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Vorwort 

Liebe Eltern, 

Sie halten ein Buch in den Ha nden, das aus vielen Jahren praktischer Ar-

beit mit Eltern entstanden ist, deren Kinder Rauschmittel konsumierten 

oder einen problematischen Mediengebrauch entwickelt hatten. 

Das hier beschriebene Konzept habe ich u ber einen Zeitraum von vier-

zehn Jahren entwickelt und bis zum Jahr 2016 gemeinsam mit vielen Fa-

milien erprobt und weiterentwickelt. In dieser Zeit durfte ich zahlreiche 

Kollegen darin ausbilden. Die Erfahrungen aus dieser Arbeit bilden die 

Grundlage dieses Buches. 

Dieses Buch richtet sich ausschließlich an Eltern, die mit ihrem 

konsumierenden oder exzessiven Medien nutzenden Sohn oder 

ihrer Tochter zusammenleben. 

 

Eltern kennen den Konsum ihres Sohnes oder ihrer Tochter fast nie voll-

sta ndig. Sie sehen nur einen Ausschnitt. Was außerhalb der Familie ge-

schieht, welche Rauschmittel konsumiert werden und wie ha ufig das ge-

schieht, wissen sie meist nur teilweise.  
 

Sind Sie unsicher, ob es sich noch um gelegentlichen Probierkonsum 

oder bereits um einen riskanten Konsum handelt, wenden Sie sich mit 

Ihren Beobachtungen an eine Sucht- oder Drogenberatungsstelle. Dort 

ko nnen Sie gemeinsam einscha tzen, wie die Situation Ihres Kindes zu be-

werten ist. 

Im Buch begegnen Sie einem Jugendlichen mit dem Namen Max. Er steht 

stellvertretend fu r viele Jugendliche, mit denen Eltern in eine Situation 

geraten sind, in der der Konsum von Rauschmitteln oder ein problema-

tischer Mediengebrauch das Familienleben zunehmend bestimmt. Na-

tu rlich habe ich auch Eltern von To chtern begleitet. Stellvertretend 

ko nnte Max ebenso gut Maximiliane heißen. Der Name dient lediglich 

dazu, die vielen Beispiele leichter lesbar zu machen. 

Der Weg, den dieses Buch beschreibt, gliedert sich in drei Phasen: 

Den Anfang bildet die Sendepause. Sie unterbricht die bisherige, meist 

wirkungslose Kommunikation der Eltern und schafft die Voraussetzung 

fu r einen neuen Umgang miteinander. 
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Es folgt die Ruhephase. In ihr lernen Eltern, ihre neue Form der Kom-

munikation zu stabilisieren und ihrem Jugendlichen wieder Orientie-

rung und Sicherheit zu geben. 

Sofern Max in der Ruhephase noch nicht aus eigener Entscheidung kon-

sumfrei geworden ist, beginnt  danach die Interventionsphase. Jetzt 

ko nnen schwierige Themen wieder angesprochen werden – allerdings 

auf eine Weise, die die Wahrscheinlichkeit deutlich erho ht, dass Max zu-

ho rt und die Eltern noch mehr Einfluss gewinnen. 

Bevor Sie zur Sendepause kommen, werden Sie sich vielleicht fragen, wa-

rum dieses Buch zuna chst nicht mit konkreten Anleitungen beginnt. 

Der Grund ist einfach: Die Sendepause ist keine Technik, die fu r sich al-

lein wirkt. Sie lebt davon, daß Eltern vorher beginnen, ihre eigene Art zu 

denken, zu kommunizieren und auf ihren Sohn oder ihre Tochter zu 

schauen, Schritt fu r Schritt zu vera ndern. 

Deshalb bescha ftigen sich die ersten Kapitel zuna chst nicht mit dem Ver-

halten von Max. Sie bescha ftigen sich mit Ihnen als Eltern. Vielleicht er-

scheint Ihnen manches zuna chst ungewohnt oder Sie fragen sich: 

„Wann geht es endlich los?" 

Meine Bitte lautet: 

Lesen Sie auch diese ersten Kapitel aufmerksam. Sie bilden das Funda-

ment fu r alles, was spa ter folgt. 

Erst wenn dieses Fundament entstanden ist, entfalten Sendepause, Ru-

hephase und Interventionsphase ihre eigentliche Wirkung. 

Wenn Sie die ersten Kapitel gelesen haben, werden Sie Ihren 

Sohn oder Ihre Tochter mit anderen Augen sehen. Genau das ist 

die Voraussetzung dafu r, daß die spa teren Schritte ihre Wir-

kung entfalten. 

Bitte lesen Sie das Buch in der vorgesehenen Reihenfolge. Die einzelnen 

Schritte bauen aufeinander auf. Vor allem die Sendepause sollte nicht 

isoliert angewendet werden, sondern als Teil des gesamten Weges ver-

standen werden. 

So sehr ich hoffe, dass Ihnen dieses Buch hilft: Es ersetzt keine a rztliche, 

psychiatrische oder psychotherapeutische Behandlung, wenn Ihr Kind 

schwer erkrankt ist oder sich in einer akuten Krise befindet. In solchen 

Situationen hat professionelle Hilfe immer Vorrang. 
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Ich wu nsche Ihnen, dass dieses Buch Ihnen Mut macht, neue Wege zu 

gehen. Nicht weil sie einfach sind, sondern weil ich in meiner prakti-

schen Arbeit immer wieder erleben durfte, dass Eltern mehr Einfluss zu-

ru ckgewinnen ko nnen, als sie selbst zuna chst fu r mo glich gehalten ha t-

ten. 

Ich wu nsche Ihnen und Ihrer Familie alles Gute. 

 

1. Warum dieses Buch? 

 

Als ich vor vielen Jahren begann, Eltern von Suchtmittel konsumieren-

den Jugendlichen zu beraten, fiel mir etwas auf, das mich bis heute be-

scha ftigt. 

Die meisten Eltern liebten ihre Kinder. Sie sorgten sich um sie, sie halfen, 

sie redeten, sie warnten, sie setzten Grenzen und suchten nach Lo sun-

gen. Trotzdem hatten viele das Gefu hl, zu ihrem Sohn oder ihrer Tochter 

u berhaupt nicht mehr durchzudringen. 

Ich stellte mir deshalb immer wieder dieselbe Frage: 

Wie kann es sein, dass Eltern, die ihr Kind am besten kennen und 

ihm am meisten helfen möchten, gerade mit ihren Worten immer 

weniger erreichen? 

In den folgenden Jahren suchte ich nach Antworten. Vieles, was ich in der 

Suchtarbeit kennenlernte, war hilfreich – manches jedoch nur begrenzt. 

Zahlreiche Konzepte richteten sich in erster Linie an die konsumierende 

Person. Eltern wurden ha ufig eher als Begleitpersonen gesehen. Wenn 

sie selbst Unterstu tzung erhielten, standen oft ihre Belastungen, ihre 

A ngste oder ihre vermeintliche Co-Abha ngigkeit im Mittelpunkt. 

Das alles kann wichtig sein. Fu r viele Eltern blieb jedoch eine entschei-

dende Frage unbeantwortet: 

Was können wir konkret tun,  

damit wir unser Kind wieder erreichen? 

Genau aus dieser Frage heraus entstand das Elterncoaching – Elternpra -

senz statt Suchtpra senz, das diesem Buch zugrunde liegt. 

Es geht nicht darum, Eltern zu perfekten Menschen zu machen oder gar 

Schuldige zu suchen. Im Mittelpunkt steht vielmehr die Kommunikation 

zwischen Eltern und ihrem Kind. Denn ich habe immer wieder erlebt, 
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dass sich dieselben 

Eltern und derselbe 

Jugendliche ganz an-

ders begegnen ko n-

nen, wenn sie die Art 

und Weise ihrer 

Kommunikation a n-

dern ko nnen. 

Aus vielen Jahren 

praktischer Arbeit 

entwickelte sich 

Schritt fu r Schritt ein 

Vorgehen, das Eltern 

nicht nur entlastet, sondern ihnen wieder Orientierung und Handlungs-

mo glichkeiten gibt. Dazu geho ren unter anderem die Sendepause, die 

Ruhephase und die Interventionsphase. Sie bauen aufeinander auf und 

verfolgen ein gemeinsames Ziel: Eltern sollen wieder handlungsfa hig 

werden und ihrem Kind in einer Weise begegnen ko nnen, die Beziehung 

erha lt und gleichzeitig Vera nderung ermo glicht. 

Dieses Buch ist deshalb kein wissenschaftliches Lehrbuch. Es ist ein Ar-

beitsbuch fu r Eltern. Es mo chte Zusammenha nge versta ndlich machen, 

Mut geben und vor allem konkrete Wege zeigen, die sich in der Praxis 

bewa hrt haben. 

 

2. Was Suchtpräsenz mit Familien macht 
 

In diesem Buch verwende ich bewusst den Begriff Suchtpräsenz und 

nicht vorschnell die Bezeichnung Suchtkrankheit. 

Ob ein Mensch tatsa chlich an einer Suchterkrankung leidet, du rfen nur 

entsprechend qualifizierte A rzte, Psychologe oder Sozialarbeiter nach 

festgelegten diagnostischen Kriterien beurteilen. Im Alltag werden Ju-

gendliche jedoch ha ufig vorschnell als „su chtig“ bezeichnet – von Lehr-

kra ften, Mitarbeitern der Jugendhilfe und der sozialen Arbeit oder sogar 

von Angeho rigen. Das hilft Familien meist nicht weiter. 

Fu r Eltern ist zuna chst eine andere Frage viel wichtiger: 

Was geschieht mit unserer Familie, wenn der Konsum unseres Kin-

des immer mehr zum beherrschenden Thema wird? 
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Genau das meine ich mit Suchtpräsenz. Der Konsum ru ckt so sehr in den 

Mittelpunkt, dass sich fast alles nur noch darum dreht. Gespra che, Sor-

gen, Streit, Kontrollen und A ngste kreisen immer wieder um dasselbe 

Thema. Andere Bedu rfnisse, gemeinsame Erlebnisse und die eigentli-

chen Entwicklungsaufgaben der Familie geraten zunehmend in den Hin-

tergrund. 

Auf diese Weise ko nnen wir Problemlagen fast wie ein weiteres eigen-

sta ndiges Familienmitglied betrachten und identifizieren. So wie grund-

sa tzlich jedes Familienmitglied in der Lage ist, die Dynamik und die Be-

ziehungsmuster in der Familie (mit-) zu gestalten, sprechen wir von der 

beziehungsgestaltenden1 Funktion eines Problems. Das ist auch bei an-

deren Problemlagen bekannt: Verschuldung, ko rperliche oder psychi-

sche Krankheiten, Kriminalita t usw.  

Das muß nicht immer in dysfunktionale Muster mu nden, z. B. a ndern 

sich familia re Muster fu r einen Zeitraum, wenn die Pflege eines alten 

Menschen zum beziehungsgestaltenden Element wird. Wir sollten daher 

abwa gen und einscha tzen, ist die Beziehungsgestaltung funktional, um 

eine Problemlage zu meistern oder zu managen oder fu hrt die Bezie-

hungsgestaltung zu neuen und mehr Problemlagen, wie ha ufig bei Sucht-

pra senz. 

Im Mittelpunkt dieses Buches steht deshalb nicht die Diagnose eines ein-

zelnen Menschen, sondern das, was der Konsum mit den Beziehungen 

innerhalb einer Familie macht. Genau hier setzt die Entwicklung der El-

ternpra senz an. 

 

3. Was Elternpräsenz bedeutet 
 

Wenn der Konsum eines Jugendlichen immer mehr zum Mittelpunkt des 

Familienlebens wird, verlieren Eltern ha ufig etwas, das sie fru her ganz 

selbstversta ndlich hatten: ihre Elternpra senz. Sie werden zwar ko rper-

lich noch als Eltern wahrgenommen, ihre Worte, ihre Regeln und ihre 

Haltung verlieren jedoch zunehmend an Bedeutung. Der Jugendliche 

entscheidet immer ha ufiger selbst, was geschieht und Eltern reagieren 

nur noch auf das, was gerade passiert. 

Elternpra senz zuru ckzugewinnen bedeutet deshalb nicht, strenger zu 

werden. Es bedeutet, wieder zu einer Mutter und einem Vater zu werden, 

an dem sich das Kind orientieren kann. 
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Dazu geho rt zuna chst, eigene Standpunkte zu entwickeln. Eltern u berle-

gen gemeinsam, welche Werte, Regeln etc. ihnen wichtig sind und wofu r 

sie stehen. Diese Standpunkte wechseln nicht ta glich und richten sich 

auch nicht danach, ob der Jugendliche sie gut findet, gerade zustimmt 

oder protestiert. 

Der zweite Schritt besteht darin, diese Standpunkte auch zu vertreten. 

Kinder brauchen Eltern, die berechenbar sind. Nicht weil sie deren Mei-

nung u bernehmen mu ssen, sondern weil sie einen festen Orientierungs-

punkt brauchen, um ihre eigenen Vorstellungen entwickeln zu ko nnen. 

Schließlich geho rt zur Elternpra senz das Stehvermo gen. Gegenwind ge-

ho rt zur Puberta t. Jugendliche widersprechen, testen Grenzen aus und 

provozieren. Elternpra senz zeigt sich darin, dass Eltern sich davon nicht 

jedes Mal aus der Ruhe bringen lassen. Sie bleiben bei ihren gut u berleg-

ten Standpunkten. Die setzen sie nicht mit Macht durch, sondern bleiben 

beharrlich bei ihren Meinungen, Forderungen, Regeln und setzen auf 

Zeit. Die Eltern nicht umstimmen zu ko nnen, nicht ins Wanken zu brin-

gen, verschafft Eltern wieder Respekt. 

Ich vergleiche Eltern deshalb gern mit einem Fels 2 in der Brandung. Ei-

nen Fels kann niemanden besiegen. Er bleibt stehen - unverru ckbar. An 

ihm kann man sich orientieren. Man kann sich an ihm anlehnen. Man 

kann sich aber auch an ihm stoßen und sich bildlich gesprochen eine blu-

tige Nase holen. Auch das geho rt zum Erwachsenwerden. Kinder und Ju-

gendliche brauchen altersgerechte Schwierigkeiten. Sie lernen dadurch, 

Entta uschungen auszuhalten, Probleme zu bewa ltigen und Verantwor-

tung fu r das eigene Handeln zu u bernehmen. Ein Fels verschwindet 

nicht, wenn Sturm aufkommt. Gerade dann zeigt sich, dass er da ist. 

 

4. Kommunikation statt Persönlichkeiten verändern 

Eltern müssen keine anderen Menschen werden. 
 

Bei der Entwicklung des Elterncoachings, das in den Anfa ngen eher als 

Elternberatung angelegt war, wurde schnell deutlich, dass wir aufgrund 

der drohenden Selbstscha digung durch Max' Konsum nicht viel Zeit hat-

ten. Die Eltern suchten ja um Rat, weil sie selbst mit ihrem Latein am 

Ende waren. Nicht alle Eltern, aber doch einem Teil ha tte ich raten sollen, 

sich zuna chst mit den eigenen Belastungen in Therapie zu begeben. Die-

sen Weg konnte ich Eltern guten Gewissens nicht empfehlen. Wa hrend 
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einer vielleicht langen perso nlichen Entwicklung mit therapeutischer 

Begleitung bestand die Gefahr, dass Max seinen Konsum weiter aus-

dehnte. 

Deshalb stellte sich fu r mich eine andere Frage: 

Wo können wir ansetzen, wenn wir die Persönlichkeit der Eltern 

zunächst gar nicht verändern können oder wollen? 

Diese Frage fu hrte schließlich zu einer grundlegenden Vera nderung mei-

ner Sichtweise. Bis dahin hatte ich – wie viele andere Berater auch – vor 

allem auf den Konsumenten und seine Eltern geschaut. Nun ru ckte etwas 

anderes in den Mittelpunkt: die Kommunikation, die sich zwischen ihnen 

abspielte. 

Die Lo sung entstand schließlich in der sogenannten Sendepause, die ich 

gemeinsam mit einer Mutter entwickelte. Sie wurde zu einem Wende-

punkt. Zum ersten Mal zeigte sich deutlich, dass Eltern sich selbst gar 

nicht vera ndern mussten, damit sie in der Familie etwas vera ndern 

konnten. 

