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Ludger Balke

Was Sucht-Selbsthilfe zu leisten vermag

Kann Selbsthilfe zerstorerisch sein?

Ist Trinken vielleicht eine Art miBBratener Selbsthilfeversuch? Kann Medikamente oder
Drogen nehmen Selbsthilfe sein?

Niemand entscheidet sich vorsétzlich fiir eine Art zu leben, die ihm-ausschlieBlich scha-
det. Jeder entscheidet sich fiir das, wovon er sich Nutzen, Vorteil, Verbesserung, Zuge-
winn oder mehr Gliick verspricht. Oft steht daher am Anfang einer Suchtkarriere
zunichst eine positive Erfahrung mit dem Suchtmittel: Vor alllem aber die Erfahrung mit
seinen iberaus erfreulichen Wirkungen.

Suchtmittel zu nebmen, ist zundchst einmal fiir uns die beste Wahl gewesen. Suchtmittel
wirken.- Hitte es etwas besser und schneller wirkendes gegeben, wére unsere Wahi
nicht auf Suchtmittel gefallen. Da bin ich mir fiir mich selbst zumindst sehr sicher!
Wirkung heifit: etwas wirkt. Was bewirken Suchtmittel? Suchtmittel verdndern den Men-
schen, seine Einstellung, sein Befinden, seine Stimmung, sein Selbstwertgefiihl. Diese
Aufzahlung 14Rt sich beliebig fortsetzen. Suchtmittel sind relativ leicht zu beschaffen, der
Konsum ist einfach zu bewerkstelligen. Suchtmittel zu nehmen, lindert das schmerzende
Gefiihl von Mangel, Ungeniigen und Unzufriedenheit und stirkt zudem das krankelnde,
oftmals auch machtlose Ego. Die Wurzel liegt oft in einem nicht Aushalten-Kénnen und
-Wollen des ist-Zustands, in der Unfdhigkeit, aktiv und eigenverantwortlich Verdnderun-
gen zu gestalten. Aus unerfiiliten Wiinschen und Hoffnungen werden Forderungen.
Suchtmittelsind die Erfiillungs-Gehilfen. Jede Erfiillung zieht jedoch umgehend eine neue
Forderung nach sich. Wie im Mérchen, so muB8 auch hier fiir die Erfiillung ein-Preis
gezahlt werden.

Der Versuch groBtmoglicher Freiheit bei gleichzeitiger tiefer Geborgenheit, ist ein Spa-
gat. Freiheit wird mit Unfreiheit, d.h. Abhéngigkeit erkauft, und die anféngliche Gebor-
genheit macht tiefer Einsamkeit Platz. Anspruch und Wirklichkeit klaffen immer weiter
auseinander. Zunédchst schldgt das Suchtmittel noch eine Briicke. Am Ende reift sie.

Zu Suchtmittel fallen mir da noch andere Worter in der deutschen Sprache ein, die mit
Mittel enden, z.B. Arznei-Mittel, Hilfs-Mittel oder Verkehrs-Mittel.

Suchtmittel haben je nach Stimmungslange die Funktion eines Gaspedals oder einer
Bremse,manchmal beides gleichzeitig. Sie sollen aufputschen, beruhigen, lindern, heilen
oder auch nur vermitteln. Zwischen mir und den anderen, zwischen dem, was mir fehlt,
was krank ist oder als mangelhaft empfunden wird, und dem, was ganz macht, heil und
gesund ist. Mittel- mufl man zu sich nehmen, damit sie wirken. Und solange sie wirken,
also das Gewiinschte tatsdchlich bewirken, warum sollten wir damit aufhéren? LRt die
Wirkung nach, erhoht man einfach die Dosis. Heilmittel heit im Griechischen »Pharma-
kon« und hat sowoh! die Bedeutung von Heilmittel ais auch von Gift!



