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aus alkoholbelasteten 1
Familien

Alkoholabhdngigkeit ist eine Krankheit,
welche die ganze Familie betrifft.

Je enger die Beziehung zum suchtkranken
Menschen, desto grosser ist die Belastung.
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Alkoholprobleme in der Familie = keine Privatsache

Sucht Schweiz schatzt, dass hierzulande mehrere Zehntausend
Kinder und Jugendliche mit einem alkoholabhdngigen Elternteil
aufwachsen. Einen alkoholabhdngigen Vater oder eine alkohol-
abhdngige Mutter zu haben bedeutet, mit einem Menschen zu-
sammenzuleben, den man gleichermassen liebt und fiirchtet. Die
familidre Atmosphare ist gepragt von Spannungen, Konflikten und
Instabilitdt. Ein Kind von alkoholabhdngigen Eltern hat hdufig
Angst, fiihlt sich unsicher, einsam, schuldig und ist der elterlichen
Willkiir ausgesetzt. Aus Loyalitdt und Liebe zu den Eltern, aber auch
aus Scham, verschweigt das Kind gegeniiber Aussenstehenden die
belastende Situation.

Bislang haben Kinder von alkoholabhdngigen Eltern zu wenig Auf-
merksamkeit erhalten und noch heute sind Alkoholprobleme in der
Familie ein Tabu. Dennoch sind sie keine Privatsache. Das Schweigen
muss gebrochen werden. Dazu braucht es ein gesellschaftliches
Klima, in dem betroffene Eltern ihre Scham- und Schuldgefiihle
leichter liberwinden kdnnen und ermutigt werden, Hilfe in Anspruch
zu nehmen. Weil die betroffenen Kinder in jeder Lebensphase mit
anderen Belastungen konfrontiert sind, behandelt die Broschiire
die einzelnen Lebensabschnitte Kindheit, Jugendzeit und Erwach-
senenalter gesondert. Diese Broschiire will die Leserinnen und Leser
fiir das Problem sensibilisieren, indem sie die Situation von Kindern,
Jugendlichen und erwachsenen Kindern aus alkoholbelasteten
Familien aufzeigt und Ratschldge und Verhaltenstipps fiir Bezugs-
personen und Aussenstehende vermittelt.




Manche Kinder profitieren von Schutzfaktoren

Kinder aus alkoholbelasteten Familien haben ein erhdhtes Risiko
spater selbst eine Alkoholabhdngigkeit zu entwickeln. Das Risiko ist
im Vergleich zu Kindern aus unbelasteten Familien bis zu sechsmal
hoher. Aber: Viele Kinder von alkoholabhdngigen Eltern werden als
Erwachsene nicht alkoholabhdngig und haben keine psychischen
Storungen. Es gibt Faktoren, die einen schiitzenden Effekt haben,
wie beispielsweise eine geregelte Tagesstruktur, Familienrituale, ein
gutes Selbstwertgefiihl, die Fahigkeit, mit Schwierigkeiten umzuge-
hen und um Hilfe zu bitten, eigene Freizeitplane oder eine positive
Lebenseinstellung. Weiter zeigt sich, dass eine stabile Beziehung
zum nichtabhdngigen Elternteil oder zu einer erwachsenen Be-
zugsperson ausserhalb der Familie einen positiven Einfluss und eine
schiitzende Wirkung auf das Kind ausiiben.

Ein Recht auf Hilfe

Kinder, Jugendliche und erwachsene Kinder aus alkoholbelasteten
Familien haben ein Recht auf Unterstiitzung und Hilfe, unabhdngig
davon, ob ihre Eltern bereits eine Hilfeleistung in Anspruch nehmen.
Zu denken, dass alles gut wird, wenn der Elternteil mit Trinken
aufhort oder das erwachsene Kind das Elternhaus verldsst, bleibt
hdufig ein unerfiillter Wunsch. Die Belastungen und Verletzungen
bestehen und es ist wichtig, den Kindern zu verdeutlichen, dass sie
keine Schuld an der Alkoholabhdngigkeit der Eltern tragen. Dazu
brauchen sie ihrem Alter entsprechende Unterstiitzung von Ver-
trauenspersonen und Fachleuten.