Sie du rfen im Grunde dieselben Menschen bleiben – als Partner, Freunde, 

Kollegen oder Nachbarn. Nur eines soll sich vera ndern: ihre Kommuni-

kation mit Max. Sie sollten lernen, diszipliniert 3  zu kommunizieren. 

Fu r viele Eltern ist diese Erkenntnis eine große Entlastung. Sie mu ssen 

nicht erst andere Menschen werden oder jahrelang an ihrer Perso nlich-

keit arbeiten, bevor sie sich gegenu ber ihrem Kind fu r Konsumfreiheit  

einsetzen ko nnen. Es geht nicht darum, ob sie gute oder schlechte Eltern 

sind. Es geht auch nicht darum, oder und wer Schuld an der derzeitigen 

Situation tra gt. Entscheidend ist vielmehr, wie Eltern und Kind miteinan-

der kommunizieren. 

Systemisch ko nnte man sagen: Nicht die Menschen sind das eigentliche 

Problem, sondern die Kommunikation zwischen ihnen. U ber Jahre ent-

wickeln sich oft Kommunikationsmuster, die beide Seiten immer wieder 

in dieselben Auseinandersetzungen fu hren. Beide meinen es vielleicht 

gut, doch gerade die Art, wie miteinander gesprochen wird, sorgt dafu r, 

dass niemand etwas vera ndern kann. 

Der große Vorteil dieses Blickwinkels ist: Kommunikation la sst sich ver-

a ndern. Sie ist beobachtbar, beschreibbar und trainierbar. Eltern mu ssen 

deshalb nicht auf eine jahrelange perso nliche Entwicklung hoffen. Sie 

ko nnen bereits heute beginnen, ihre Kommunikation Schritt fu r Schritt 

zu vera ndern. 
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Umgangssprachlich vereinfacht gesagt: 

Erst denken – dann abwägen – dann reden. 

Aber Reden reicht nicht – ein bekannter Satz in der systemischen Fach-

welt –, wenn Eltern bei Jugendlichen nicht durchdringen, die Rauschmit-

tel konsumieren oder sich mittels Mediengebrauch von ihrer Umwelt ab-

schotten. Man ko nnte auch gegen eine Wand reden. Oder die Jugendli-

chen lassen sich von den Eltern u berreden, letztlich aber nur, damit das 

Generve aufho rt, und dann machen sie doch, was sie wollen. 

Die Sendepause machte deutlich, dass bereits eine vera nderte Kommu-

nikation eine andere Dynamik in der Familie auslo sen kann. Nicht weil 

die Eltern plo tzlich andere Menschen geworden wa ren, sondern weil sie 

anders kommunizierten. Das war fu r mich der entscheidende Hinweis 

darauf, dass der wirksamste Ansatzpunkt nicht die Perso nlichkeit der El-

tern ist, sondern ihre Kommunikation. 

Mit einer vera nderten Kommunikation vera ndert sich nach und nach 

auch die Wirkung der Eltern auf ihr Kind. Die Eltern werden wieder be-

rechenbarer, klarer und verla sslicher. Sie gewinnen allma hlich ihre elter-

liche Reputation zuru ck. Sie werden wieder zu einem Gegenu ber, das in 

wichtigen Aspekten nicht verhandelbare Orientierung anbietet. 

In diesem Buch wird es deshalb nicht darum gehen, mehr mit dem 

Kind zu reden. Es wird darum gehen, anders zu kommunizieren.  

Wie kann man „bloßes“ Reden sein lassen und stattdessen lernen, so zu 

kommunizieren, dass man bei seinem Kind auch endlich einmal „durch-

dringt“? Genau darum geht es in diesem Buch.  

 

5. Bezogene Individuation  

 

Fast alle Eltern stehen irgendwann vor derselben Aufgabe: Wie ko nnen 

sie es zulassen, daß ihr Kind autonom und selbsta ndig wird, fu r seine 

eigene Zukunftssicherung sorgt und seinen eigenen Weg geht, um sein 

Glu ck zu finden, ohne zueinander die Beziehung zu verlieren? 

 

Genau um dieses Spannungsfeld geht es bei der bezogenen Individua-

tion. Mehr dazu folgt spa ter bei der Beschreibung der Sendepause. Bezo-

gene Individuation gibt es in mehreren Zusammenha ngen. Hier mo chte 

ich nur zwei beschreiben. 
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Bezogenheit ist ein Aspekt aus der Bindungsforschung und richtet den 

Blick darauf, wie Menschen aufeinander bezogen und einander zuge-

wandt sind, sich mo gen und sich nahestehen und fu hlen. 

Individuation ko nnte man als das Gegenteil bezeichnen. Ich lebe und 

freue man an meiner Autonomie, meiner Unabha ngigkeit. 

Zuviel Bezogenheit beinhaltet das Risiko, sich selbst aufzugeben, sich 

von anderen abha ngig zu machen. Zuviel Individuation beinhaltet das Ri-

siko, daß mir die anderen Menschen verlorengehen ko nnten und keine 

oder zu wenig Beziehung da ist. 

Zu wenig Bezogenheit ko nnte Ein-

samkeit bedeuten, sich verloren 

fu hlen. Zuwenig Individuation 

ko nnte dazu fu hren, daß ich mich 

in meiner Perso nlichkeit, meinen 

Kompetenzen nicht genug weiter-

entwickeln kann, so daß bei mir 

ein Stillstand droht. 

Wie so oft im Leben – es kommt 

auf das gesunde Maß an. Ein Bei-

spiel u ber Paarbeziehungen: Ein 

Paar lernt sich kennen und beide 

verlieben sich ineinander. In die-

ser Phase fu hlt man sich a ußerst 

auf den anderen bezogen und stellt vieles eigene hintenan. Man vernach-

la ssigt seine Hobbies, geht weniger ins Sportstudio, die bisherigen 

Freunde treten etwas in den Hintergrund. Die Bezogenheit dominiert, 

die Individuation schlummert. In der Regel ist diese Phase begrenzt, 

denn nun beginnt die Phase des Auspendelns. Wieviel Zeit braucht die 

Partnerschaft und wieviel Zeit kann ich mir selbst go nnen. Beide Partner 

balancieren Bezogenheit und Individuation aus. 4 

Der erste Schritt (oder sagen wie besser der erste Schnitt?) der bezoge-

nen Individuation in der Eltern-Kind-Beziehung besteht in der Abnabe-

lung. Das Kind kann, ohne an der Nabelschnur zu ha ngen, nun selbst Sau-

erstoff atmen und Nahrung zu sich nehmen und in sehr kleinen Schrit-

ten, anders als bei den meisten Tieren, nimmt die Bezogenheit ab und 

die Individuation mit der Autonomieentwicklung zu.  
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Beachte: Jeder neue Schritt der Individuation von Max beno tigt einen 

neuen passenden Schritt der Bezogenheit! Eltern bereiten Max und sich 

auf die Kita vor. Sie bereiten sich und die Eltern-Kind-Beziehung auf die 

erste U bernachtung außerhalb des Elternhauses, den Schulbeginn und 

spa ter auf den Schulwechsel vor.  

So entwickeln Familien fortlaufend in jeder ihrer Entwicklungsphasen 

neue kindgerechte Muster der bezogenen Individuation – etwas weniger 

Bezogenheit bei gleichzeitig etwas mehr Individuation / Autonomie.  

Diesem jeweiligen Muster wohnt daru ber hinaus eine Beziehungskraft 

inne, die wir psychologisch Fließgleichgewicht nennen (Homo ostase). 

Ein Beispiel: Auch das Elternpaar hat zueinander eine bezogene Indivi-

duation. Einer geht Vollzeit, und der andere geht Halbzeit arbeiten. Voll-

zeit bedeutet eine andere Bezogenheit zu Max als halbtags zu Hause. Der 

eine kommuniziert mit Max viel, der andere wenig. Es scheint dabei eine 

Art Kommunikationstopf zu geben. Die Familie verfu gt u ber einen Topf, 

in dem sich 100 % Kommunikation befindet. Mutter u bernimmt davon 

z. B. 70 %, Vater 20 %, Max die verbleibenden 10 %. Es scheint fast eine 

Gesetzma ßigkeit zu bestehen, die ich immer wieder beobachten konnte, 

zieht sich Mutter auf 30 % zuru ck und bleibt Max bei seinen 10 %, dann 

scheint irgendetwas den Vater zu aktivieren, daß er nun plo tzlich die ver-

bleibenden 60 % u bernimmt. 

Dieses Pha nomen ko nnen wir nun in der Sendepause beobachten: Zie-

hen sich die Eltern kommunikativ zuru ck, wirken Bezogenheitskra fte auf 

Max, die seine Kommunikation bezogen auf die Eltern aktivieren. 

 

6.  Vertrauen und Zutrauen 
 

Wir sollten unterscheiden, um sprachliche Mißversta ndnisse zu meiden: 

„Zutrauen“ bezieht sich auf die U berzeugung, dass jemand in der Lage 

ist, eine bestimmte Aufgabe oder Herausforderung erfolgreich zu bewa l-

tigen. Es geht hier also um die Fa higkeiten und Kompetenzen von Max. 

„Vertrauen“ hingegen bezieht sich auf die tiefere Ebene der zwischen-

menschlichen Beziehungen. Es geht wiederum hier darum, dass man 

Max vertrauen kann, dass er ehrlich, zuverla ssig und loyal ist, dass er 

seine Versprechen einha lt und dass man sich auf ihn verlassen kann. 
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Beispiel: Wenn Sie einem Freund sagen, dass Sie ihm zutrauen, eine be-

stimmte Aufgabe zu erledigen, bedeutet das, dass Sie glauben, dass er die 

Fa higkeiten hat, um die Aufgabe erfolgreich abzuschließen. Wenn Sie je-

doch sagen, dass Sie ihm vertrauen, bedeutet es, dass Sie glauben, dass 

er ehrlich und zuverla ssig ist und dass er seine Verpflichtungen einhal-

ten wird. 

Zusammenfassend la sst sich sagen, dass „Zutrauen“ sich auf die Fa hig-

keiten einer Person bezieht, wa hrend „Vertrauen“ auf ihre Charakterei-

genschaften und zwischenmenschlichen Beziehungen basiert. 

Diesen Definitionen folgend, spielt die Kategorie Vertrauen in der Eltern-

pra senz kaum eine Rolle. Wir benutzen diese Kategorie nicht. 

Hingegen spielt Zutrauen eine bedeutsame Rolle. Eigentlich sollte es 

schon in der Schule ein Fach geben, das Basiswissen u ber Kommunika-

tion vermittelt, z. B. u ber die Kraft der Suggestion: Max kommt das erste 

Mal betrunken oder bekifft nach Hause. In der Regel reagieren Eltern be-

sorgt: „Max hast Du etwa Alkohol getrunken?“ (vorwurfsvoller Unterton) 

„Max, gib‘s zu, Du hast gekifft!“ (kontrollierender Tonfall) Und dann 

kommt der entscheidende Nachsatz:  

„Mach das doch nicht, nachher wirst Du noch su chtig!“ 

Was ko nnte Max nun denken: „Die Eltern halten mich fu r fa hig, fu r ge-

sto rt, fu r labil …, daß ich su chtig werden ko nnte. Wie sind die denn 

drauf?! Wieso glauben die nicht an mich?“  

Wenn Max nicht konsumiert, ko nnen die Eltern immer noch glau-

ben, er könnte su chtig werden.  

Erst wenn er konsumiert und nicht su chtig wird, scheint er den Gegen-

beweis antreten zu ko nnen. 

Die Botschaft der Eltern lautet ja nicht: 'Trau Dir zu, nein zu sagen', son-

dern: 'Paß auf, Du ko nntest su chtig werden.' Manche Jugendliche mo ch-

ten dann gerade beweisen, daß sie sta rker sind, als ihre Eltern glauben. 

Und genau das kann sie dazu verleiten, den Konsum u berhaupt erst 

auszuprobieren. 

Manche Jugendlichen mo chten beweisen,  

daß ihre Eltern sich irren. 
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Max ha tte bei seinem Erstkonsum, der doch immer ein sogenannter Pro-

bierkonsum ist, das volle Zutrauen seiner Eltern gebraucht, daß er sorg-

sam mit sich umgeht und fu r sich sorgt. Selbst wenn die Eltern a ngstlich 

sind, sie sollten es nicht zeigen, denn Max kann doch nichts dafu r, daß 

seine Eltern Angst haben. Max braucht das elterliche Zutrauen, daß er 

ein starker Junge ist und gut fu r sich sorgen wird.  

„Elterliches ‚Zutrauen in das Kind‘ als Gegenteil von 

‚A ngstlicher Besorgnis‘ ist offenbar die wichtigste Be-

dingung, das Leben in die eigene Hand zu nehmen und 

sich zuzutrauen, die Schwierigkeiten zu meistern.“ 

13. Shell Jugendstudie 2000 5 

Wenn Max dann spa ter doch riskant konsumiert, bleibt den Eltern trotz-

dem keine andere zu empfehlende Wahl, als Max zu zeigen, daß sie ihn 

fu r fa hig halten, sich fu r ein gesundes Leben zu entscheiden. Bedeutsam 

ist, daß die Eltern ihm das zeigen, selbst wenn sie noch nicht daran glau-

ben oder davon u berzeugt sind. Max braucht Eltern, die an ihn glauben, 

als Voraussetzung, daß er auch an sich selbst glauben kann. 

 

7.  Die neue Autorität  
 

Viele von uns sind mit einem Versta ndnis von Autorita t aufgewachsen, 

das vor allem auf Gehorsam beruhte. Eltern bestimmten, Kinder hatten 

zu folgen. Wer sta rker war, setzte sich durch. Dieses Versta ndnis von Au-

torita t nennt Haim Omer 6 die alte Autorität. 

Heute funktioniert das in vielen Familien nicht mehr. Jugendliche lassen 

sich nicht dauerhaft durch Strafen, Drohungen oder Machtka mpfe beein-

flussen. Oft verscha rfen sie Konflikte sogar. 

Haim Omer beschreibt deshalb einen anderen Weg: die Neue Autorität. 

Sie beruht nicht auf Macht, sondern auf einer inneren Haltung. Eltern 

bleiben pra sent, sie bleiben im Kontakt und u bernehmen Verantwor-

tung. Sie geben ihre Werte nicht auf, mu ssen aber auch nicht jeden 

Machtkampf gewinnen. Ihre Sta rke besteht nicht darin, den Jugendlichen 

zu beherrschen, sondern verla sslich da zu sein und konsequent zu han-

deln. 

Dieser Gedanke passt auch zur Entwicklung von Elternpra senz in diesem 

Buch. Eltern sollen nicht ma chtiger werden. Sie sollen wirksamer wer-

den. Nicht durch mehr Druck, sondern durch eine Haltung, die dem 
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Jugendlichen Orientierung gibt, indem u. a. Eltern bei Konsum beharrlich 

die Botschaft vertreten  

„Max, weil wir Dich lieben, mu ssen wir uns als Deine Eltern 

dafu r einsetzen,  

daß Du konsumfrei wirst. Wir ko nnen Dich nicht zwingen, 

aber wir mu ssen uns dafu r einsetzen.“  

Keine Wenn-Dann-Pa dagogik, d. h. keine Drohungen von Konsequenzen, 

und keine Verhandelbarkeit signalisieren (siehe Abschnitt …), sondern 

beharrlich bei dem Wunsch nach Konsumfreiheit bleiben. Das ist die 

Kernbotschaft der elterlichen Pra senz und Haltung. 

 

8.  Co-Abhängigkeit neu verstehen  
 

Es gibt eine zentrale Kritik, die inzwischen auch innerhalb der Suchthilfe 

zunehmend vertreten wird. Der Begriff Co-Abha ngigkeit kann Angeho -

rige pathologisieren, weil er nahelegt, dass sie selbst eine Art Sto rung 

oder krankhaftes Beziehungsmuster entwickelt ha tten. Typische Folgen 

dieser Sichtweise sind: 

Das Problem wird nicht mehr ausschließlich beim Suchtmittelkonsum 

des Kindes oder des Partners gesehen, sondern auch bei den Angeho ri-

gen. Verhaltensweisen wie Sorgen, Kontrollversuche oder sta ndige Hilfs-

angebote werden als Symptome einer Co-Abha ngigkeit interpretiert. An-

geho rige erleben dadurch ha ufig Schuldgefu hle oder den Eindruck, sie 

seien mitverantwortlich fu r die Aufrechterhaltung der Sucht. 