Suchtmittel zu nehmen, so hdrte ich einmal von einem Therapeuten, sei ein hilfloser
Selbstheilungsversuch mit einem untauglichen Mittel. War oder ist also Suchtmittelkon-
sum ein Versuch von Selbsthilfe? Ja natiirlich. Fiir mich jedenfalls kann ich das so sagen.
Wir wollten das Beste fiir uns, auf der Diretissima, wie die Bergsteiger den kiirzesten
Weg zum Gipfel nennen, also auf dem schnellsten Weg und ohne Miihen und erreichten
fiir uns und andere dennoch nur das Schlechteste auf dem denkbar langsten Weg. Lag
es am Suchtmittel? Das dachten wir zunéchst. Also haben wir anderere Sorten getrun-
ken, mehr getrunken oder auch weniger, oder Tabletten mit Alkohol gemischt. Lag es an
uns? Leider sehr spét erkannten wir, daR wir auf das falsche Pferd gesetzt hatten. Lange
Zeit waren wir der Reiter; jetzt ritt es uns. Wir waren nicht heil geworden, sondern kir-
perlich krank. Wir waren nicht stérker geworden, sondern schwécher. Wir waren unse-
re Méngel nicht los, sie hatten sich vielmehr verstarkt. Statt eines gesunden Selbstwert-
gefiihls hatten wir nun die Depression zu Gast. Statt sozialem Aufstieg nun der Bankrott.
Und obwohi unser Mittel I&ngst mehr Nebenwirkungen als Wirkungen hatte und obwohl
das selbstverordnete Heilmitte! sich ldngst als reines Gift herausgestellt hatte, hindert
uns dennoch unsere Sucht und unser aufgeblasenes Ego daran, davon loszulassen, zu
kapitulieren. Nach Watzlawick: »"Was als Problemlgser gedacht war, wird nun selbst zum
Probleme«. Denn das war die eigentliche Wirkung unseres Suchtmittels: Es hatte unser
Ego bis zur Unkenntlichkeit aufgeblasen. MaBlos und ohne Grenzen in seiner vermeintli-
chen GrdBe und maBlos auch in seinenen Depressionen und in seinem Selbstmitleid .

Was nun?

Schon lange planen wir unseren Ausstieg, wollen wenigsten die Dosis reduzieren. Doch
Niederlage folgt auf Niederlage. Die Sucht hat uns im Griff. Wir sind nicht mehr Herr im
eigenen Haus. Doch als wir bereits am Boden liegen und uns selbst fast schon aufgege-
ben haben, da hilft uns unser Suchtmittel diesmal wirklich. Durch die permanente Ver-
giftung von Geist, Seele und Kérper zwingt es uns kérperlich, geistig und seelisch in die
Knie. So vieles haben wir schon verloren, jetzt geht es uns ans Leben. Wir haben Angst.
Zum ersten mal kdnnen wir sagen: Ich kann nicht mehr! Hilft mir denn niemand?
Plétzlich sind wir bereit, alles zu tun, nur um so nicht mehr weiterleben zu miissen. Unser
Leben beginnt sich zu wenden. Wir erkennen unsere ausweglose Lage. Wir erkennen
unsere Liigen und unseren Selbstbetrug. Wir ahnen, daR wir alleine da nicht mehr her-
ausfinden. Wir suchen nicht mehr nach Griinden und Schuldigen. Wir wollen einfach
weiterleben. Keine Ahnung wie. Aber leben.

Wir ahnen, daf wir aufgeben miissen: Was?

1. Das Suchtmittel

2. Das Kémpfen

3. Die Selbst-Isolation

Selbsthilfe kann helfen, zu gesunden
Langsam werden wir bereit, Hilfe anzunehmen. Langsam werden wir bereit, die dazu néti-

gen Schritte selbst zu tun. Wenn man mit Suchtkranken nach der Entgiftung oder nach
der Therapie spricht, so fallen besonders zwei Erfahrungen auf: »Endlich bin ich nicht



mehr alleine mit meinem Problems«, und »Vielleicht schaffe ich es, ohne wieder trinken
zu miissen«.

Aber: Kaum daR wir wieder auf dem trockenen Ufer stehen, melden sich bei uns Sucht-
kranken natiirlich sofort unsere Kritik und unsere Anspriiche zuriick. Die Arzte taugen
nichts, die Therapeuten-haben keine Ahnung, wir haben wieder Oberwasser. Also: wo
kriegen wir Geld, Wohnung, Arbeit und eine-Freundin her, und zwar méglichst sofort. Und
so weiter. Das alte aufgeblasene Ego meldet sich umgehend zuriick. Es ist ndmlich nur
méRig davon beeindruckt, da der Kérper jetzt trockengelegt ist. Aber eine tiefe Erfah-
rung hat sich dennoch eingegraben: Ich darf Hilfe in Anspruch nehmen. Ich bekomme
auch Hilfe, aber laufen lernen muB ich selber.