«Das Kind merkt ja nichts.» Viele Eltern glauben zu Unrecht, den
Kindern Leid zu ersparen, indem sie das Problem verschweigen.
Auch kleine Kinder nehmen sehr wohl die Spannungen wahr. Sie
konnen sie vielleicht nicht verstehen und einordnen, leiden aber
darunter. Das Kind leidet nicht nur unter der Alkoholabhdngigkeit
des betroffenen Elternteils, sondern auch unter der belastenden
familidaren Atmosphdre. Haufig ist es sich selbst iiberlassen und muss
Aufgaben libernehmen, denen es aufgrund seiner Entwicklung nicht
gewachsen ist. Anstelle der Erwachsenen iibernimmt das Kind viel
Verantwortung, schliipftin die Rolle des Erwachsenen und kiimmert
sich zum Beispiel um die Geschwister. Manchmal i{ibernimmt es auch
die Aufgabe, den Alkoholabhangigen zu iiberwachen oder es wird
zuweilen vom anderen Elternteil dazu bestimmt. Hinzu kommt,

dass die Kinder den Auseinandersetzungen zwischen den Eltern
ausgesetzt sind und mit deren Stimmungsschwankungen umgehen
miissen. Nicht selten sind sie Zeuge, manchmal Opfer von verbaler
oder gar physischer Gewalt. Die Kinder lernen, dass Konflikte nicht
direkt angesprochen werden, weil dadurch die Beziehung ausein-
anderbrechen konnte. Klarheit und Verlasslichkeit im familidaren
Alltag sind weniger gegeben. Auch erleben die Kinder hdufig, dass
die Eltern ihre Versprechungen nicht einhalten. Sie fiihlen sich oft
schuldig und haben das Gefiihl, etwas falsch gemacht zu haben. Sie
versuchen nach aussen das Bild der heilen Familie aufrechtzuer-
halten. In dieser Atmosphadre von Instabilitat, Willkiir und unklaren
Grenzen, haben es Kinder schwer, eine gesunde und altersgerechte
Entwicklung zu erleben.



Anzeichen, die auf eine psychische, physische oder soziale
Gefahrdung eines Kindes hinweisen:

Schlafschwierigkeiten, Konzentrationsschwierigkeiten, Hyperaktivi-
tit, Entwicklungsverzdgerung, emotionale Stérungen wie Angste und
Depressionen, Verschlossenheit, sozialer Riickzug, Verhaltenspro-
bleme (Aggressivitdt, Delinquenz), Probleme in der Schule u.a.

Was tun, um einem Kind in einer alkoholbelasteten

Familie zu helfen?

- Mit einfachen Worten iiber die Krankheit des Elternteils sprechen.
Das Kind in der Einschdtzung bestdtigen, dass die Situation bela-
stend und schwierig ist. Klar zum Ausdruck bringen, dass es dafiir
keine Verantwortung tragt (z.B.: «Du bist nicht schuld!»): Dem Kind
erklaren, dass es den Vater oder die Mutter nicht heilen und auch
nicht dazu bringen kann, mit dem Trinken aufzuhdren.

- Das Kind ermutigen, iiber seine Gefiihle, Angste und Sorgen zu
sprechen.

- Das Kind entlasten, indem man ihm mitteilt, dass auch andere
Kinder in schwierigen Familien leben (z.B.: «Du bist nicht allein»).
Ihm allenfalls den Vorschlag machen, sich mit anderen betrof-
fenen Kindern zu treffen und es zu einer Selbsthilfegruppe (z.B.
Alateen) begleiten.

- Verlassliche Zeit- und Raumstrukturen konnen dem Kind Sicherheit
geben (z.B. regelmdssige Mahlzeiten und Schlafenszeiten).

