- und Arbeitsprozesse zu
gehen und neue Rollen und neues Rollenverhalten einzuliben, das eigene Leben mit neuen Inhalten zu
fullen, beziehungsweise wieder auf die Kernaufgaben im Betrieb zu fokussieren. Dazu sind Zeit, Geduld
und Ubung, sowie Hilfe von Aussenstehenden (BeraterInnen, TherapeutInnen, wichtigen Bezugsperso-
nen) gefragt, so lange bis sich neue, gesunde Handlungsweisen und Abldufe eingespielt und stabilisiert
haben.
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Wahrend dieses begleiteten Systemwechsels haben Personen, und auch Betriebe mit Co-Abhangigkeits-
Thematik die Chance, sich mit verschiedenen Aspekten, Themen und Bereichen auseinander zu setzen:

e  Mut zur Verdnderung schépfen.

e Ziele formulieren. Loésungen erarbeiten.

e Gesunde Grenzen entwickeln. Nein sagen lernen.

e Bewusstsein fir die eigenen Geflihle und Bedirfnisse entwickeln und behalten.

e Fir das Wohl des eigenen Korpers (Ernahrung, Pflege, Entspannung) beziehungsweise des Be-
triebs und der Belegschaft zu sorgen.

o Werte klaren.

e Selbstvertrauen, Selbstwertgefiihl und Wertschatzung starken.

e Den Glauben an eigene Fahigkeiten, beziehungsweise an Moglichkeiten des Betriebs aufbauen.

e Geflihle wie Trauer und Schmerz zulassen und verarbeiten (auch im Betrieb!).

e Sich schwierigen, unangenehmen Situationen stellen.

e Die Gesprachs- und Konfliktfahigkeit ausbauen.

e Verstandnis fir den eigenen und betrieblichen Hintergrund bekommen.

Die Qualitat der Frichte eines Systemwechsels sind Klarheit, Lebens- und Arbeitsqualitat, Freude, Gelas-
senheit, Ruhe, Starke, Freude am Leben und Arbeiten, und auch am Sein.

Wichtig
Sie haben keinen Grund zu Schuldgefiihlen. Wer sich fiir Suchtmittel oder dysfunktionales Verhalten
entscheidet, tut es allein — und er muss sich auch allein dagegen entscheiden und sich davon lésen.

Folgende Arbeitspapiere (frei zum Runterladen), welche jedoch kein Ersatz fiir eine professionelle
Beratung oder Begleitung sind, kénnen Ihnen bei der Suche nach Orientierung und Klarheit "Erste Hilfe"
leisten: Selbsteinschatzung| Das persdnliche Mobile | Ehrliche Bilanz ziehen | Zielformulierung

Holen Sie sich Hilfe!
Im Telefonbuch und/oder Verzeichnisse zu Hilfsangeboten im Internet (Mendlleiste unter Adressen) fin-
den Sie Angaben zu Beratungsstellen und Hilfsangeboten.

Falls Sie sich von mir beraten lassen méchten, nehmen Sie Kontakt mit mir auf.

Wie Angehoérige Unterstiitzung finden - Link zu einem Video von Sucht Schweiz

Personlicher Bezug zu Abhangigkeit-Co-Abhangigkeit

Wie bei den meisten von Abhdngigkeit-Co-Abhdngigkeit Betroffenen hat bei mir der Abhangigkeits-Co-
Abhangigkeits-Lernprozess bezogen schon in allerfrihester Kindheit begonnen. Weshalb ich dies einen
Lernprozess nenne? Weil das ganze Leid, welches mir aus dem abhangig-co-abhangig leben mich so vie-
les gelernt hat, in Bezug auf mich selber, aber auch in Bezug wie "da draussen" was vor sich geht, und
welche teils sehr alten Familien-Muster dahinter stehen, feststecken und betroffene soziale Systeme
nahren.

Es gehort heute zu meinem Alltag, mich permanent in Prasenz und Achtsamkeit zu Gben. So kann ich
unbewusste, begrenzende Programme und Muster, welche getriggert werden wahrnehmen und mit dem
Getriggerten angemessen umgehen.

Um mich zu befreien und das LEBEN mit mehr Leichtigkeit und im Fluss erfahren zu kénnen haben unter
anderem folgende Methoden beigetragen bzw. geholfen:
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Korpertherapie beziehungsweise die Lebensenergie wieder in Fluss bringende Therapien wie: Eu-
tonie, Boyessen-Therapie, Atemtherapie, Shiatsu, Fussreflexzonentherapie, Osteopathie, Kinesi-
ologie, Cranio-Sacral Therapie, Watsu, Hamman

Ausbildung zur Begleitung bei Krankheit, Trauer und Sterben

Selbststudium der Figurationssoziologie von Norbert Elias

Selbststudium der Etablierten-Aussenseitertheorie von Norbert Elias

2 Punkt Methode bzw. Quantenhologrammarbeit, Matrix Methodik

Allein-Wanderungen und Berggipfel-Meditationen, Rituale, schamanische Reisen

Systemische Einzel- und Paartherapie auf einer Suchtberatungsstelle

Gestalttherapie nach F. Pearls

Entwicklung der eigenen Kommunikationskompetenz

Muskelselbsttests und damit das Vertrauen in die eigene Wahrnehmung, in die innere Stimme
zuriickgewinnen

Biofeedback HeartMath nach Doc Childre

wingwave®-Coaching (EMDR, Myostatik-Muskeltest und NLP)

Lésen von Stress Uber Augenbewegungen nach Hedy Létscher-Gugler (EMDR nach F. Shapiro)
Familienaufstellungen in der Einzelberatung

Professionelles Enneagramm fiir Diagnostik und Persdnlichkeitsentwicklung

EFT Emotional Freedom Techniques - Meridianklopf-Technik nach Gary Graig

Gewaltfreie Kommunikation nach Dr. Marshall Rosenberg

Systemisch-, ziel- und I6sungsfokussiertes Coaching nach Shazer

Rituale, Rituale, Rituale, Rituale, Rituale...
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