Wenn ein nahestehender Mensch in Schwierigkeiten gera t, ist Helfen 

zuna chst eine ganz natu rliche Reaktion. Dieses Bedu rfnis ist tief in uns 

angelegt und hat sich im Laufe der Evolution bewa hrt: Wer sich um 

seine Angeho rigen ku mmert, tra gt zum Schutz und Erhalt der Gemein-

schaft bei (Arterhaltung). Deshalb ko nnen Eltern gar nicht einfach auf-

ho ren zu helfen.  

Das eigentliche Problem beginnt erst dort, wo die gewohnten Formen 

des Helfens nicht mehr wirken. Auf diese Situation sind die wenigsten 

Menschen vorbereitet. Niemand hat uns beigebracht, was wir tun ko n-

nen, wenn unsere Fu rsorge, unsere Gespra che und unsere Unterstu t-

zung den Suchtmittelkonsum nicht vera ndern. Es fehlt den Eltern also 

nicht an Liebe oder Einsatz – es fehlt ihnen an einem anderen Weg, 

wirksam zu bleiben. Genau hier setzt dieses Buch an. 



Elternpräsenz statt Suchtpräsenz 

19 

9.  Rückfall neu verstehen  
 

Viele Menschen sprechen bei erneutem Konsum  von einem Rückfall. 

Gunther Schmidt verwendet bewusst den Begriff Vorfall 7. Dahinter 

steckt ein wichtiger Gedanke: Das Wort Rückfall klingt oft so, als sei et-

was Unvermeidbares geschehen – wie ein Erdbeben, das u ber einen 

Menschen hereinbricht und alle bisherigen Erfolge zunichte macht. 

Der Begriff Vorfall ero ffnet dagegen eine andere Sichtweise. Er macht 

deutlich, dass ein erneuter Konsum nicht das Ende aller Bemu hungen 

sein muss. Er kann vielmehr als eine Art Ehrenrunde verstanden wer-

den – als Gelegenheit, genauer hinzuschauen und etwas zu lernen, das 

beim ersten Versuch noch nicht erkannt wurde. 

Die entscheidende Frage lautet deshalb nicht: Warum ist das schon wie-

der passiert? Sondern: Welches wichtige Bedürfnis hat der Konsum in die-

sem Moment erfüllt? Erst wenn dieses eigentliche Bedu rfnis erkannt und 

auf andere Weise erfu llt werden kann, verliert der Konsum seine Funk-

tion. Dann wird eine weitere „Ehrenrunde“ vielleicht gar nicht mehr no -

tig. 

 

Teil II   Der Weg Schritt für Schritt – Das Manual 

 

Kapitel Sendepause 
 

10.  Die Sendepause – jetzt geht’s los! 
 

Nach den ersten Erfahrungen, daß sich konsumierende Jugendliche in 

der Regel einer Familienberatung verweigern, vereinbarte ich fru hzeitig 

mit einigen Eltern, daß wir es voru bergehend aufgaben, uns um die Be-

teiligung ihrer Jugendlichen zu bemu hen und den Fokus von einer Fami-

lienberatung auf eine Elternberatung verschieben ko nnten. Die Eltern 

zeigten sich sehr interessiert, hatten sie doch selbst la ngst bemerkt, daß 

sie keinen Einfluß mehr geltend machen konnten. Gleichwohl hatten sie 

aber das Bedu rfnis, etwas gegen den Konsum unternehmen zu wollen. 

Der aus meiner Sicht bedeutsamste Vera nderungsaspekt am Elternver-

halten schien mir die Art und Weise wie und was diese Eltern mit ihren 

Jugendlichen kommunizierten. Die Qualita t litt immens unter der Quan-

tita t: 
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Diese Eltern redeten und redeten und redeten, aber ohne Wirkung und 

Erfolg. Sie zerredeten fo rmlich den Inhalt, den sie eigentlich ihrem Max 

ru berbringen wollten. Sie brachten sich selbst um die Wirkung ihrer 

Worte und Botschaften. Ausnahmslos allen Eltern war dies einsichtig. Sie 

fanden sich selbst oft genervt vom eigenen Reden. 

Wir erarbeiteten daher bestimmte Inhalte, die sie ihrem Jugendlichen 

kommunizieren wollten. Wir bescha ftigten uns mit pra zisen Formulie-

rungen und Botschaften, feilten an Ko rperausdruck und Ko rpersprache, 

machten Rollenspiele und trainierten Verhalten ein. Und die Eltern zeig-

ten sich hochmotiviert und zuversichtlich, nun mit mehr Ru ckendeckung 

und gut vorbereitet, anders mit ihren Jugendlichen zu Hause umzugehen 

und zu kommunizieren. Es gab auch die ersten Erfolge, weil sich die El-

tern, wie man so sagt, am Riemen rissen. Sie beschra nkten sich im Kon-

takt zu ihren Jugendlichen nur auf das Wesentliche, sparten sich Kleinig-

keiten, wirkten verbal und nonverbal kongruenter und damit auch au-

thentischer. 

Aber wir hatten die Rechnung nicht so ganz ohne die Jugendlichen ge-

macht: diese bemerkten die Vera nderung bei ihren Eltern und reagier-

ten. Und sie reagierten mit Provokationen vielfa ltiger Art, wie das Puber-

tierende halt so machen. Das strapazierte die neugewonnene Selbstdis-

ziplin der Eltern bis an die Grenzen des Ertra glichen. Wir konnten uns 

gar nicht mit so vielfa ltigen unterschiedlichen Situationen bescha ftigen 

und die Eltern vorbereiten, wie die Jugendlichen ihr ganzes Provokati-

onsrepertoire ausspielten. Der Spieß drehte sich um: wa hrend die Eltern 

statt wie bisher nur reagierten, waren sie nun in der Position der neu 

Agierenden. Worauf aber die Jugendlichen sie wiederum mit reaktiven 

Provokationen konfrontierten, worauf die Eltern wiederum sich geno tigt 

sahen, aus einer neuen Defensive heraus zu reagieren. Es gab vielfa ltige 

Neuauflagen jenes „alten“ Elternverhaltens, von dem wir gedacht und 

wir uns gewu nscht hatten, die Eltern ko nnten sie ablegen und durch 

Neue ersetzen. Statt cool, wohl u berlegt und zuru ckhaltend zu kommu-

nizieren, ließen sie sich immer wieder „hinreißen“ zu unu berlegten und 

sehr emotionalen A ußerungen, die sie oft hinterher oder schon im Au-

genblick des Geschehens bereuten. 

So saß ich einmal wieder mit der alleinerziehenden Mutter von einem 

Max (15 Jahre, seit ca. 1 Jahr Cannabiskonsument) im Gespra ch. Sie war 

„eigentlich“ auf einem guten Vera nderungsweg und hatte sich mit ihrem 

Verhalten, wie sie es selbst nannte, „ziemlich gut im Griff“. Wir hatten 



Elternpräsenz statt Suchtpräsenz 

21 

gemeinsam ihre Kommunikation gegenu ber Max „ausgedu nnt“. Wir hat-

ten u berlegt, was sie gegenu ber Max u berhaupt noch sagen wollte. Wenn 

sie sich unsicher fu hlte, wollte sie eine Reaktion oder Stellungnahme ge-

genu ber Max bis zu unserem na chsten Beratungsgespra ch vertagen. Max 

seinerseits konfrontierte sie allerdings mit einer Steigerung zunehmen-

der Provokationen, indem er immer ha ufiger bekifft nach Hause kam 

und sie dann aggressiv beschimpfte, sich dann „fu nf“ Minuten spa ter ent-

schuldigte oder wie ein Ha ufchen Elend vo llig zusammenbrach und sich 

jammernd an seine Mutter klammerte, um dann wieder morgens nicht 

aufzustehen, um in die Schule zu gehen, na chtelang wegblieb und der-

gleichen mehr. Insbesondere die Konfrontation mit Max emotionalen 

Wechselba dern hatte seine Mutter große Mu he. Zwei, dreimal hielt sie 

dem Stand und ließ sich nicht in drohende Eskalationen hineinziehen, 

aber beim na chsten Mal stieg sie dann doch wieder ebenso emotional 

wie Max darauf ein, um sich sofort zu a rgern und mit Schuldgefu hlen und 

Selbstvorwu rfen in die na chste Beratungsstunde zu kommen. 

In meiner Gegenu bertragungsreaktion reagierte ich symmetrisch 8 – ich 

fu hlte mich genervt vom undisziplinierten Mutterverhalten genauso wie 

sie von Max respektlosem Verhalten genervt war. Die gemeinsamen Ver-

suche u ber rationale Einsicht und das Training mit Rollenspielen zeigten 

zuna chst Aussicht auf Erfolg, scheiterten aber doch immer wieder in 

ha uslichen Situationen, indem sich Max Mutter dann doch in Eskalatio-

nen hineinziehen ließ.  

Als sie mir jetzt wieder berichtete, daß sie sich in eine Eskalation hatte 

hineinziehen lassen, verlor ich fu r den Moment ebenso die Geduld und 

mir rutschte gegenu ber Max‘ Mutter die impulshafte Bemerkung raus: 

„Dann  halten sie jetzt ab sofort zu Hause endlich mal die Klappe!“ 

Zum Glu ck war die Beziehung zu Max Mutter so tragfa hig und wertscha t-

zend, daß sie nicht mit perso nlicher Kra nkung, sondern eher mit einem 

ungla ubigen Erstaunen reagierte. „Aber das versuche ich ja doch die 

ganze Zeit schon.“ 

Schon la nger hatte ich mir beim Thema „versuchen Sie mal“ eine Impact 

Technik „zurechtgelegt“. Einer meiner So hne hatte im Kindergarten ei-

nen faustgroßen Stein sehr scho n bemalt und mit gla nzendem Lack u ber-

zogen. Das ist seither mein „Versuchsstein“. Also sagte ich zu Max‘ Mut-

ter: „OK, dann versuchen Sie mal bitte, diesen Stein aufzuheben. Aber 

bitte nur versuchen!“ Ihre Hand na herte sich dem Stein und in dem Mo-

ment als ihre Hand den Stein beru hrte und ihn umschloss und sie ihn 
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heben wollte, sagte ich: „Stopp, nur versuchen, nicht heben!“ Sie zeigte 

sich irritiert; „Wie, nur versuchen, nicht heben? Aber dann geht es doch 

nicht weiter!“ Meine Antwort: „Eben!“ 

Es ging also darum, daß sie keine Versuche mehr machte, ihr Verhalten 

graduell zu vera ndern, quantitativ weniger mit Max zu kommunizieren 

und qualitativ weniger emotional mit ihm umzugehen bzw. auf ihn zu re-

agieren, denn das hielt sie offenbar nicht durch. Sondern es sollte nun in 

einem neuen Experiment darum gehen, mit Max u berhaupt nicht mehr 

zu kommunizieren. (siehe unten Watzlawick) Eine Woche lang kein Wort 

mehr und keine Mimik und Gestik als Reaktion. 

Um es vorwegzunehmen: Diese Schweigephase war ein „durchschlagen-

der“ Erfolg. Allerdings wurden aus einer Woche zwei. Max Mutter hatte 

nach 14 Tagen Schweigen eine stabile Hemmung aufgebaut hatte, im-

pulshaft zu reagieren. Sie konnte auch in der Folge so diszipliniert blei-

ben, daß Max machen konnte, was er wollte, seine Mutter reagierte und 

sprach nur noch zu ihm, wenn es wohl u berlegt war und sie cool bleiben 

konnte. 

Wir hatten etwas Entscheidendes entdeckt. Eine Beispielsituation, die 

Sie kennen du rften: Sie haben vermutlich einmal den Autofu hrerschein 

gemacht und wenn nicht, so du rften Sie sich doch vorstellen ko nnen, wie 

man das erste Mal im Auto nicht als Beifahrer, sondern als Fahrer hinter 

dem Lenkrad saß. Tausend Dinge und Eindru cke „stro mten“ auf einen ein 

– die Erkla rungen des Fahrlehrers, die Funktionen im Auto, die Welt au-

ßerhalb des Autos und und und. Man fu hlte sich reichlich u berfordert 

und als man das erste Mal dann ein wenig Gas geben sollte, ging es ver-

mutlich ruckelig und zuna chst im Schneckentempo voran. Worauf will 

ich hinaus? Bereits in der zweiten Fahrstunde war man in der Lage, 

schon eine ganze Reihe an Wahrnehmungen ausblenden zu ko nnen und 

sich auf die wenigen Aspekte zu konzentrieren, die notwendig waren, um 

gut und sicher durch den Straßenverkehr zu kommen. Und wie viele 

Fahrstunden haben Sie gebraucht, unnu tze Wahrnehmung ausblenden, 

also zu hemmen und sich ausschließlich auf das Autofahren zu konzent-

rieren? Ich scha tze im Schnitt werden es 5-8 mal eine ¾ Stunde gewesen 

sein. Mehr Zeit war fu r das Lernen, das Erwerben solch einer stabilen 

Hemmung nicht notwendig! 

Hilfreich dabei war allerdings auch der Rahmen des Straßenverkehrs, 

denn ein „Ausrutscher“ konnte hier u ble Folgen nach sich ziehen, also 

besser ganz klar konzentrieren. U bertragen wir das jetzt einmal auf Max 
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Mutter und unser Experiment. Es fehlte Max Mutter in ihrem Elternver-

halten gegenu ber ihrem Sohn der eben erwa hnte Rahmen, in dem ein 

„Ausrutscher“, also das Verlassen einer Regel, sofort und unmittelbar 

eine „u ble“ Folge haben konnte. Das scheint mir der entscheidende Un-

terschied zur Fahrstundensituation zu sein, ganz bestimmte Wahrneh-

mungen zu hemmen und auszublenden und vorschriftsma ßig nur ganz 

bestimmte Verhaltensweisen und Handlungen zu kommunizieren und 

sich ausnahmslos an bestimmte Regeln zu halten.  Den Begriff der 

„Hemmung“ benutzten wir bisher wohl eher negativ konnotiert: ich 

fu hle mich gehemmt, jemand 

anzusprechen; ich habe Hem-

mungen, vor vielen Menschen 

eine Rede zu halten etc. Dabei 

hat der Aspekt der „Hem-

mung“ durchaus auch kon-

struktive Seiten. Als Kinder 

lernen wir schon, unsere 

Wahrnehmung zu hemmen, 

um uns auch mal auf ein Ding 

konzentrieren zu ko nnen. Ge-

hen Sie in Gedanken doch einmal Ihr Wohnzimmer durch. Vermutlich 

gibt es dort ziemlich viel zu sehen und doch nehmen Sie normalerweise 

das alles nicht bewußt war, jedenfalls so lange sich alles an seinem ge-

wohnten Platz befindet. U blicherweise wu rden Ihnen nur die Ausnah-

men von der Regel bewußt auffallen: jemand hat mit der Tagezeitung 

den Fernseher abgedeckt – was soll das denn? Ein Strumpf liegt auf dem 

Boden?! Ein Glas ist umgefallen. Die Blumen lassen die Ko pfe ha ngen. Al-

les andere, alles Normale, blendet unsere Wahrnehmung aus. 9 

Wir haben es mit zwei Teilaspekten zu tun: es geht um die Hemmung 

bestimmter Wahrnehmungen und es geht darum, bestimmte Verhaltens-

weisen und Handlungen zu hemmen. Hemmung ist hier also der hilfrei-

che Gegenspieler zum Aspekt des Orientierungslosen, des Impulshaften, 

des Spontanen 10 

Zeige ich im Straßenverkehr spontanes Verhalten, das von den Regeln 

abweicht, kann das zufa lligerweise gut gehen. Das Risiko, einen Unfall zu 

produzieren, ist aber immanent. Als Eltern sollte ich mich in Bezug auf 

mein Verhalten ebenso an bestimmte Regeln halten. Weiche ich schon 

mal spontan davon ab, wird das zumeist und normalerweise keine gro-

ßen Folgen nach sich ziehen. 
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Will ich aber bei meinem Kind bzw. meinem Jugendlichen etwas ganz Be-

stimmtes bewirken, werde ich die Wahrscheinlichkeit nur dann erho hen, 

wenn ich mich wie im Straßenverkehr ausnahmslos an festgelegte Re-

geln und Verhaltensweisen halte. Eltern, wie Max Mutter, fu hlen sich in 

einer existentiellen Notsituation, weil sie befu rchten mu ssen, daß ihr Ju-

gendlicher auf einen gesundheitsgefa hrdenden Zustand zusteuert und 

nicht viel Zeit bleibt, um mo glichst rasch und wirksam intervenieren zu 

ko nnen. 