- Das Selbstwertgefiihl des Kindes fordern und starken. Es in der
Entwicklung von Bewadltigungsstrategien unterstiitzen. Einen
Raum schaffen, wo es Kind sein darf.

- Das Kind unterstiitzen, eine emotional stabile Beziehung zu einem
Menschen ausserhalb der Familie aufzubauen.

- Ratschldge fiir schwierige Situationen geben: Was tun in einem
Notfall? Wen in welcher Situation um Hilfe bitten? Zum Beispiel dem
Kind fiir Notfdlle eine Karte mit der Telefonnummer einer Vertrau-
ensperson geben.

- Ist Gewalt im Spiel, sollte man nicht zégern, die Behérden (Ju-
gendamt) zu informieren.

Wer kann helfen?

Eine erwachsene Vertrauensperson, Grosseltern, Tante, Onkel, Fami-
lienfreund, Lehrperson, Schulpsychologe oder -psychologin, Arzt
oder Arztin, kantonale Alkoholberatungsstelle, Fachperson auf dem
Jugendamt, Selbsthilfegruppen (z.B. Alateen), Website mit Foren
(www.mamatrinkt.ch oder www.papatrinkt.ch) oder weitere Hilfs-
einrichtungen fiir Kinder und Jugendliche (z.B. Tel. 147).



Die Jugendzeit zwischen Hass und Liebe

«Ich erinnere mich, dass ich meine Mutter im Alter von 12 Jahren
einmal gebeten hatte, ihn zu verlassen... Mein grosster Traum war
es, einen anderen Vater zu haben...»

Die Phase der Adoleszenz erleben Jugendliche hdufig als schwierige
Situation, die mit vielen Unklarheiten und Unsicherheiten verbun-
den ist. Sie 16sen sich von ihren Eltern und suchen nach einem
eigenen Lebensstil. Aber wie unabhdngig werden, wenn man in
einer alkoholbelasteten Familie lebt und sich verantwortlich fiir die
Eltern fiihlt? Jugendliche aus alkoholbelasteten Familien werden
mit der Unberechenbarkeit des elterlichen Verhaltens konfrontiert:
Versprechen und Ankiindigungen werden nicht eingehalten, Bestra-
fung und Belohnung werden ungleich und haufig willkiirlich erteilt.
Die Jugendlichen sind den extremen Stimmungsschwankungen der
Eltern ausgesetzt und sehen sich zuweilen mit Loyalitatskonflikten
konfrontiert. Dies fiihrt dazu, dass Jugendliche ein Wechselbad der
Geflihle erleben: Wut, Enttduschung und gleichzeitig Zuneigung und
Liebe. Sie sind zwischen Schamgefiihl, Einsamkeit und {ibermadssiger
Sorge hin- und hergerissen. Indirekt oder direkt mit dem Alkohol-
problem verkniipft, sind auch andere Belastungen, die die negative
Familienatmosphdre noch verstdrken: So erleben die Jugendlichen

deutlich hdufiger Ehestreitigkeiten, Trennung oder Scheidung der
Eltern, was zu Umziigen und Schulwechsel fiihren kann.

Der Alkohol gehort fiir die Jugendlichen aus alkoholbelasteten
Familien zum Alltag. Sie lernen, dass in Konfliktsituationen Alko-
hol getrunken wird und viele Jugendliche beginnen selbst friiher
mit dem Alkoholkonsum. All dies fiihrt dazu, dass Jugendliche aus
alkoholbelasteten Familien ein erhohtes Risiko haben, selbst ein
Alkoholproblem zu entwickeln.