Nach Entgiftung oder Therapie trennen sich nun die Wege. Die einen haben sich entgif-
ten und therapieren lassen. Sie wissen jetzt genug und probieren es wieder alleine. Das
Leben ist wieder schon, Es gibt so viel zu tun. Wir schaffen das schon. Sie haben zwar
etwas von Selbsthilfegruppen gehért. Aber das ist doch nur etwas fiir die Schwachen.
AuRerdem kann man da ja immer noch hingehen, wenn’s brennt. So wie sie sich friiher
in das Suchtmittel gefliichtet haben, fliichten sie jetzt in die Gesundheit. Ich bin wieder
gesund! Hauptsache nicht wieder saufen. »Miissen, »Kontrolle« und »Wollen« sind ihre
Vokabeln. Und alle Welt bestétigt sie darin. »Seit du nicht mehr saufst, siehst du viel bes-
ser ausc, sagen die Kollegen. »Erwar so ein netter Kerl, wenn er nicht gesoffen hate, sagt
die Ehefrau. Auch der Arbeitgeber ist vom neuen Tatendrang und der gezeigten Willens-
kraft begeistert. ‘

Die andere Gruppe hat Suchtfiir sich als Ausdruck einer tieferliegenden Krankheit akzep-
tiert. Eine Krankheit, die maglicherweise schon vor dem ersten Suchtmittel-Konsum vor-
handen war. Eine Erkrankung des Geistes und der Seele, an sich selbst.und an der Welt,
der auch mitnoch so viel Suchtmittel nicht geholfen werden konnte. Sie haben akzeptiert,
daR die Sucht Ausdruck dieser Krankheit ist und nur zum Stillstand gebracht werden
kann. Daf’ sie suchtkrank bleiben, daB sie keine Kontrolle mehr {iber ihr Suchtmittel
haben werden, sobald sie wieder hinlangen. Und dafl es keine Schande ist, krank zu sein,
aber eine Schande, nichts dagegen zu tun. Diese schlieBen sich auf der Suche nach Ori-
entierung, Halt und Hilfe den verschiedenen Selbsthilfegruppen an. Denn das ahnen sie:
alleine wiirden sie untergehen. DaR wir alle auch auf der Suche sind nach einer anderen
Art zu leben, einer verdnderten Einstellung zu uns selbst und unseren Mitmenschen,
davon wissen wir in den ersten Monaten unserer Gruppenbesuche noch nichts.

Selbsthilfe in Gruppen veréndert

Das Ego will sich nicht &ndern. Warum auch. Sehen wir es doch gemeinhin als die Instanz
an, die unsere Persdnlichkeit, unsere Individualitdt ausmacht. AuBBer dal} wir leider
suchtkrank geworden sind, war doch alles in Ordnung! Oder? Doch seitdem das Sucht-
mittel fehlt, wird fiir die meisten von uns das Leben erst einmal zur Baustelle. Wir wollen
so weitermachen wie bisher. Aber ohne Suchtmittel. Das miRlingt leider. Wir sind nicht
so, wie wir erhofft hatten. Ohne Stoff schon gar nicht. Und unsere Umwelt nimmt erst
recht keine Riicksicht. Wir spiiren; alte Einstellungen, Meinungen und Verhaitensweisen
kleben an uns wie alte Tapeten. Aber jetzt sehen wir, daR wir uns hduten und sie von uns



abfallen lassen miissen. Sie gehtren zu unserem alten Leben, und sie hindern uns an
ginem zufriedenen Leben im Jetzt,

Selbsthilfegruppe ist eigentlich ein irrefiihrender Begriff, denn Selbsthilfe hort sich
zundchst einmal nach Alleine-Machen, Selber-Machen, sich selbst helfen an. »Nur du
kannstes, aber du kannst es nicht alleine«, hort man dort. Gemeinschaften Selbst-Betrof-
fenener nennen sie sich.