Ich schlug weiteren Eltern das gleiche Experiment mit dergleichen Vor-

gehensweise vor, die ich dann schließlich „Die Sendepause“ nannte: 14 

Tage ausnahmsloses sprachliches Schweigen.  

U ber das Anku ndigen der Sendepause, ihren Rahmenbedingungen, 

Ausnahmen etc. mehr im Abschnitt 10. 

Die Ergebnisse waren eindrucksvoll: alle Eltern konnten nach dieser 

14ta gigen Sendepause diszipliniert mit ihren Jugendlichen kommunizie-

ren, mochten sich diese auch noch so provokant verhalten. Diese Eltern 

konnten emotional cool bleiben und wohl u berlegt nur das No tigste sa-

gen. Sie fielen niemals mehr aus der Rolle, d. h. sie bewegten sich selbst 

gegenu ber und dem Jugendlichen gegenu ber immer in dem von uns in 

der Beratung erarbeiteten zielorientierten Rollen- und Verhaltenssche-

mata. 

Offenbar hatte das elterliche Gehirn in diesen 14 Tagen eine stabile 

Sprechhemmung aufgebaut. Immer trat eine Hemmung ein, bevor ge-

genu ber dem Jugendlichen in einer Situation das erste Wort aus dem 

Mund kam.  

 

11. Die Voraussetzungen 

 

a. DAS ZIEL 

Die Sendepause ist keine Methode fu r allta gliche Familienkonflikte. Sie 

wurde fu r eine besondere Situation entwickelt: fu r Eltern, deren Jugend-

liche riskant Rauschmittel konsumieren oder sich durch exzessiven Me-

diengebrauch zunehmend selbst scha digen und die erleben, dass ihre 

bisherigen Gespra che, Erkla rungen, Appelle und Auseinandersetzungen 

keine Wirkung mehr zeigen. 

Die Sendepause ist deshalb eine Art Reißleine kurz vor zwölf. Sie soll 

verhindern, dass Eltern immer verzweifelter versuchen, ihren 
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Jugendlichen mit noch mehr Reden, Warnen oder Streiten zu erreichen 

und dabei ihre eigene Wirksamkeit immer weiter verlieren. 

Gerade weil die Sendepause eine so tiefgreifende Vera nderung der fami-

lia ren Kommunikation bewirkt, sollte sie nicht bei gewo hnlichen Erzie-

hungsproblemen eingesetzt werden. Dort wa re sie ha ufig zu machtvoll 

und ko nnte mehr verunsichern als helfen. 

Wa hrend der Sendepause verfolgen die Eltern nur ein einziges Ziel: 

Sie setzen sich als Eltern dafür ein,  

dass Max konsumfrei lebt. 

Alle anderen Anliegen – bessere Schulnoten, mehr Ordnung im Zimmer, 

Mithilfe im Haushalt, Pu nktlichkeit, Ho flichkeit oder andere Konflikte – 

werden zuna chst bewusst zuru ckgestellt. 

Das hat einen wichtigen Grund: Max muss erleben ko nnen, dass seine 

Eltern sich nicht gegen ihn wenden und nicht die Gelegenheit nutzen, 

nun endlich alle Kritikpunkte auf den Tisch zu bringen. Er soll erkennen, 

dass es seinen Eltern ausschließlich um seine Gesundheit und seine Zu-

kunft geht. Nur dann kann ihre Botschaft glaubwu rdig werden: 

„Max, weil wir Dich lieben, müssen wir uns dafür einset-

zen, dass Du konsumfrei lebst. Wir können Dich nicht 

zwingen. Aber wir werden uns dafür einsetzen.“ 

Erst wenn diese Botschaft u ber la ngere Zeit eindeutig und frei von ande-

ren Forderungen bleibt, kann die Sendepause ihre volle Wirkung entfal-

ten. 

b. Die elterliche Haltung im Hintergrund 

Die Sendepause funktioniert nur, wenn die innere Haltung der Eltern 

eindeutig ist. Sie lautet: 

 

Max, Du konsumierst. Das möchten wir nicht. 

Wir wissen, dass wir Dich letztlich nicht daran hindern können. 

Weil Du unser Sohn bist und wir Dich lieben, müssen wir uns aber 

dafür einsetzen, dass Du konsumfrei lebst. 

Das werden wir tun – solange, bis Du konsumfrei lebst. 
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Die Kernbotschaft der Anku ndigung lautet: 

 

„Wir machen die Sendepause, um unsere Kommunikation 

mit Dir zu verändern.“ 

Die Eltern erwa hnen weder den Konsum noch andere Konflikte oder 

Vorwu rfe. Die Sendepause dient ausschließlich dazu, die Kommunika-

tion der Eltern zu vera ndern. Genau das soll Max auch verstehen. 

c. Das existentielle Dilemma 

 

Bevor Sie sich für die Sendepause entscheiden, sollten Sie sich eines be-

wusst machen:  

Sie haben möglicherweise eine der schwersten Entscheidungen Ihres 

Lebens vor sich. 

Sie erleben, dass Ihr Kind sich mit seinem Rauschmittelkonsum oder sei-

nem exzessiven Mediengebrauch selbst schadet. Gleichzeitig haben Sie 

erfahren, dass Ihre bisherigen Gespräche, Warnungen, Bitten, Erklärun-

gen, Vorwürfe oder Diskussionen keine nachhaltige Wirkung mehr zei-

gen. So weiterzumachen wie bisher erscheint aussichtslos. 

Nun stehen Sie vor einem Dilemma. 

Einerseits haben Sie Angst, alles beim Alten zu lassen. Andererseits 

macht es Angst, die Kommunikation mit Ihrem Kind grundlegend zu 

verändern. Viele Eltern fragen sich: 

„Was ist, wenn wir damit einen schweren Fehler machen?  

Was ist, wenn Max sich noch weiter zurückzieht?  

Was ist, wenn gerade jetzt etwas Schlimmes passiert?“ 

Mit den Eltern habe ich deshalb immer auch über den schlimmsten 

denkbaren Fall gesprochen: über einen möglichen Suizid. Nicht weil 

ich ihnen Angst machen wollte, sondern weil ich erlebt habe, dass Eltern 

die Tragweite ihrer Situation häufig unterschätzen. Solange sie hoffen, 

mit noch mehr Reden, Erklären oder Appellieren doch noch durchzu-

dringen, fehlt oft die Entschlossenheit, einen wirklich neuen Weg zu ge-

hen. 

Deshalb habe ich die Frage bewusst zugespitzt: 
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Würden Sie sich später etwas vorwerfen?  

Dass Sie den Mut hatten, einen sorgfältig vorbereiteten neuen 

Weg zu gehen?  

Oder dass Sie weitergemacht haben, wie bisher, obwohl Sie 

längst wussten, dass Sie Ihr Kind damit nicht mehr erreichen? 

Diese Frage und die Entscheidung ist schmerzhaft. 11 Aber genau darum 

geht es. Die Sendepause ist kein Experiment und keine Methode zum 

Ausprobieren. Sie ist eine wohlüberlegte Entscheidung in einer existen-

tiellen Situation. Niemand kann Ihnen garantieren, dass sie zum Erfolg 

führt. Aber wenn der bisherige Weg Ihr Kind nicht mehr erreicht, kann 

das Festhalten am Alten ein Risiko sein, gerade bei Rauschmittelkonsum, 

wie auch der Mut zu einem neuen Weg ein Risiko in sich tragen könnte. 

Deshalb sollten Sie den Weg, den dieses Buch aufzeigt, nicht beginnen, 

weil Sie verzweifelt sind. Sie sollten ihn beginnen, weil Sie nach reiflicher 

Überlegung zu der Überzeugung gekommen sind, dass dies der verant-

wortungsvollste Weg ist, den Sie Ihrem Kind zuliebe jetzt gehen können. 

 

12. Rahmenbedingungen 
 

a. Ein Jahr durchhalten und kein zurück 

Wenn Sie sich entschließen, den Weg Elternpra senz statt Suchtpra senz 

zu gehen, machen Sie sich bewußt, daß es kein Zuru ck geben darf. Wenn 

Max erlebt, daß Sie nicht durchhalten, mu ssen Sie nicht nur wieder von 

vorne beginnen, sondern Max wird es Ihnen nun kaum abnehmen, daß 

Sie die Forderung nach Konsumfreiheit wirklich ernst meinen, d. h. Sie 

werden in einer zweiten Runde noch mehr Zeit und noch mehr Durch-

haltevermo gen beno tigen. 

U brigens hat meine Erfahrung gezeigt, daß eine Wiederholung mit einer 

zweiten Runde, nicht vor Ablauf von 3-4 Monaten beginnen sollte. (siehe 

Abschnitt Amygdala). 

Eine weitere Erfahrung zeigte, je la nger Max schon konsumiert, desto 

la nger wird nach der Sendepause die Ruhephase dauern mu ssen. Stellen 

Sie sich daher erst einmal auf ein Jahr ein – mehr dann im Abschnitt Ru-

hephase. 
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b. Kooperative Elternbeziehung 

Sie, als Mutter und Vater, beno tigen, um wirksam zu werden, absolute 

Kooperation. Stellen Sie als Paar alle gegenseitige Kritik, No rgeleien, Vor-

haltungen ein – vertagen Sie das. In einem Jahr ko nnen Sie immer noch 

streiten. Es geht jetzt darum, daß Max in der Elternbeziehung einen Fels 

in der Brandung erleben muß. Arbeiten Sie nicht mehr gegeneinander, 

arbeiten Sie zusammen. Falls Sie wirklich Schwierigkeiten damit haben, 

suchen Sie sich einen Paartherapeuten, weihen Sie ihn in dieses Konzept 

ein und bitten Sie um Unterstu tzung, kooperieren zu lernen. 

c. Alleinerziehende 

Leben Sie vom anderen Elternteil getrennt und Max lebt bei Ihnen? Dann 

suchen Sie das Gespra ch und berichten von Ihrem Vorhaben, diesen Weg 

der Elternpra senz gehen zu wollen.  

Jetzt in der Sendepause, sollte der getrenntlebende Elternteil idealer-

weise mit dem Vorgehen einverstanden sein und ebenfalls fu r 14 Tage 

die Sendpause genauso praktizieren wie Sie. 

Falls Sie beide jedoch eine strittige Beziehung haben und der andere El-

ternteil nicht zu einer Kooperation bereit ist, werden Sie mo glicherweise 

in Bezug auf Max einen la ngeren Atem beno tigen und die Prognose, kon-

sumfrei zu werden, ist leider nicht so gut. 

In diesem Fall sollten Sie unbedingt jemand anderes hinzuziehen. Ich 

rate ausdru cklich Alleinerziehenden davon ab, den Weg der Entwick-

lung dieser Elternpra senz alleine zu gehen. U berlegen Sie, welche 

Freundin, welcher Freund, vielleicht sogar Max Pate oder Patin, wu rde 

diesen Weg mit Ihnen gehen und bereit sein, Woche fu r Woche ein Jahr 

lang sich mit Ihnen zusammenzusetzen und mit Ihnen reflektieren, die 

Hand halten und unterstu tzen. 

Wenn es sich vermeiden la ßt, suchen Sie bitte nicht nach Verwandten. 

Die ko nnten in Bezug auf Sie und Max in Loyalita tskonflikte geraten 

und das machte die Situation unno tig kompliziert. 

d. Zusammengesetzte Familien 

Ich mag den Begriff der Patchworkfamilie nicht, aber das ist eine Ge-

schmacksfrage. Wir wissen, was gemeint ist. Beispiel: Max Eltern leben 

getrennt. Max lebt bei Mutter. Mutter hat einen neuen Partner, der zu 

ihnen zieht und damit zu Max Stiefvater wird. 
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Wenn es um Suchtpra senz geht, sollte eine Faustregel weiterhelfen: Der 

Stiefelternteil ha lt sich bis zum Erreichen der Konsumfreiheit aus allen 

Erziehungsangelegenheiten zu 100 % raus! Wu rde Max versuchen, den 

Stiefvater Werner zu adressieren: „Werner, mein Taschengeld ist aufge-

braucht, kannst Du mir mal einen Vorschuß geben?!“ sollte Werner sa-

gen: „Gehst Du damit bitte zu Deiner Mutter!“ Das Prinzip ist klar?! 

Fu r die Sendepause gilt zuna chst, daß der Stiefelternteil das gleiche 

macht, die der leibliche Elternteil. Mehr dazu dann im Kapitel Ruhe-

phase. 

e. Mehr-Generationen-Systeme 

Hin und wieder leben drei Generationen in einem Haus, einer Wohnung 

oder auch in der Nachbarschaft. Das Kriterium ist, ob Max fast ta glichen 

Umgang mit einer Großelterngeneration hat, z. B. auch zur Oma im Stadt-

teil gehen kann, um Geld zu schnorren. 

Solche Großeltern mu ssen in die Vorbereitung der Sendpause schon mit-

einbezogen werden. Das ist ha ufig fu r alle Beteiligten nicht ganz einfach, 

aber es muß Rollenklarheit her und gesichert werden. Großeltern du rfen 

fu r Max nicht zu alternativen oder gar den besseren „Eltern“ mutieren. 

Die Eltern haben die Verantwortung und das Sagen! Die Großeltern ha-

ben sich den Eltern in Bezug auf Max zu fu gen! 

Fu r die Sendepause sollte die Eltern die Großeltern lediglich u ber das 

informieren, was sie auch Max sagen: Wir haben festgestellt, daß wir mit 

Max nicht wie mit einem 16ja hrigen umgehen (kommunizieren), son-

dern ha ufig noch wie mit einem 6ja hrigen. Weil uns das nervt und Max 

erst recht, machen wir mal 14 Tage eine kommunikative Sendepause, um 

uns klar zu werden, wie wir mit Max altersgerecht umgehen sollten. 

Mehr geht die Großeltern erst einmal nicht an! Vermeiden Sie es, mit den 

Großeltern zu diskutieren. Belassen Sie es beim Informieren. 

Ich warne davor, die Großeltern zu Ratgebern zu machen, und wenn Sie 

meinen, sich noch so gut mit denen zu verstehen, oder mit ihnen Erzie-

hungsfragen zu diskutieren! Auch kann letztlich alle in Loyalita tskon-

flikte bringen und neue Probleme schaffen. 

Zu Max bleiben die Großeltern Oma und Opa. Sie du rfen nur nicht in Kon-

kurrenz zu den Eltern geraten. 
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f. Geschwister 

Wenn Max Geschwister hat, unterscheiden wir in Bezug auf die Sende-

pause nach Alter. Die Altersgrenze ist fließend. Wir schauen auf den Be-

ginn der Puberta t und ob an dieser unscharfen Grenze ein Geschwister-

kind sich noch eher „kindlich“ zeigt oder schon Entwicklungsschritte 

weiter ist. Vor dem Beginn der Puberta t du rften Kinder mit einer 14ta -

gigen kommunikativen Sendepause u berfordert sein. Geschwister, die 

sich schon mitten in der Puberta t befinden, sollten wir neben Max mit 

einbeziehen. Es wird dann sicher allen guttun, wenn die Eltern in 14 Ta-

gen ihre Kommunikation auf altersgerechte Aspekte u berpru fen. 

In Bezug auf die ju ngeren Kinder, auf die keine Sendepause angewendet 

wird, ko nnen sich die Eltern schon einmal in disziplinierter Kommuni-

kation einu ben: Erst denken – dann einscha tzen – dann reden. 