In einer solch belasteten Situation ist es fiir Jugendliche schwierig,
ihre eigene Personlichkeit zu entwickeln. Jugendliche aus alkohol-
belasteten Familien haben hdufig ein geringes Selbstwertgefiihl
und ein eher schlechtes Selbstbild. Sie liben starke Selbstkritik,
konnen sich schlecht einschdtzen und haben ein starkes Kontroll-
bediirfnis. Hinzu kommt, dass sie sich haufig einsam fiihlen, eine
geringere Kommunikationsfahigkeit haben und mit Problemen
schlechter umgehen kdnnen.




«Mein Vater rastet wegen
allem aus. Er wird extrem
wiitend, wenn ihm jemand
aus der Familie sagt, er solle
nicht so viel Alk trinken. Er
trinkt am Abend vor dem TV,
meistens Wein, manchmal
auch Bier. Ich weiss nicht,
ob er zu viel trinkt ... Angst
macht er mir, wenn er rastet
und mich schiittelt, aber
geschlagen hat er mich noch
nie.»

(15-jdihriger Junge)

«Meine Mutter trinkt in letzter
Zeit immer mehr und ich
weiss nicht was ich tun soll.
Wenn sie nichts getrunken
hat, haben wir es lustig und
verstehen uns gut. Doch
sobald sie was getrunken hat,
gibt es Arger, auch mit den
Nachbarn. Was kann ich tun
um ihr und auch mir zu
helfen? Sie weiss es insge-
heim, sagt aber immer der
Alkohol sei ein Beruhigungs-
mittel fiir sie...»

(16-jdhriges Mdidchen)



Verhaltensweisen, die bei Jugendlichen auf Schwierig-
keiten im familiaren Umfeld hinweisen:

Essstorungen, somatische Beschwerden, Schlafstorungen, Angst,
Depression, Verhaltensauffdlligkeit, Missbrauch von Alkohol oder
anderen Drogen, sozialer Riickzug, schulische oder berufliche Pro-
bleme, Ausreissen, delinquentes Verhalten u.a.

Was tun, um Jugendlichen aus alkoholbelasteten

Familien zu helfen?

- Informationen iiber Alkohol und Abhdngigkeit vermitteln. Dariiber
sprechen, was ein verantwortungsvoller Umgang mit Alkohol
ist.

- Uber die Belastungen sprechen: Uber die Gefiihle des/der Jugend-
lichen, das Leugnen der Alkoholabhdngigkeit des kranken Eltern-
teils, die Mechanismen und Abldaufe in der Familie usw.

- DenJugendlichen oder die Jugendliche unterstiitzen, die eigenen
Bediirfnisse wahrzunehmen und ihn/sie darin bestérken (z.B. «Du
hast ein Recht darauf, Spass zu haben»).

- Das Selbstvertrauen des/der Jugendlichen fordern und ebenso den
Glauben, selbst etwas bewirken zu kénnen.

- Gemeinsam mit dem/der Jugendlichen Strategien zur Stressbewadl-
tigung entwickeln. Ihm/ihr helfen, zwischen kleinen und grossen
Problemen zu unterscheiden.

- Mit dem/der Jugendlichen einen Weg aus der Verschwiegenheit
finden, damit er/sie sich vom Druck des Geheimnisses und der
Isolation befreien kann (z.B. «Du hast das Recht zu sagen, wie es
dir geht. Du bist nicht der/die einzige, die eine solche Situation
erlebt»).

- Dem/der Jugendlichen den Vorschlag machen, gemeinsam eine
Beratungsstelle aufzusuchen. Fachpersonen kdnnen hilfreich un-
terstiitzen und begleiten.

Wer kann helfen?

Erwachsene Vertrauensperson, Grosseltern, Tante, Onkel, Fami-
lienfreund, Lehrperson, Schulpsychologe oder -psychologin, Arzt
oder Arztin, kantonale Alkoholberatungsstelle, Fachperson auf dem
Jugendamt, Selbsthilfegruppen (z.B. Alateen), Website und Foren
(www.mamatrinkt.ch oder www.papatrinkt.ch) oder weitere Hilfs-
einrichtungen fiir Kinder und Jugendliche (z.B. Tel. 147).