Selbsthilfegruppen verdndern. Das Beispiel trockener Freunde ermutigt. Alternativen zu
unserem aiten Verhalten werden uns hier vorgelebt und nicht an die Backe gepredigt.
Das iiberzeugt uns. Wir spiiren: Wir sind jetzt selbst verantwortlich. Wir iiben, Entschei-
dungen selbst zu treffen, zu handeln und die Konsequenzen auszuhalten. Und hier sind
wir zuhause, weil wir verstanden werden. Die Isolation hat ein Ende. Verschiittete Gefiih-
le haben wieder Platz, und wir diirfen sie zeigen. Wir héren uns in der Gruppe selbst
reden und spiiren dabei, wo wir noch nicht ehrlich zu uns sind. All unsere Angste, dun-
klen Ecken, Schwierigkeiten und Hoffungen teilen wir nun mit anderen, die weder iiber
noch unter uns stehen.

Wir sitzen jetzt alle im selben Boot. Unser aufgeblasenes Ego muB Luft ablassen. »Hier
kénnen wir nichts werden, auBer trockenx, spottet einer aus der Gruppe. Recht hat er.
»Nicht das Aufhdren wird belohnte, sagt eine alte Freundin aus der Gruppe, »sondern das
Dabeibleiben«. Einige springen wieder ab. Sie sind gruppenmiide, oder irgendein Beitrag
gestern-hat thnen nicht gefalleh. Sie bleiben weg. Ein paar sieht man spater wieder: Sie
kommen zuriick und berichten, wie sie es alleine versucht haben. Eine Zeit lang hatte die
Kraft vorgehalten. Dann waren sie wieder in ihrem alten Denken, in ihrem alten Verhal-
ten und kurz danach wieder an der Flasche gelandet. Wir héren zu, wie sie berichten. Und
wir, die ,,Hyperkritischen", die nie jemandem etwas geglaubt haben, wir, die meinten, den
Durchblick zu haben - wir héren zu und kénnen es wirklich glauben, daR es so enden
kann. Also bleiben wir. Nicht ohne uns hin und wieder iiber diese neue Abhéngigkeit,
diesmal von unserer Gruppe, zu beschweren.

Wir lernen zuzuh&ren, und wir lernen Vertrauen. Denn jeder Gruppenbesuch starkt unse-
re wackelige Trockenheit ein bichen. Wir trauen uns jetzt, Bewerbungen wegzu-
schicken und in ein Vorstellungsgesprich zu gehen, ohne uns vorher ein biRchen Mut
anzutrinken. Wir erfahren eine Menge {iber unsere verschiitteten Fihigkeiten, und
schmerzlich erfahren wir unsere neuen Grenzen. Wir geben, ohne Erwartung auf Gegen-
leistung, freigebig an die Gruppe zuriick, was wir dort umsonst bekommen haben. Das ist
neu, das Geben. Wie so vieles erschreckend neu ist. Z.B. da wir zwar ein Menge zu
geben haben, aber trotzdem niemanden trockenlegen kdnnen. DaR wir spiiren, wieviel
Zuwendung und Liebe wir brauchen. Bekommen wir sie aber, werden wir plétzlich ganz
starr und ablehnend.

Wir merken: Eigentlich sind wir selbst ein weitestgehend unbekanntes Land, das wir uns
jetzt erstmals niichtern zu entdecken trauen.

Alleine kdnnen wir weder trocken bleiben, noch unser Leben aus eigener Kraft allein
nachhaltig zum Besseren wenden. Erst als die persénliche Not groR genug war, taten wir
das Notwendige, um uns vom Zerfall zum Leben zu wenden. Wir bekamen Hilfe, und wir
muften uns selber helfen lernen. Selbsthilfe in Gruppen hilt Menschen trocken. Trocken-
heit wiederum erzwingt Verénderungen, z.T. schmerzlicher Art. Wir dndern uns, oder wir
werden wieder riickféllig. Verdnderung Ist alte und starre Lebens- und Verhaltensmu-
ster auf. Wir sind wirklich frei, wenn wir unsere wahren Abhéngigkeiten begreifen und



annehmen. Das gilt nicht nur fiir uns:Suchtkranke. Doch das ist schon fast ein spirituel-
les Thema und nicht Gegenstand meines kurzen Vortrags heute.