 

13. Wann nicht? (Kontraindikationen) 
 

Wenn Eltern bei Suchtpra senz Einfluß nehmen wollen, mu ssen sie als 

Voraussetzung Glaubwu rdigkeit in Bezug auf das eigene gesunde Leben 

mitbringen. Eltern, die selbstscha digendes Verhalten zeigen, sind nicht 

glaubwu rdig. 

a. Konsumierende Eltern 

Ich erwarte von Eltern nicht, daß sie ein alkoholfreies Leben fu hren, 

frage aber immer nach, ob sie gesund mit Alkohol umgehen. Der Konsum 

illegaler Rauschmittel ist natu rlich inakzeptabel, weil strafbar, was im 

Justizbezug kein Vorbild fu r die Jugendlichen wa re. Auch nach dem Ge-

brauch von Medikamenten sollte man fragen. Adipo se oder Eltern mit 

anderen Esssto rungen sind immer wieder ein Grenzfall – ich empfehle 

ihnen eine professionelle Erna hrungsberatung, Arztbesuch und Ge-

wichtsregulierung als Voraussetzung, wenn sie diesen Weg gehen wol-

len. 

Sonderfall Tabakkonsum 

Kein Grenzfall, sondern eine eindeutige Kontraindikation sind rau-

chende Eltern. Sie wollen zumeist den Konsum nicht aufgeben und argu-

mentieren, Zigaretten seien kein Rauschmittel und ha tten keinen Einfluß 

auf die Psyche, was nicht stimmt! Man darf zwar unter Nikotineinfluss 
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Auto fahren und ist insofern in der Wahrnehmung und den Entschei-

dungsfunktionen, die wir fu r den sicheren Straßenverkehr brauchen, 

nicht beeintra chtigt. Wenn man jedoch die Aussagen der Raucher ernst 

nimmt: „Ich muß mich beruhigen, ich muß mal eine rauchen!“ „Das ha-

ben wir geschafft, jetzt haben wir uns eine verdient!“ ist der Zusammen-

hang zu Befindlichkeiten offenkundig und erst recht im Entzug: „Ich 

halte die Nervosita t nicht aus.“ „Ich habe es 4 Wochen geschafft, aber 

dann mußte ich wieder rauchen.“ 

Rauchen kommt einer Impulskontrollsto rung gleich, weil die sogenann-

ten Exekutivfunktionen besta ndig „verlieren“ und die Impulse „gewin-

nen“. Wenn wir von konsumierenden Jugendlichen und solchen mit 

Gamingverhalten erwarten, daß sie lernen, ihre Impulse (Verlangen und 

Impuls zu Kiffen, nach Internetspielen, bei Magersucht nach Erbrechen, 

sich selbst verletzen, Umgang mit Emotionen und Affekten etc.) unter 

Kontrolle zu bringen und zu halten, brauchen wir zur Einflussnahme El-

tern, die leben und zeigen, wie das geht. 

Ein weiteres suchtbezogenes Argument, warum ich ausschließlich mit 

rauchfreien Eltern gearbeitet habe, ist die Tatsache, daß an den Folgen 

des Rauchens 2026 in Deutschland 127.000 Menschen starben. Bei den 

alkoholbezogenen Gesundheitssto rungen und Todesfa llen geht man von 

etwa 44.000 Todesfa llen pro Jahr aus und die Zahl der drogenbedingten 

Todesfa lle lag 2024 bei 2.137 Rauschgifttoten. Es ist meines Wissens 

kein Cannabistoter bekannt. 

Wenn rauchende Eltern den Weg der Elternpra senz einschlagen, gehen 

sie das Risiko ein, daß Max ihnen irgendwann sagen wird: Was wollt ihr 

Eltern eigentlich, ihr raucht doch! Dann ist Schluß mit der Einfluss-

nahme, weil die Glaubwu rdigkeit fehlt. 

Ich habe bei der Entwicklung des Konzeptes viel Lehrgeld bezahl und 

mußte die Zusammenha nge erst durch Erfahrung herausfinden: Die 

14ta gige Sendepause fu hrte bei rauchenden Eltern zu keinem Erfolg. Im 

Unterschied zu rauchfrei lebenden Eltern schaffen es die RaucherInnen 

entweder nicht, die 14 Tage durchzuhalten, oder sie fallen danach rasch 

in ihr fru heres Kommunikationsverhalten zuru ck. 

Eine mo gliche Erkla rung ko nnte in der Unfa higkeit zum Aufbau einer In-

hibition (Hemmung) liegen. Die Sendepause verlangt von Eltern, einen 

u ber Jahre automatisierten Kommunikationsimpuls bewusst zu unter-

dru cken (zu hemmen). Aus der Suchtforschung gibt es Hinweise, dass 

Raucher im Durchschnitt geringere Leistungen bei Aufgaben zur 
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inhibitorischen Kontrolle zeigen. Ob dies auch die Fa higkeit beeinflusst, 

eine Sprechhemmung wie die Sendepause aufrechtzuerhalten, ist mei-

nes Wissens bisher nicht untersucht. Es handelt sich daher um eine fach-

lich begru ndete Hypothese aufgrund meiner Erfahrung mit rauchenden 

Eltern und nicht um einen gesicherten neuropsychologischen Zusam-

menhang. 

Ich rate daher allen rauchenden Eltern bei einer Suchtberatungsstelle 

oder einem Gesundheitsamt einen Nichtraucherkurs zu belegen. Siehe 

Rauchfrei in 10 Schritten. 

b. Belastete Eltern 

Wie schon erwa hnt mu ssen Eltern damit rechnen, daß sie ein Jahr vor 

sich haben ko nnten, bis Max konsumfrei wird. Das verlangt nicht nur viel 

Geduld, sondern auch viel Kraft, so daß Eltern abwa gen sollten, ob sie 

u ber einen so langen Zeitraum wirklich die Kraft aufbringen durchhalten 

zu ko nnen. 

Ich hatte im Elterncoaching Eltern mit Belastungen wie gesundheitli-

chen Problemen, behandlungsbedu rftigen Depressionen, Traumaerfah-

rungen in ihrer Entwicklungsgeschichte, oft Frauen mit Gewalterfahrun-

gen usw. Manche beno tigten meine intensive Begleitung und Unterstu t-

zung. Bei anderen war absehbar, daß sie die Kraft nicht aufbringen wu r-

den, so daß ich sie an Therapeuten weitervermittelte. Auch dieses Kon-

zept ist nicht fu r jede Elternsituation gleich geeignet. Im Zweifel holen 

Sie sich Rat in einer Beratungsstelle. 

c. Multiproblemfamilien  

Das sind Familien, in denen mehrere schwerwiegende Belastungen 

gleichzeitig bestehen und sich gegenseitig versta rken. Dazu ko nnen bei-

spielsweise Sucht, psychische Erkrankungen, finanzielle Probleme, Ar-

beitslosigkeit, Erziehungsschwierigkeiten, Partnerschaftskonflikte, Ge-

walt, soziale Isolation oder gesundheitliche Probleme geho ren. Dadurch 

geraten die u blichen Bewa ltigungsstrategien der Familie oft an ihre 

Grenzen. 

Diesen Familien rate ich aufgrund der Komplexita t ihrer Anforderungen 

von diesem Konzept ab. Wenn sie noch keine psycho-soziale Hilfe haben, 

sollten sie sich ebenfalls an einen sozialen Dienst oder eine Suchtbera-

tungsstelle wenden. 
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d. Parallele Hilfen 

Viele Ko che verderben den Brei. Sie kennen diese Weisheit. Sie gilt auch 

fu r unser Konzept. Sollte es in Ihrer Familie fu r alle oder fu r einzelne 

schon ein Hilfeangebot geben, berichten Sie bitte u ber dieses Konzept 

und besprechen Sie, ob es paßt bei bereits bestehender Psychotherapie; 

Jugendhilfe, wie SPFH oder Erziehungsbeistandschaft; psychiatrischer 

Versorgung; etc. 

Andere Helfer mu ssen u ber das Konzept und was Sie damit vorhaben, 

zuna chst informiert sein und mit Ihnen u berlegen, ob es grundsa tzlich 

fu r Ihre Situation geeignet ist oder ob der Zeitpunkt richtig gewa hlt ist. 

e. Hochbelastete Kinder 

Zuletzt sollten wir bedenken, daß es auch manchmal sehr belastete Ge-

schwister von Max gibt, oder Max selbst schon eine sehr belastete Ent-

wicklung hinter sich hat. Das ko nnen Kinder mit Vernachla ssigung, Ge-

walterfahrungen und Inobhutnahmen sein, mit Heim- oder Psychiatrie-

erfahrung, Adoptiv- oder Pflegekinder usw. Machen Sie bitte auch hier 

keinen Alleingang. Besprechen Sie das, was Sie vorhaben mit Fachleuten 

in der Jugendhilfe oder der Suchthilfe. 

f. Uneinigkeit 

Wenn sich Eltern u ber den Weg der Elternpra senz uneins sind, sollten 

sie warten, bis sie sich einigen konnten. Es macht u berhaupt keinen Sinn, 

wenn ein Elternteil die Schritte beginnt und den Weg ohne den anderen 

geht (Ausnahme Alleinerziehende).  

Max wird in seinem tiefen (unbewußten) Wunsch nach Orientierung al-

les Mo gliche inszenieren, um die Eltern gegeneinander auszuspielen – 

nicht, um sie zu qua len, sondern weil er keinen anderen Weg kennt, sie 

dazu zu bringen, sich zu einigen und ihm den einen Fels in der Brandung 

zu bieten. 

g.  Gewalt in Familien 

Wenn es in Ihrer Familie auch nur einmal ko rperliche oder psychische 

Gewalt gegeben hat, gleichgu ltig wer diese ausu bte, spricht man von ei-

nem Tabubruch. Machen Sie deshalb nichts davon, was in diesem Buch 

steht. Es ko nnte sich jemand provoziert fu hlen, erneut Gewalt 
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auszuu ben. Wenden Sie sich an eine Beratungsstelle und besprechen 

Sie Ihre Situation. 

 

14. Vorbereitung 
 

a. Wann kündigen Sie die Sendepause an? 

Die Zeit ist reif fu r den Weg der Elternpra senz. Beide Eltern sind sich ei-

nig, fu r ca. 1 Jahr diesen Weg gemeinsam und kooperativ zu gehen. Dann 

geht es jetzt darum, zu u berlegen wann der Weg mit der Sendepause be-

ginnen soll. Die funktioniert ja nur, wenn die Eltern mit Max zusammen-

leben und sich innerhalb von 14 Tagen auch im Alltag begegnen ko nnen. 

Eine Sprechhemmung kann sich nur aufbauen, wenn der Impuls zu spre-

chen in Max Anwesenheit vorhanden und spu rbar ist. Es gab Eltern, die 

fragten, ob sie das nicht machen ko nnten, wenn sie in Urlaub fahren – 

ohne Max. Da kann natu rlich nichts gehemmt werden. 

Dann ist noch zu bedenken, die Sendepause nicht u ber Feiertage, Ge-

burtstage oder andere Festtage zu legen. Sie sollte in einen normalen All-

tagsverlauf eingebettet sein. 

b. Ort der Ankündigung 

Ich schlage einen neutralen Ort vor, an dem die Gemeinschaft der Familie 

sich zusammenfindet. Das sollte nicht das Zimmer von Max sein, weil das 

sein Raum ist und die Eltern nur 

zu „Gast“ dort wa ren. Es sollte 

auch nicht das Wohnzimmer sein, 

weil sich dort zumeist die Eltern 

aufhalten. Vielmehr schlage ich 

die Ku che bzw. den Raum vor, in 

dem der Eßtisch steht. Das ist ein 

Ort, an dem in der Regel Familien-

mitglieder zusammenkommen 

und beim Essen u ber den Alltag reden. Mir scheint das der neutralste Ort 

im Haus oder der Wohnung zu sein. 

c. Der Zeitpunkt  

Der Zeitpunkt sollte gut geplant sein. Es soll eine bestimmte Woche ge-

wa hlt werden. In dieser Woche sollte ein Tag ausgewa hlt werden, an dem 
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es keinen Konflikt oder andere emotionale akute Missstimmungen gibt. 

Es sollte ein einigermaßen entspannter Tag sein. 

Im einfachsten Fall sind Mutter und Vater am gewa hlten Tag zu Hause 

und Max ebenfalls: „Max kommst Du mal bitte in die Ku che, wir mo chten 

Dir etwas mitteilen!“ 

An dieser Stelle der Hinweis, daß die Eltern nicht die Formulierung wa h-

len sollten, sie mo chten etwas „besprechen“. Das suggeriert, der mitge-

teilte Inhalt sei diskutierbar und verhandlungsfa hig. Das ist er in diesem 

Fall ja nicht! 

Leben Vater und Mutter getrennt, beno tigen wir einen Zwischenschritt 

der Planung des Gespra ches: „Max sei bitte Abend um 19 Uhr mal zu 

Hause. Papa kommt und wir mo chten Dir etwas mitteilen.“ In der Regel 

wu rde Max nachfragen: „Um was geht es denn (schon wieder)?“ Darauf 

wu rde Mutter nicht eingehen, sondern freundlich und bestimmt sagen, 

daß Max bitte bis um 19 Uhr warten mo ge. Hinweis: Wie ko nnten Sie ih-

ren Tonfall so modulieren, daß Max neugierig wird? 

d. Wie kündigen Sie die Sendepause an? 

Man sagt umgangssprachlich schon mal zu jemand „Bitte laß mich mal in 

Ruhe, ich brauche mal etwas Abstand.“ damit man wieder zu sich selbst 

und einen klaren Kopf bekommt. Das ist ein (meta-) kommunikativer 

Hinweis auf den aktuellen Wunsch zur momentanen Beziehungsgestal-

tung. 

Die Sendepause ist eine professionalisierte Intervention jenes Alltags-

wunsches. Insofern bedarf diese Inszenierung einer Erkla rung, die 

transparent machen soll, um was es hier geht. Diese Intervention soll 

nicht in einer spontanen Alltagsreaktion bestehen, sondern expliziert 

platziert werden. 

e. Die eigentliche Botschaft 

Sie zielt darauf ab, Max mitzuteilen, daß sich die Eltern a ndern wollen! 

Max du rfte u berrascht sein, denn er wird erwartet haben, daß die Eltern 

etwas von ihm verlangen. Daher wird der Konsum ebenfalls nicht kom-

muniziert, auch nicht all das, was die Eltern eigentlich fu r kritikwu rdig 

halten. Das kommt dann wieder fru hestens in 4-6 Monaten nach der Ru-

hephase an die Reihe. 
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Hier eine Musterbotschaft, die Eltern ihrem eigenen Sprachduktus an-

passen ko nnen: 

„Max, wir mo chten Dir etwas mitteilen: 

Wir Eltern haben uns daru ber Gedanken gemacht, wie wir zur 

Zeit mit Dir umgehen. Machmal behandeln wir Dich wie einen 

6ja hrigen und nicht wie einen 16ja hrigen. Wir merken, daß 

Dich das nervt und uns selbst oft auch. Wir Eltern sollten un-

ser Verhalten a ndern. Wir brauchen aber mal etwas Zeit, um 

uns u ber unsere Beziehung zu Dir Gedanken zu machen. Wir 

brauchen mal Abstand und mu ssen einen klaren Kopf bekom-

men. Laß uns mal 14 Tage gegenseitig aus dem Weg gehen 

und eine Sendepause machen – sei Du mal fu r Dich und wir 

sind fu r uns, und wir machen uns Gedanken.“ 

 

Diese Botschaft haben zuvor die Eltern handschriftlich aufgeschrieben. 

Sie haben unterschrieben z. B. mit „Max wir haben Dich lieb. Mama und 

Papa“ und der vorbereitete Elternteil liest den Brief vor. Anschließend 

u berreichen sie Max dieses Schriftstu ck mit der Bitte, es gut zu verwah-

ren. 