Das Erwachsenenalter und die Last der Vergangenheit

«Ich bin die Tochter einer alkoholabhdngigen Mutter und im ver-
gangenen Jahr habe ich begriffen, dass ich ihr nicht helfen kann.
Ich habe Angst, selbst alkoholabhangig zu werden, und ich habe
Angst, dass alles, was ich in meiner Kindheit erlebt habe, mich
einholt. Im Moment geht eigentlich alles <gut>, ich studiere mit
Erfolg, habe Freunde usw. Das einzige, was mein Leben beein-
flusst, ist, dass ich Angst davor habe, zu lieben, ich bin sehr miss-
trauisch und ziemlich gestresst. Ich habe es noch nicht geschafft,
mit meinen Freunden dariiber zu sprechen, weil ich mich schame
und Angst habe, dass sie mich dann anders sehen (bemitleiden).»

(20-jdhrige Frau)

Erwachsene, die als Kinder und Jugendliche mit einem alkohol-
abhdngigen Elternteil zusammengelebt haben, tragen die belasten-
den Gefiihle aus der Vergangenheit mit sich. Die Personlichkeits-
merkmale wie ein geringes Selbstwertgefiihl, ein eher schlechtes
Selbstbild, eingeschrankte Kommunikationsfahigkeit und Selbstkri-
tik bleiben hadufig bis ins Erwachsenenalter bestehen. Die Betrof-
fenen konnen sich und ihre Fahigkeiten schlecht einschatzen und

haben ein starkes Kontrollbediirfnis. Die Fahigkeit, Beziehungen zu
kniipfen und diese zu pflegen, stufen sie selbst als gering ein. Nach-
dem sie als Kind und Jugendliche jahrelang fiir die Eltern gesorgt
haben, libernehmen sie als Erwachsene hdufig die Verantwortung
fiir andere Menschen, umsorgen und pflegen sie.

Es zeigt sich, dass erwachsene Kinder von alkoholabhdngigen
Eltern ein hdheres Risiko haben, an psychischen Krankheiten wie
Angststorungen und Depressionen zu erkranken sowie Alkohol
zu missbrauchen oder selbst abhdngig zu werden. Neben all den
schwierigen Gegebenheiten und den konfliktreichen Situationen
kann das Aufwachsen in einer alkoholbelasteten Familie aber auch
positive Auswirkungen haben. Viele erwachsene Kinder von alko-
holabhdngigen Eltern haben zum Beispiel eine grosse Sensibilitdat
fiir zwischenmenschliche Beziehungen. Manche verfiigen auch liber
eine starke Willenskraft, Empathie, Mut und Optimismus. Dies tragt
dazu bei, dass sich Erwachsene aus alkoholbelasteten Familien in
verschieden schwierigen Situationen durchschlagen kdnnen.



Charakteristische Merkmale, die bei erwachsenen Kindern

von alkoholabhangigen Eltern beobachtet werden kdnnen:

+ Sie haben keine klare Vorstellung davon, was in familidren Bezie-
hungen als «normal» gilt.

+ Es fallt ihnen schwer, ein Vorhaben von Anfang bis Ende durch-
zufiihren.

+ Sie verurteilen sich selbst.

+ Es fallt ihnen schwer, Spass zu haben.

+ Sie haben Schwierigkeiten mit intimen Beziehungen.

+ Sie neigen dazu, entweder iibertrieben verantwortlich oder dann
verantwortungslos zu sein.

- Es fdllt ihnen schwer, einen «normalen» Umgang mit Alkohol zu
haben.

Wie konnen Betroffene ihre Lebenssituation selbst oder

mit Unterstiitzung verbessern?

- Erlebnisse aus der Kindheit wahrnehmen, analysieren und ein-
ordnen.

- Erkennen, was schwierig ist, wo die eigenen Grenzen liegen und
was schmerzhaft bleibt.