Selbsthilfe kann zu Ausbvildung und Arbeit verhelfen

Zuriick zu mir. Nach einigen Jahren in Selbsthilfegruppen hatte sich mein Leben einiger-
mafBen stabilisiert. Das machte Mut. Inzwischen wufte ich, dal nicht alle so viel Gliick
hatten, nach der Therapie gleich eine Arbeit zu finden. Ich lernte Ex-Drogenabhingige
kennen, die schon mit 15 oder 16 angefangen hatten, Drogen zu nehmen, die nie eine Aus-
bildung gemacht hatten. Ich lernte trockene Alkoholiker kennen, die trotz heftiger
Bemiihungen keine Arbeit fanden. Durch meine persénlichen Erfahrung in Selbsthilfe-
gruppen bestérkt, dachte ich dariiber nach, ob es nicht maglich wére, daR sich Sucht-
kranke Arbeitspldtze selbst schaffen. 1981 griindete ich die gemeinniitzige Hilfe zur
Selbsthilfe Suchtkranker und Suchtgeféhrdeter in Heidelberg. Sie hat die Férderung des
Selbsthilfegedankens zum Ziel. Sie ermutigt Suchtkranke, sich in gemeinniitzigen Triigern
zusammenzuschlieBen und mit unserer Beratung und Hilfe Zweckbetriebe zu griinden.

Suchtkranke sind nun nicht gerade die Gruppen, denen man Eigeninitiative und Durch-
stehvermégen zutraut. Dennoch: Seit 1981 schaffen Suchtkranke mit unserer Unterstiit-
zung den erfolgreichen Wiedereinstieg in den Arbeitsmarkt. Suchtkranke, die ihre Chan-
ce wahrgenommen haben. Denn wir konnten ihnen eine berufliche Perspektive bieten.

Wie arbeiten wir?

Unser Prinzip: Betroffene helfen Betroffenen, suchtmittelfrei leben zu lernen. Welche
- Perspektive bieten wir? Arbeit statt Sozialhilfe.-Verschiittete Fahigkeiten nutzen lernen,
denn Stillstand 18hmt. Durch unsere Beratung, Anleitung und- Starthilfe verhelfen wir
Suchtkranken zu Ausbildung und Arbeit. Seit 1981 griinden, beraten und férdern wir bun-
desweit Zweckbetriebe. Hier entstehen Ausbildungs- und Arbeitsplitze fiir Alkohol- und
Drogenabhingige nach Krankenhaus, Therapie oder Haft. Unsere Investitionen wirken,
denn sie bieten ehemals suchtkranken Arbeitslosen und Sozialhilfeempfingern eine
echte Perspektive.

Beispiele erfolgreicher Zweckbetriebsgriindungen sind:
— Ausbildungswerkstétten fiir Bau- und Mdbelschreiner
— Schreinereien

— Umzugs- und Transportunternehmen

— Garten- und Landschaftshau

— Béckereien

—Widschereien

— bkologische Landwirtschaft und Zulieferbetriebe

In den letzten 17 Jahren hat die Stiftung bundesweit iiber 40 Projekte der Suchtkranken-
Selbsthilfe geférdert. Finanziert ohne einen Pfennig 6ffentlicher Mittel, ausschlieBlich
aus Spenden haben wir Betriebseinrichtungen, Fahrzeuge und Maschinen im Wert von
{iber 6 Mio. Mark zur Verfiigung gestellt. Investitionen in Ausbildungs- und Arbeitsplitze
fiir Menschen ohne berufliche Perspektive. In allen von uns geférderten Zweckbetrieben



arbeiten Suchtkranke, die sich entschieden haben, ohne Suchtmittel zu leben. Vor allem
aber wollen sie dem ldhmenden Zustand von Arbeitslosen- oder Sozialhilfe entrinnen.
Genau besehen, sind wir eine ganz private Ausbildungs- und Arbeitsplatz-Initiative, von
der die Politiker so gerne reden und die sie seit Jahren fordern. Dariiber hinaus enstla-
sten die Investitionen der Stiftung im hohen MaRe auch den Steuerzahler, da sie Sucht-
kranken wieder die Tiir zum ersten Arbeitsmarkt éffnen.

Ludger Balke ist geschiftsfiihrender Vorstand der Stiftung Hilfe zur Selbsthilfe Suchtkranker und Suchtgefahr-
deter in Heidelberg. Er hat seine Suchtkrankheit iberwunden und lebt seit 20 Jahren trocken. Diesen Vortrag
hielt er 1988 in der Fachklinik Thommener Héhe.