Ich habe es immer wieder erlebt, daß Jugendliche vor lauter Anspan-

nung, Aufgeregtheit oder puberta rer Verwirrtheit den Inhalt der Bot-

schaft nicht genau so verstanden haben, wie die Eltern sie mitgeteilt hat-

ten. Die schriftliche Version der Botschaft ermo glicht den Eltern, gege-

benenfalls spa ter nochmals darauf zu verweisen, was genau sie gesagt 

hatten. 

f. Keine Diskussion 

Bedeutsam ist nun auch, wie diese Situation am Eßtisch beendet wird: 

es darf keine Diskussion geben. Ließen die Eltern den Beginn einer Dis-

kussion zu, erweckten sie unweigerlich den Eindruck, das, was sie 

soeben mitgeteilt hatten, sei verhandelbar und das ist es ja nicht. Wollte 

Max mit den Eltern u ber die Botschaft reden, sollten die Eltern vorberei-

tet sein, daß sie Max sagen: „Wir haben das, was wir Dir gerade mitgeteilt 

haben, hier aufgeschrieben. Bitte lies nochmal nach. Das ist alles, was wir 

momentan sagen mo chten.“ 

Optimal wa re es, wenn die Eltern als erste aufstehen wu rden, weil sie 

dann ein Zeichen fu r ihre Autonomie setzen – sie verhalten sich unab-

ha ngig von Max’ Verhalten. 
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g. Dramaturgie 

Diese Anku ndigung ist eine besondere Situation, die nicht gleichzuset-

zen ist mit anderen Alltagssituationen. Die Anku ndigung ist ebenso wie 

die darauffolgende Sendepause eine außergewo hnliche beziehungsge-

staltende Maßnahme und sollte daher der geplanten Dramaturgie folgen, 

um ihre Wirksamkeit sicherzustellen. 

Eltern wenden gelegentlich zu Recht ein, das sei doch ein vo llig ku nstli-

ches Vorgehen. Ich stimme ihnen vorbehaltlos zu. Die ganze verfahrene 

Situation mit Max’ hat nichts „Normales“ mehr: die Eltern suchen nach 

einem neuen Weg, weil sie befu rchten, daß sich Max existentiell gesund-

heitlich gefa hrden ko nnte. Also antworten wir auf eine ungewo hnliche 

Lebenssituation mit einer ungewo hnlichen Inszenierung. 

h. Ansage einüben mit Wortlaut und Tonfall 

Bevor Sie loslegen, wenden wir uns noch einer letzten Vorbereitung zu: 

Wer von beiden Eltern sollte am Ku chentisch die „Ansage“ sprechen. 

U berlegen Sie, zu wem von beiden Elternteilen hat aus Max Blickwinkel 

betrachtet er zurzeit die noch entspannteste Beziehung. Sie sollten sich 

dazu in Max hineinversetzen und seine Sichtweise einnehmen. 

Angenommen Sie kommen zu dem Schluß, daß Max zurzeit den Vater 

noch am nettesten findet, dann sollte er die erste Wahl sein, am Ku chen-

tisch zu sprechen. 

Der na chste Schritt ist dann den o. g. Botschaftstext auswendig zu lernen, 

was immer besser wirkt als abzulesen, aber auch das geht natu rlich. We-

sentlich bedeutsamer als die Worte ist der Tonfall, in dem sie gesprochen 

werden. Wenn der Vater den Text spricht, achtet Mutter auf den Tonfall: 

ho rt er sich auf irgendeine Weise „positiv“ an; freundlich; verso hnlich; 

auf keinen Fall kritisch, negativ etc. Es soll ja bei Max ein Maximum an 

Akzeptanz erreicht werden. 

Ein letzter Hinweis fu r hirngerechtes Lernen meiner Praxis des Eltern-

coaching 

• Mit dem Vater feile ich an der passenden Wortwahl. Mutter 

schreibt sie auf. 

• Vater lernt den Text auswendig und spricht 5 mal die Endfas-

sung. 
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• Dann bitte ich beide beim na chsten Mal zuzuho ren, wenn er 

jetzt wieder den gleichen Text spricht. Ja, nicht nur Mutter soll 

ihm zuho ren, sondern wa hrend des Sprechens soll er auch 

sich selbst zuho ren: Wie ho rt sich der Tonfall an? Welche Text-

stellen ho ren sich schon gut an und welche sind verbesse-

rungswu rdig? 

• Schauspieler machen genau das, bis eine Szene sitzt. Machen 

Sie sich diese Mu he, bis Sie in der Wortwahl und im Tonfall 

textsicher sind!  

• Die Situation am Ku chentisch ist wie ein Raketenstart – wenn 

der schief geht, geht ziemlich viel kaputt, und es wird lange 

dauern bis man wieder einen Start hinbekommt, aber wenn 

der Start gelingt, kann die Reise weitergehen. 

i. Das Familienleben in der Sendepause organisieren. 

Flankierend sollten Sie bedenken, was es in diesen 14 Tagen zu regeln, 

abzusprechen und zu planen gibt. Die Grundregel sollte gelten, daß sie 

besser 14 Tage aussuchen, in denen es keine Besonderheiten zu erwar-

ten gibt. 

Wie werden die Mahlzeiten geregelt? Ich schlage vor, in der Ku che ein 

Infobrett oder eine Tafel zu nutzen, auf der morgens die ta glichen Infos 

zur Verfu gung gestellt werden. Das sollten Sie ca. 14 Tage vor der An-

sage zur Sendepause einfu hren. Dann mu ssen Sie das nicht mit der An-

sage koppeln. 

Der Ku hlschrank sollte angemessen gefu llt sein, aber kommen Sie nicht 

auf die Idee, ihn vorsorglich mit Leckereien fu r Max zu fu llen – machen 

Sie eher das Gegenteil. Ich mo chte es so oft wiederholen, wie es geht: 

Wenn Max auf Sie zukommt, Sie sagen mit freundlicher und fester 

Stimme und erhobener Stopp-Hand: Max, Sendepause! und gehen aus 

der Situation raus! 

 



Elternpräsenz statt Suchtpräsenz 

39 

15. In den 14 Tagen Sendepause 
 

a. Was tun, wenn Max redet oder provoziert? 

Sie erinnern sich, was ich zu Max Mutter sagte: „Bitte halten Sie einfach 

mal ... Ihre Klappe!“ Genau darum geht es jetzt. Die Sendepause ist ein 

Kommunikationstraining zum Aufbau einer Sprechhemmung. 

Wenn Max nun auf Sie zukommt und etwas von Ihnen will, ko nnen Sie 

daru ber sogar froh sein. Denn genau jetzt bekommt Ihr Gehirn die Gele-

genheit, die neue Hemmung einzuu ben. Jedes Mal, wenn Sie den Impuls 

zu reden bemerken und sich bewußt dagegen entscheiden, wird diese 

Hemmung stabiler. 

Nach den 14 Tagen werden Sie ha ufig merken, daß Sie nicht mehr sofort 

losreden. Stattdessen halten Sie einen Augenblick inne und fragen sich: 

Was ist das jetzt für eine Situation? 

Was möchte Max von mir? 

Sollte ich überhaupt etwas sagen? 

Und wenn ja – wie formuliere ich es so, daß Max mich verstehen kann? 

Noch wichtiger wird diese neue Hal-

tung, wenn Max Sie provoziert. Dann 

heißt es: Fels in der Brandung sein. 

Auch wenn Sie innerlich unsicher 

sind, Angst haben, wu tend sind oder 

das Chaos in Ihnen tobt – bleiben Sie 

a ußerlich ruhig und gelassen. Es geht 

Max nichts an, wie es in Ihnen aus-

sieht. 

Die meisten Provokationen dienen – 

bewußt oder unbewußt – dazu herauszufinden, ob Sie jetzt endlich Sta-

bilita t und Orientierung geben ko nnen. Deshalb du rfen Sie u ber Max' 

Provokationen sogar froh sein. Er testet immer wieder, ob Sie sich noch 

ins Wanken bringen lassen oder ob Sie inzwischen standfest geworden 

sind. 

Kinder, die ihre Eltern immer wieder ins Wanken bringen ko nnen, gera-

ten leicht in eine Art Gro ßenwahn. Sie erleben, daß sie ihre Eltern mani-

pulieren, um den Finger wickeln oder am ausgestreckten Arm 
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verhungern lassen ko nnen. Das tun sie nicht, weil sie bo se sind. Sie su-

chen nach Eltern, die ihnen Halt geben. 

b. Was tun, wenn Max Hilfe braucht? 

Die Sendepause bedeutet nicht, dass Eltern ihre Fu rsorge einstellen. Sie 

bedeutet lediglich, dass sie ihre bisherige Art der Kommunikation mit 

Max unterbrechen. Selbstversta ndlich bleiben sie Eltern und u berneh-

men weiterhin Verantwortung, wenn Max Hilfe beno tigt. 

Angenommen, Max kommt zur Mutter und sagt: „Ich habe Fieber.“ Dann 

antwortet sie: „Max, Sendepause. Ich werde das mit Papa besprechen.“ 

Max wird in aller Regel eine gewisse Zeit warten ko nnen. Die Eltern be-

sprechen anschließend gemeinsam, wie sie reagieren wollen. Ist ein 

Arztbesuch sinnvoll, geben sie Max einen Zettel mit den Kontaktdaten 

des Hausarztes.  

Die notwendige Hilfe erha lt er selbstversta ndlich, jedoch ohne ein la nge-

res Gespra ch oder gar eine Diskussion. 

Der leitende Grundgedanke besteht darin, zuna chst innezuhalten und zu 

pru fen, ob Max' Anliegen wirklich sofort eine Antwort erfordert oder ob 

die Eltern sich zuna chst miteinander abstimmen ko nnen. Dieses kurze 

Innehalten geho rt zur Sendepause. Es sta rkt die Sprechhemmung der El-

tern und verhindert, dass sie unwillku rlich wieder in ihre bisherigen 

Kommunikationsmuster zuru ckfallen. 

Anschließend entscheiden die Eltern gemeinsam, welche Hilfe notwen-

dig ist. Sie geben Max dann eine kurze Antwort, eine Anweisung oder 

eine Auskunft. Dabei bleibt es. Aus der notwendigen Hilfe entstehen kein 

Gespra ch und keine Diskussion. Die Sendepause bleibt bestehen. 

Anders verha lt es sich bei akuten Notfa llen. Besteht der Verdacht auf eine 

schwere Erkrankung, einen Unfall, eine Vergiftung, eine psychotische 

Krise oder eine andere Situation, in der sofortiges Handeln erforderlich 

ist, hat die medizinische Versorgung selbstversta ndlich Vorrang. In sol-

chen Fa llen wird unverzu glich der Hausarzt, der a rztliche Bereitschafts-

dienst oder der Notarzt eingeschaltet. Die Sendepause darf niemals dazu 

fu hren, notwendige Hilfe zu verzo gern. 

c. psychotisches Verhalten 

Die meisten Menschen, die Drogen konsumieren, werden nie psychiat-

risch behandelt. Mit zunehmender Intensita t und Dauer des Konsums 
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steigt jedoch das Risiko erheblich, zusa tzlich psychische Sto rungen zu 

entwickeln. Menschen mit einer ausgepra gten Drogenabha ngigkeit lei-

den besonders ha ufig an einer sogenannten Doppeldiagnose, also dem 

gleichzeitigen Vorliegen einer Suchterkrankung und einer weiteren psy-

chischen Erkrankung. 

Sollte Max wa hrend der Sendepause – und das gilt ebenso fu r alle weite-

ren Schritte – verwirrt wirken, Stimmen ho ren, Halluzinationen haben 

oder sich selbst verletzen, sollten die Eltern nicht abwarten, sondern um-

gehend den Hausarzt, einen Facharzt fu r Psychiatrie oder, in akuten Si-

tuationen, den Notarzt hinzuziehen. 

Mit psychotischen Symptomen ist nicht zu spaßen. Sie ko nnen Aus-

druck einer schweren psychischen Erkrankung oder einer drogenbe-

dingten Psychose sein und sollten deshalb immer rasch a rztlich abge-

kla rt werden. Gerade bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen ist eine 

fru hzeitige Behandlung wichtig, weil sie die Aussichten auf einen gu ns-

tigen Verlauf verbessern kann. 

d. typische Fehler 

• Die Sendepause zu früh abbrechen. 

• Die Sendepause heimlich aufweichen (doch wieder disku-

tieren, mahnen oder belehren). 

• Die Sendepause als Druckmittel einsetzen statt als Arbeit an 

der eigenen Kommunikation. 

• Die Sendepause ständig erklären oder rechtfertigen. 

• Mehrere Ziele gleichzeitig verfolgen (Konsum, Schule, Ord-

nung, Mithilfe, Freundeskreis usw.) statt sich auf die Konsum-

freiheit zu konzentrieren. 

• Uneinigkeit zwischen den Eltern. 

• Sich von Schuldgefühlen oder Mitleid leiten lassen. 

• Auf Provokationen oder Eskalationen reagieren, anstatt bei 

der eigenen Linie zu bleiben. 

• Den Konsum kontrollieren oder überwachen wollen. 

• Die Sendepause mit Kontaktabbruch verwechseln. Die Be-

ziehung bleibt bestehen; nur die bisherige, wirkungslose Kom-

munikation wird unterbrochen. 
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• Zu hohe Erwartungen an die Wirkung. Manche Jugendlichen 

reagieren schnell, andere erst nach Wochen oder Monaten. 

• Psychische Krisen oder Eigengefährdung übersehen. Hier 

endet die Sendepause; medizinische Hilfe hat Vorrang. 

Die meisten Fehler entstehen nicht dadurch, dass Eltern die Sendepause 

nicht verstanden haben, sondern dadurch, dass sie in Stresssituationen 

unwillku rlich wieder in ihre alte Suchtpräsenz-Kommunikation zu-

ru ckfallen. Dann u bernimmt das alte Kommunikationsmuster wieder die 

Fu hrung. Genau deshalb ist die Sendepause fu r viele Eltern nicht so ein-

fach. 

e. Was tun, wenn die Sendepause nicht durchgehalten wurde? 

Im Elterncoaching habe ich zu Beginn immer eine klare Regel vereinbart: 

Fielen die Eltern auch nur einmal aus der Rolle, d. h. sie ließen sich ver-

leiten, sofort auf Max zu antworten, stat ihren Spruch zu sagen, galt die 

Sendepause als beendet. Sie musste spa ter vollsta ndig neu begonnen 

werden. 

Warum nicht einfach sofort wieder von vorne anfangen? 

Weil Max dann bereits weiß, was auf ihn zukommt. Er erinnert sich frisch 

an die erste Anku ndigung von neulich und verbindet mit einer sofortigen 

Wiederholung bestimmte Erwartungen. Der U berraschungseffekt ist 

verloren. Max kann sich innerlich darauf einstellen oder sie einfach aus-

sitzen. 

Deshalb sollten die Eltern nicht unmittelbar einen zweiten Versuch star-

ten. Sinnvoll ist es, mindestens drei Monate zu warten. Nach dieser Zeit 

ist die erste Sendepause zwar nicht vergessen, ihre Bedeutung und ihre 

emotionale Wirkung sind bei Max jedoch meist deutlich verblasst. 

Beginnen die Eltern die Sendepause dann erneut – ruhig, konsequent 

und ohne Voranku ndigung –, ist die Wahrscheinlichkeit gro ßer, dass Max 

sie wieder als etwas Unerwartetes erlebt. Dadurch kann sie eine a hnliche 

Wirkung entfalten wie beim ersten Mal. 

Nutzen Sie die Zeit bis dahin, um weiter an Ihrer Sprechhemmung und 

Ihrer neuen Art der disziplinierten Kommunikation zu arbeiten. Eine 

verschobene Sendepause ist keine Niederlage. Sie ist eine Gelegenheit, 

sich auf den na chsten Versuch besser vorzubereiten. 
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16. Die diagnostische Bedeutung der Sendepause 
 

Die Sendepause dient nicht nur den Eltern, diszipliniert kommunizieren 

zu lernen. Sie ist zugleich ein diagnostisches Instrument. Sie hilft den El-

tern zu erkennen, in welche Richtung sich ihr Sohn oder ihre Tochter ent-

wickelt. 

Die meisten Eltern beobachten bereits wa hrend der vierzehn Tage deut-

liche Vera nderungen. Dabei zeigen sich ha ufig zwei sehr unterschiedli-

che Reaktionsmuster. 

a. Mehr Bezogenheit 

Die Mehrzahl der Jugendlichen sucht plo tzlich wieder die Na he ihrer El-

tern. Sie reden mehr, fragen nach, beobachten die Eltern oder versuchen 

auf unterschiedliche Weise wieder in Kontakt zu kommen. 