- Lernen, sich selbst zu vertrauen, die eigenen Bediirfnisse zu er-
kennen und diese wahrzunehmen.

- Die Fahigkeit entwickeln, Gefiihle und Meinungen auszudriicken.

- Lernen loszulassen, sich zu entspannen und auch zu amiisieren.

- Zeit fiir sich selbst in Anspruch nehmen: z.B. Musik horen, ein Bad
geniessen, ins Kino gehen.

- Lernen, im Alltag Prioritdten zu setzen und zwischen grossen und
kleinen Problemen zu unterscheiden.

- Lernen, auch einmal etwas «annehmen» zu konnen und nicht nur
immer «zu geben».

Wer kann helfen?

Partner oder Partnerin, Familienmitglied, Freundin, Freund, kan-
tonale Alkoholberatungsstelle, Arzt oder Arztin, Psychotherapeutin
oder Psychotherapeut, Selbsthilfegruppen (z.B. Al-Anon).




Helfen - einige wichtige Ratschldage
* Hin- und nicht wegschauen

Wenn Sie vermuten oder feststellen, dass es einem Kind nicht
gut geht, ist es wichtig zu reagieren. Die eigene Unsicherheit und
die Unkenntnis davon, wie man dies ansprechen kann, sollen
nicht dazu fiihren, dass nichts unternommen wird. In einem er-
sten Schritt konnen den Eltern die beobachteten Auffdlligkeiten
und die Sorgen um das Kind mitgeteilt werden. Dabei muss nicht
zwangsldufig das Alkoholproblem angesprochen werden.

Eine vertrauensvolle Beziehung herstellen

Es ist wichtig, dass das Kind Vertrauen zu einer Person ausserhalb
der Familie aufbauen kann. Zu wissen, dass jemand da ist und
Interesse zeigt, ist fiir das Kind bereits eine wertvolle Unterstiit-
zung. Das Kind wird sich dann jemandem 6ffnen und anvertrauen,
wenn es sich sicher fiihlt.

Die Eltern nicht verurteilen

Das Kind sollte auf keinen Fall in einen Loyalitdatskonflikt gegen-
liber seinen Eltern gebracht werden. Erkldaren Sie dem Kind, dass
es wichtig ist, das Schweigen zu brechen, um fiir sich selbst und
fur die Eltern Hilfe zu erhalten.

Kontakt zu Fachpersonen aufnehmen

Als Vertrauensperson, die einem Kind helfen méchte, tibernehmen
Sie eine Verantwortung. Die Konfrontation mit dem Thema Alko-
holabhdngigkeit ist heikel und erfordert ein geplantes Vorgehen.

Es ist hdufig sinnvoll, sich von Fachpersonen Unterstiitzung zu
holen, um auch einen Teil der Verantwortung abgeben zu konnen.

Bilderbuch: «Boby», Sucht Schweiz

Broschiiren:

- «Eltern vor allem - Eltern trotz allem. Wie Sie Ihrem Kind helfen
konnen, wenn in lhrer Familie ein Alkoholproblem besteht.»,
Sucht Schweiz

- «Alkoholabhdngigkeit: Auch Nahestehende sind betroffen»,
Sucht Schweiz

Diese kostenlosen Broschiiren kdnnen Sie unter shop.suchtschweiz.ch
als PDF herunterladen oder bestellen bei Sucht Schweiz (Adresse unten
stehend).

www.mamatrinkt | www.papatrinkt.ch: Auf dieser Website finden Kinder
und Jugendliche Informationen und Adressen. Zudem bietet ein Forum die
Moglichkeit, Fragen zu stellen.

Fiir Fragen und Informationen kdnnen Sie sich gerne an Sucht Schweiz
wenden: Tel. 021 321 29 76.

Tel. 02132129 11

Fax 021 321 29 40

PC 10-261-7
www.suchtschweiz.ch

Sucht Schweiz

Av. Louis-Ruchonnet 14
Postfach 870

CH-1001 Lausanne
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