Das bedeutet noch nicht, dass sie ihren Konsum aufgeben wollen. Es 

zeigt aber, dass die Beziehung zu den Eltern fu r sie weiterhin bedeutsam 

ist. Die Sendepause hat etwas in Bewegung gebracht. 

Diese Entwicklung bezeichne ich als mehr Bezogenheit. Sie ist das Ass 

in unserem Ärmel und la sst eine gute Prognose im Hinblick auf eine 

spa tere Konsumfreiheit erwarten – aber Geduld bitte. 

b. Mehr Überindividuation 

Wenige Jugendliche reagieren genau entgegengesetzt. Sie grenzen sich 

noch sta rker von ihren Eltern ab. Manche kommen nachts nicht mehr 

nach Hause oder bleiben mehrere Tage weg. Andere konsumieren jetzt 

erst recht, beginnen zu dealen oder verhalten sich insgesamt deutlich 

grenzu berschreitender als zuvor. 

Dieses Verhalten wirkt auf viele Eltern erschreckend. Tatsa chlich liefert 

es aber eine wichtige diagnostische Information. 

Es zeigt, dass Max sich nicht in Richtung einer gesunden Eigensta ndig-

keit entwickelt hat, sondern in Richtung einer sogenannten Überindivi-

duation. 

Damit ist eine u berma ßige und starre Abgrenzung von den Eltern ge-

meint. Die Verbindung zur Familie tritt immer mehr in den Hintergrund. 

Eigensta ndigkeit wird nicht mit Verbundenheit vereinbart, sondern ge-

gen die Beziehung durchgesetzt. 
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c. Warum diese Unterscheidung wichtig ist 

Beide Reaktionen zeigen, dass die Sendepause etwas ausgelo st hat. Sie 

bedeuten jedoch nicht dasselbe. 

Mehr Bezogenheit weist darauf hin, dass die Beziehung zwischen Eltern 

und Max wieder an Bedeutung gewinnt. 

Zeigt Max dagegen U berindividuation, brauchen die Eltern deutlich 

mehr Geduld und Ausdauer als bei einer Entwicklung hin zu mehr Bezo-

genheit. 

Fu r die Eltern ist es wichtig, diese Unterschiede wahrzunehmen. Die Sen-

depause vera ndert also nicht nur ihre Kommunikation. Sie zeigt auch zu-

gleich, an welcher Stelle Max in seiner Entwicklung gerade steht.  

 

17. Die Sendepause beenden 
 

Wir kehren zur Beendigung der Sendepause nach exakt 14 Tagen an die 

Eingangsszene zuru ck und bitten Max erneut an den Ku chentisch: 

 

Max, heute endet unsere Sendepause. 

Vor vierzehn Tagen haben wir dir gesagt, dass wir diese Zeit 

nutzen mo chten, um zu lernen, dir erwachsener zu begegnen. 

Genau daran haben wir gearbeitet. Wir hoffen, dass uns das 

ku nftig immer besser gelingt. Vielleicht werden wir trotzdem 

gelegentlich wieder in unsere alten Muster zuru ckfallen. Das 

wu rde uns leid tun. Wenn dir so etwas auffa llt, wu rden wir uns 

freuen, wenn du uns darauf aufmerksam machst. Auch wir 

mo chten dazulernen. 

Und ab heute mo chten wir wieder freundlich und respektvoll 

mit dir zusammenleben. 

Dabei mo chten wir auch etwas vera ndern. Wir werden uns wie 

bisher um alles ku mmern, was unser gemeinsames Zusammen-

leben und unseren Haushalt betrifft. 

Gleichzeitig mo chten wir dir aber auch mehr Verantwortung 

fu r dein eigenes Leben u berlassen. Alles, was deine perso nliche 

Zukunft betrifft – zum Beispiel Schule, Ausbildung, Beruf oder 

andere Angelegenheiten deiner Existenzsicherung –, liegt jetzt 
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in erster Linie bei dir. Wir trauen dir zu, dass du diese Verant-

wortung u bernehmen kannst. 

Wenn du unsere Unterstu tzung mo chtest und uns darum bit-

test, helfen wir dir selbstversta ndlich gerne. Ungefragt werden 

wir uns aber nicht mehr einmischen. 

 

Das Gästeprinzip 

Mit dem Ende der Sendepause beginnt die Ruhephase. In dieser Zeit ver-

a ndert sich die Rollenverteilung in Ihrer Familie. 

Vielleicht hilft Ihnen dabei folgendes Bild: 

Begegnen Sie Max so, als wäre er  

ein erwachsener Gast in Ihrem Haus. 

Ein Gast ist willkommen. Er wird freundlich behandelt. Er geho rt dazu. 

Niemand kontrolliert ihn, macht ihm Vorhaltungen oder mischt sich un-

gefragt in seine perso nlichen Angelegenheiten ein. 

Gleichzeitig u bernimmt ein erwachsener Gast Verantwortung fu r sich 

selbst. Er ku mmert sich um seine eigenen Angelegenheiten, respektiert 

die Regeln des Hauses und tra gt seinen Teil zu einem angenehmen Zu-

sammenleben bei. 

Genau diese Haltung ist mit dem Ga steprinzip gemeint. 

Sie als Eltern ku mmern sich weiterhin um alles, was das gemeinsame 

Leben betrifft: den Haushalt, das Essen, die Ordnung in den Gemein-

schaftsra umen und alles, was das Zusammenleben der Familie aus-

macht. 

Max dagegen u bernimmt zunehmend Verantwortung fu r sein eigenes 

Leben. Dazu geho ren beispielsweise sein Zimmer, seine Schule oder Aus-

bildung, seine berufliche Zukunft, seine Termine und alle anderen Ange-

legenheiten, die seine perso nliche Existenzsicherung betreffen. Diese 

Verantwortung nehmen Sie ihm nicht mehr ab. 

Wichtig ist dabei: Sprechen Sie gegenüber Max nicht vom Gästeprin-

zip. 

Das Ga steprinzip ist eine innere Orientierung fu r Sie als Eltern, keine 

neue Regel fu r Ihren Sohn. Wu rden Sie zu Max sagen: „Ab heute bist du 

bei uns nur noch Gast“, wu rde er das wahrscheinlich als Abwertung oder 

Ausgrenzung verstehen. Genau das ist nicht gemeint. 
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Leben Sie diese Haltung einfach. Begegnen Sie Max freundlich und res-

pektvoll und verzichten Sie darauf, sich ungefragt in seine perso nlichen 

Angelegenheiten einzumischen. Mit der Zeit wird Max diese Vera nde-

rung erleben – auch ohne, dass Sie ihr einen Namen geben. 

 

18. Das Wesen der Ruhephase 

 

Mit dem Ende der Sendepause beginnt die Ruhephase. Sie dauert in der 

Regel vier bis sechs Monate. 

Das wichtigste Ziel bleibt unvera ndert: Sie mo chten, dass Max konsum-

frei lebt. Trotzdem bzw. deshalb sprechen Sie dieses Thema in der Ruhe-

phase nicht an. Auch Schule, Ausbildung, Ordnung, Mithilfe im Haushalt, 

Freundeskreis oder andere Bereiche sprechen Sie nicht von sich aus an. 

Alle diese Themen haben jetzt Pause. 

Sie lassen Max in Ruhe. 

Das bedeutet nicht, dass Ihnen Ihr Sohn gleichgu ltig geworden ist. Es be-

deutet, dass Sie aufho ren, sich ungefragt in seine perso nlichen Angele-

genheiten einzumischen. Sie geben keine Ratschla ge. Sie machen keine 

Vorhaltungen. Sie kritisieren nicht. Sie kontrollieren nicht. Sie diskutie-

ren nicht. Sie fragen nicht nach. (Siehe keine Fragen mehr stellen.) 

Sie reden erst, wenn Sie zu Ende gedacht haben: 

Sie u berlegen zuerst: 

Muß ich überhaupt etwas sagen? 

Und wenn die Antwort Ja lautet, u berlegen Sie weiter: 

Wie kann ich das so sagen, daß Max es möglichst annehmen kann? 

Wird es nützlich sein, wird es etwas verändern, wenn ich Max etwas sage? 

Erst dann sprechen Sie. 

Damit setzen Sie die neue diszipliniert Kommunikation fort, die Sie in 

der Sendepause begonnen haben. 

Viele Eltern haben Angst, daß sie damit einfach nur abwarten. Das Ge-

genteil ist der Fall. Die Ruhephase verlangt viel Disziplin. Jeden Tag wi-

derstehen Sie der Versuchung, wieder in Ihre alten Kommunikations-

muster zuru ckzufallen. Genau dadurch vera ndert sich die Beziehung 

zwischen Ihnen und Max. 
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Vielleicht war Max bisher so sehr damit bescha ftigt, sich gegen Ihre gut 

gemeinten Einmischungen zu wehren, daß ihm kaum Raum blieb, sich 

mit seinem eigenen Leben und seinem Konsum auseinanderzusetzen. 

Diesen Raum geben Sie ihm jetzt. 

U berraschenderweise wurden viele Jugendliche bereits wa hrend der 

Ruhephase konsumfrei. Andere brauchten deutlich la nger. Deshalb ge-

ho rt Geduld zur Ruhephase. Halten Sie die neue Art der Kommunikation 

konsequent durch. Sie schaffen damit die Voraussetzung dafu r, daß Max 

sich vera ndern kann. 

 

19. Warum die Ruhephase wirkt 

 

a. Ein wenig Hirnforschung 

Das folgende Kapitel mu ssen Sie nicht unbedingt lesen. Sie ko nnen die 

Ruhephase auch durchfu hren, ohne etwas u ber das Gehirn zu wissen. 

Viele Eltern fragen jedoch irgendwann: 

 

„Warum eigentlich vier bis sechs Monate?  

Würden nicht auch vier Wochen reichen?" 

 

Um diese Frage zu beantworten, machen wir einen kleinen Ausflug in die 

Hirnforschung. Keine Sorge – nur so weit, wie es fu r das Versta ndnis der 

Ruhephase notwendig ist. 

Die Amygdala – unser innerer Rauchmelder 

Tief in unserem Gehirn sitzt ein kleines Nervenzentrum, die Amygdala. 

Man ko nnte sie auch unseren inneren Rauchmelder nennen. Ihre Auf-

gabe besteht darin, Gefahren mo glichst fru h zu erkennen. Deshalb rea-

giert sie viel schneller als unser Verstand. 

Wenn Ihnen plo tzlich jemand etwas zuwirft, fangen Sie es oft schon, be-

vor Sie u berhaupt bewusst daru ber nachdenken konnten. Genau dafu r 

ist die Amygdala da. Sie soll uns schu tzen. 

Die Amygdala merkt sich aber nicht nur wirkliche Gefahren. Sie spei-

chert auch Erfahrungen, die sie als bedrohlich erlebt hat. Deshalb entwi-

ckeln Menschen A ngste. Manche schu tzen uns ein Leben lang. Andere 

wa ren la ngst nicht mehr no tig, bestehen aber trotzdem weiter. 
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Vielleicht kennen Sie Menschen mit Flugangst. Obwohl sie genau wissen, 

daß Fliegen zu den sichersten Fortbewegungsarten geho rt, verschwin-

det die Angst dadurch nicht. 

Der Verstand erreicht die Amygdala nicht. 

Was das mit Max zu tun hat 

Vielleicht hat Max u ber Monate oder Jahre immer wieder erlebt, daß be-

stimmte Worte, Fragen, Blicke oder ein bestimmter Tonfall der Beginn 

einer Auseinandersetzung waren. Dann genu gt irgendwann schon Ihre 

Anwesenheit, eine bestimmte Mimik oder wenige Worte und die 

Amygdala schla gt Alarm. Innerhalb von Sekunden wird Max auf Angriff 

oder Ru ckzug eingestellt. 

Er reagiert aversiv., ablehnend. Es geschieht automatisch. 

Neue Erfahrungen verändern das Gehirn 

Die gute Nachricht lautet: Das Gehirn kann lernen. Allerdings nicht 

dadurch, daß Max sich einfach vornimmt, anders zu reagieren. Es 

braucht neue Erfahrungen. 

Viele Fluga ngste verschwinden 

erst, wenn Menschen u ber Wo-

chen immer wieder erleben, daß 

Fliegen sicher ist. Dabei entste-

hen neue Verbindungen zwischen 

den Nervenzellen. Eine Kollegin 

hat dafu r einmal ein scho nes Bild 

gefunden: 

Es entstehen neue neuronale 

Wattebäuschchen. 

Sie federn die heftigen Alarmreaktionen der Amygdala nach und nach ab. 

Genau darauf baut die Ruhephase: 

Wenn Sie Ihr bisheriges Kommunikationsverhalten konsequent vera n-

dern, macht Max u ber Monate immer wieder dieselbe neue Erfahrung: 

Meine Eltern greifen mich nicht mehr an. Meine Eltern lassen mich 

in Ruhe. Meine Eltern mischen sich nicht mehr in mein Leben ein. 

Mit jeder dieser Erfahrungen wachsen neue „Watteba uschchen", die die 

alten Alarmreaktionen der Amygdala immer besser abfedern. 

Darum braucht die Ruhephase Zeit 
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Die Amygdala glaubt keine Versprechungen. Sie glaubt nur Erfahrungen. 

Und Erfahrungen brauchen Zeit. Deshalb dauert die Ruhephase vier bis 

sechs Monate. 

Vereinfacht gesagt: 

Wir geben Max' Amygdala vier bis sechs Monate Zeit, damit 

sie glauben kann, daß seine Eltern sich wirklich verändert 

haben. 

 

Was Sie jetzt unbedingt beachten müssen:  

Wenn Sie in dieser Zeit auch nur einmal wieder in Ihr  

altes Kommunikationsmuster zurückfallen,  

reagiert Max' Amygdala sofort. 

Fu r sie ist das der Beweis: Die Eltern haben sich nicht gea ndert. Genau 

deshalb ist es so wichtig, daß Sie Ihr neues Kommunikationsverhalten 

konsequent durchhalten. Nicht einen Tag. Nicht zwei Wochen. Sondern 

so lange, bis Max' Gehirn genu gend neue Erfahrungen gesammelt hat, 

um Ihnen wirklich glauben zu ko nnen. 

b. Entwicklung und Phänomene in der Pubertät 

Viele Eltern erleben die Puberta t ihres Sohnes als einen Kampf. 

Plo tzlich wird diskutiert, widersprochen und provoziert. Ratschla ge 

werden zuru ckgewiesen. Freunde scheinen wichtiger zu sein als die Fa-

milie. Dinge, die fru her selbstversta ndlich waren, werden in Frage ge-

stellt. 

Manche Eltern fragen sich dann: 

„Was ist nur aus unserem Kind geworden?" 

Die Antwort lautet: 

Aus Ihrem Kind wird gerade ein Erwachsener. 

Puberta t ist kein Erziehungsfehler. 

Puberta t ist eine Entwicklungsaufgabe. 

Bis zum Beginn der Puberta t haben Sie Ihrem Kind sicherlich alles mit-

gegeben, was Sie ihm mitgeben konnten: Werte, Regeln, Ru cksicht-

nahme, Verantwortungsgefu hl und vieles mehr. 

Bis zum Beginn der Pubertät ist weitgehend alles getan. 



Elternpräsenz statt Suchtpräsenz 

50 

Jetzt beginnt eine andere Aufgabe. Max muß herausfinden, wer er selbst 

ist. Er muß lernen, eigene Entscheidungen zu treffen, eigene Fehler zu 

machen und die Folgen seines Handelns selbst zu erleben. 

Diese Aufgabe ko nnen Sie ihm nicht abnehmen. 

Je mehr Eltern in dieser Entwicklungsphase versuchen, ihren Sohn durch 

Erkla ren, Mahnen, U berzeugen oder Kontrollieren in die gewu nschte 

Richtung zu lenken, desto gro ßer wird ha ufig sein Bedu rfnis, sich dage-

gen abzugrenzen. Das ist keine Boshaftigkeit. Es geho rt zur Puberta t. 

Viele Jugendliche orientieren sich jetzt sta rker an Freunden als an ihren 

Eltern. Auch das ist kein Zeichen dafu r, daß Sie als Eltern versagt haben. 

Jugendliche lo sen sich in dieser Lebensphase Schritt fu r Schritt von ihrer 

Herkunftsfamilie, um ihren eigenen Platz im Leben zu finden. 

Gerade deshalb vera ndert sich jetzt auch Ihre Aufgabe als Eltern. Sie 

mu ssen Max nicht mehr sta ndig den Weg zeigen. Sie mu ssen dafu r sor-

gen, daß es einen Weg gibt, zu dem er jederzeit zuru ckkehren kann. 

Sie bleiben Vater und Mutter. 

Sie bleiben der Fels in der Brandung. 

Sie vertreten Ihre Werte. 

Sie setzen Grenzen, wo Grenzen notwendig sind. 

Sie geben Max aber den Raum, die Erfahrungen zu machen, die zum Er-

wachsenwerden dazugeho ren. Genau deshalb ist die Ruhephase keine 

Zeit des Nichtstuns. Sie ist eine Zeit des Loslassens, ohne die Beziehung 

zu verlieren. Sie geben Max nicht auf, sondern geben ihm die Mo glichkeit, 

seine Entwicklungsaufgaben selbst zu bewa ltigen. 

Das ist oft schwer auszuhalten. Aber genau dadurch wird Ihre Elternpra -

senz wieder sta rker. 

 

20. Was Eltern jetzt nicht mehr machen 

 

a. Keine Fragen mehr stellen 

Viele Eltern sind überrascht, wenn ich ihnen diese Aufgabe gebe: 

Stellen Sie Max erst einmal keine Fragen mehr. 

Die erste Reaktion lautet fast immer: 

„Aber wie sollen wir denn dann überhaupt noch  

miteinander reden?" 
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Genau darin liegt die Übung: Viele Jugendliche fühlen sich von ihren El-

tern nicht deshalb genervt, weil diese mit ihnen reden, sondern weil sie 

ständig gefragt werden. 

Hast Du schon …? 

Willst Du nicht mal …? 

Kannst Du nicht endlich …? 

Wann kommst Du? 

Warum hast Du das gemacht? 

Wieso denn? 

Fragen über Fragen. Jeden Tag. Viele dieser Fragen sind in Wirklichkeit 

gar keine Fragen. Sie enthalten eine Botschaft.  

Wenn Sie fragen: 

„Hast Du schon Deine Hausaufgaben gemacht?" 

wollen Sie meistens gar keine Auskunft. Sie möchten sagen: 

„Ich möchte, daß Du jetzt Deine Hausaufgaben machst." 

Oder Sie fragen: 

„Wann bist Du heute Abend zu Hause?" 

Eigentlich möchten Sie sagen: 

„Ich möchte, daß Du heute Abend um 22.00 Uhr zu Hause bist." 

Machen Sie sich deshalb in den nächsten zwei Wochen eine ungewöhn-

liche Aufgabe: 
 

Stellen Sie Max keine einzige Frage mehr. 

 

Keine. Sie werden feststellen, daß das gar nicht so einfach ist, als Sie zu-

nächst glaubten. Schon nach wenigen Stunden werden Sie merken, wie 

oft Sie ganz automatisch Fragen stellen möchten. Genau darum geht es. 

Sie bauen eine Hemmung auf, sofort eine Frage zu stellen. 

Nach einigen Tagen werden Sie innerlich kurz innehalten und sich fra-

gen: 

„Muß ich das wirklich fragen?" Oft lautet die Antwort: Nein. 
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Manchmal stellen Sie fest, daß hinter Ihrer Frage eigentlich eine klare 

Aussage steckt. Dann formulieren Sie diese als Aussage. 

Nicht: 

„Kannst Du nicht mal Deine Schuhe wegräumen?" 

Sondern: 

„Ich möchte, daß Du Deine Schuhe jetzt wegräumst." 

Nicht: 

„Hast Du schon Deine Hausaufgaben gemacht?" 

Sondern: 

„Zeige mir bitte jetzt Deine fertigen Hausaufgaben." 

Und wenn hinter einer Frage überhaupt keine Aussage steckt? Dann 

bleibt sie einfach ungestellt. 

 

Üben Sie diese Fragen-Abstinenz nicht nur gegenüber Max. 

Üben Sie sie zwei Wochen lang gegenüber allen Menschen. 

Nur dann baut Ihr Gehirn die neue Gewohnheit zuverlässig 

auf. 

 
Sie werden etwas Überraschendes erleben: 

 

Am Anfang entsteht oft eine ungewohnte Stille. Fast ein kleines Vakuum. 

Halten Sie das aus. Sie werden beobachten, daß die anderen Menschen 

dieses Vakuum nach und nach selbst füllen. Nicht Sie. Die Kommunika-

tion verändert sich. Sie wird ruhiger. Entspannter. Und genau das ist das 

Ziel dieser Übung. Seien Sie freudig entspannt und neugierig, wie Max 

mit der Zeit auch auf diese Veränderung reagieren wird. Erinnern Sie 

sich noch an den Kommunikationstopf? Sie nehmen Kommunikation 

heraus und Max wird sie füllen müssen. 

b. unerwünschtes Verhalten ungewollt verstärken 

Etwas Lerntheorie für Eltern 

Viele Eltern glauben, sie mu ßten auf jedes unerwu nschte Verhalten ihres 

Sohnes sofort reagieren. Sie erkla ren, diskutieren, schimpfen oder 
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machen Vorwu rfe. Das ist versta ndlich. Leider kann genau das dazu fu h-

ren, daß dieses Verhalten noch mehr Aufmerksamkeit bekommt. 

 

Aufmerksamkeit kann Verhalten verstärken. 

Das gilt besonders dann, wenn die Reaktion der Eltern mit starken Ge-

fu hlen verbunden ist. Je aufgeregter, a rgerlicher oder besorgter Eltern 

reagieren, desto bedeutsamer wird die Situation fu r Max. Deshalb lohnt 

es sich, zuna chst eine andere Frage zu stellen: 

Muß ich darauf überhaupt reagieren? 

Nicht jedes Verhalten braucht eine Antwort. Manches Verhalten verliert 

an Bedeutung, wenn ihm keine Aufmerksamkeit mehr geschenkt wird. 

Manches Verhalten la ßt sich nicht einfach verschwinden lassen. Dann 

hilft manchmal etwas anderes: 

Lenken Sie die Aufmerksamkeit auf etwas Erwünschtes. 

Ich erinnere mich an eine kleine Szene in einem Biergarten. Der zweija h-

rige Luke stand neben einem großen Blumenku bel und schlug immer 

wieder gegen die Blumen. Ich sagte: „Nein, Luke." Er ho rte nicht auf. Im 

Gegenteil. Er schaute mich an, als wolle er pru fen, ob ich es ernst meinte. 

Seine Mutter machte etwas ganz anderes. Sie sagte ruhig: „Luke, riech 

mal an den Blumen." Luke ho rte sofort auf zu schlagen. Er beugte sich 

nach vorne, steckte seine Nase in die Blu ten und freute sich u ber den 

Duft. 

Die Mutter hatte einen kleinen mo glichen Machtkampf um die Blumen 

u berflu ssig gemacht. Sie hatte Lukes Aufmerksamkeit auf etwas anderes 

gelenkt. 

Das nennt man eine Musterunterbrechung. 

Natu rlich ist ein zweija hriges Kind nicht mit einem sechzehnja hrigen 

Max vergleichbar. Der Grundgedanke ist jedoch derselbe: 

Aufmerksamkeit kann Verhalten verstärken. 

Deshalb u berlegen Sie ku nftig zuerst: 

Muß ich darauf u berhaupt reagieren? 

Kann ich das Verhalten einfach unbeachtet lassen? 

Kann ich die Aufmerksamkeit auf etwas anderes lenken? 
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Sie werden u berrascht sein, wie oft das besser wirkt als eine weitere 

Diskussion. 

c. Streiten oder Deeskalieren 

Viele Eltern erleben, daß ein 

Streit mit Max immer nach dem-

selben Muster verläuft. Ein Vor-

wurf folgt dem nächsten, beide 

Seiten werden lauter und am 

Ende ist die Stimmung schlechter 

als vorher. Meist hat sich in der 

Sache nichts verändert. 

Für solche Situationen gibt es eine überraschend einfache Strategie. Sie 

heißt Tit for Tat und stammt ursprünglich aus der Spieltheorie. Sie gilt 

bis heute als eine der erfolgreichsten Strategien, um Konflikte zu begren-

zen und Zusammenarbeit wieder möglich zu machen. 

Immer dann, wenn Sie mit Max etwas besprechen möchten, kann Ihnen 

diese Strategie helfen:  

Gehen Sie freundlich und kooperationsbereit auf Max zu.  

Zeigt er sich ebenfalls kooperationsbereit, bleiben Sie freund-

lich und reden mit ihm. 

 

Verhält er sich respektlos, heben Sie ruhig die Hand und sagen 

mit ernster Stimme: 

„Stopp. Sprich freundlich mit mir.“ 

Sobald Max ein kleines Zeichen von Kooperation zeigt, setzen 

Sie das Gespräch freundlich fort. 

Sollte Max bei seiner Respektlosigkeit bleiben, drehen Sie sich 

um und gehen aus der Situation kommentarlos raus – das ist 

ganz wichtig! 
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Sie können jederzeit das Gespräch wieder aufnehmen, wenn 

sich Max wieder beruhigt hat. 

Sollte Max, wenn Sie sich umdrehen 

und einfach aus der Situation raus-

gehen, hinter Ihnen herlaufen und 

weiterreden wollen, drehen Sie sich 

um und sagen sinngemäß „Bitte spä-

ter, Max.“ Gehen Sie weiter aus der 

Situation, verlassen Sie notfalls das 

Haus und drehen eine Runde um 

den Block. Max darf nicht den Ein-

druck bekommen, er könne Sie be-

einflussen. Sie bleiben autonom! 

Vielleicht kommt Max eine Stunde später und fragt ganz normal, ob Sie 

ihm beim Fahrrad helfen können. Genau jetzt beginnt der zweite Teil der 

Strategie. Sie greifen das Kooperationsangebot auf und helfen ihm 

freundlich. Die Respektlosigkeit oder der Streit von vorhin wird nicht 

fortgesetzt. Die Zusammenarbeit beginnt wieder. 
 

Viele Eltern empfinden das zunächst als ungewohnt. Sie denken: „Nach 

dem, was eben war, kann ich ihm doch jetzt nicht helfen.“ Genau hier 

liegt jedoch die Stärke von Tit for Tat. Sie bleiben Ihrer Grundhaltung 

treu. Freundlichkeit wird mit Freundlichkeit beantwortet. Respektlosig-

keit erhält eine klare Grenze. Kooperation wird wieder mit Kooperation 

beantwortet. So verliert jeder Streit seine Eigendynamik, und Max er-

lebt, daß der Weg zurück in eine gute Zusammenarbeit jederzeit offen 

ist. 

d. Dem Chaos begegnen 

Ein „beliebter“ Streitpunkt in vielen Familien ist das Thema Ordnung 

oder Unordnung. Pullover liegen im Wohnzimmer. Strümpfe auf dem Ba-

dezimmerboden. Das benutzte Geschirr bleibt stehen. Das feuchte Hand-

tuch liegt auf dem Boden. Die Zahnpastatube bleibt offen. Kommt Ihnen 

das bekannt vor? 
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Fru her ha tten Sie Max wahrscheinlich daran erinnert, mit ihm disku-

tiert oder sich gea rgert. 

Wa hrend der Ruhephase gehen Sie einen anderen Weg. 

Sie erinnern sich: Max hat jetzt einen Gaststatus. Sein Zimmer geho rt zu 

seinem perso nlichen Bereich. Sie betreten es grundsa tzlich nicht mehr. 

Und wenn es doch einmal notwendig sein sollte, klopfen Sie vorher res-

pektvoll an. Doch was machen Sie mit den Sachen, die Max in den Ge-

meinschaftsra umen liegen 

la ßt? 

 

Die Lo sung ist verblu ffend 

einfach. 

Besorgen Sie sich eine Falt 

Box oder einen Umzugskar-

ton und stellen Sie ihn neben 

Max’ Zimmertu r. Alles, was 

Max in den Gemeinschafts-

ra umen liegen la ßt, wandert 

kommentarlos in diese Box. 

 

Keine Kritik. 

Keine Diskussion. 

Kein Meckern. 

Keine Erinnerung. 

 

Ist die Box voll, stellen Sie einfach eine zweite darauf. Dasselbe gilt fu r 

viele andere Kleinigkeiten des Alltags. Die Zahnpastatube bleibt offen. 

Das Handtuch liegt im Bad. Das Geschirr steht noch auf dem Tisch. 

 

Ra umen Sie es einfach weg. 

Ohne Kommentar. 

 

Vielleicht denken Sie jetzt: „Dann ra ume ich ihm ja alles hinterher.“ Ja. 

Fu r die Zeit der Ruhephase tun Sie genau das. Nicht, weil Sie kapitulie-

ren. Sondern weil Sie sich fu r ein gro ßeres Ziel entschieden haben. Sie 

mo chten, daß Max Raum bekommt, sich selbst um sein Leben zu 
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ku mmern. Und Sie mo chten sich nicht mehr wegen jeder Kleinigkeit in 

einen Streit hineinziehen lassen. 

 

Wer um jede Zahnpastatube kämpft, verliert leicht das ei-

gentliche Ziel aus den Augen. 
 

Das eigentliche Ziel heißt jetzt: 

 

Max bekommt Raum und Zeit,  

Verantwortung für sich selbst zu übernehmen. 

 

 

21. Zielorientierte Kommunikation in der Ruhephase 

 

Bisher haben wir uns damit bescha ftigt, wann Sie reden und wann nicht. 

Jetzt geht es darum, wie Sie reden. Vielleicht denken Sie: 

"Worte sind doch nur Worte." 

Genau das stimmt nicht. 

Worte informieren nicht nur. Worte orientieren. 

Sie lenken unsere Aufmerksamkeit. Sie bestimmen, woran wir denken. 

Und sie beeinflussen oft, wie wir anschließend handeln.  

 

1. Worauf richten Sie Max' Aufmerksamkeit? 

Stellen Sie sich einen Tennisspieler kurz vor seinem Aufschlag vor. Sein 

Trainer sagt: 

„Bloß jetzt den Ball nicht ins Netz!" 

Woran denkt der Spieler in diesem Moment? An das Netz. Genau das er-

ho ht die Wahrscheinlichkeit, daß der Ball im Netz landet.  

Jetzt stellen Sie sich vor, der Trainer ha tte gesagt: 

„Spiel den Ball hoch über das Netz und genau in die hintere linke 

Ecke." 

Beide Sa tze meinen dasselbe. Aber sie richten die Aufmerksamkeit auf 

etwas vo llig Unterschiedliches. Der eine auf den Fehler. Der andere auf 

das Ziel. Genau so funktioniert Kommunikation im Alltag. 
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2. Fehler oder Ziel? 

Viele Eltern sprechen ungewollt fehlerorientiert. Sie sagen: 

„Trink nicht so viel." 

„Schrei mich nicht an." 

„Vergiß das bloß nicht." 

„Sei nicht so unordentlich." 

Alle diese Sa tze richten Max' Aufmerksamkeit zuna chst auf genau das, 

was Sie vermeiden mo chten. Machen Sie ku nftig etwas anderes. Sagen 

Sie mo glichst oft, 

was Sie möchten, 

statt 

was Sie nicht möchten. 

Zum Beispiel: 

„Sprich bitte ruhig mit mir." 

„Ra um Deine Schuhe bitte in den Flur." 

„Nimm bitte Deinen Termin wahr." 

Der Unterschied wirkt auf den ersten Blick klein. In der Kommunikation 

ist er groß. 

 

3. Unser Gehirn denkt in Bildern 

Dafu r gibt es einen einfachen Grund. Unser Gehirn arbeitet u berwiegend 

mit inneren Bildern. Versuchen Sie einmal fu r fu nf Sekunden, 

nicht an einen rosa Elefanten zu denken. 

Wahrscheinlich ist genau dieses Bild sofort entstanden. Mit Verneinun-

gen verha lt es sich a hnlich. 

Wenn Sie sagen: 

„Fall nicht hin!" 

entsteht im Kind (unbewußt) zuna chst das Bild vom Hinfallen. Die 

Amygdala feuert und sorgt fu r Cortisol, das wiederum fu r minimale Mus-

kelkontraktionen und die fu hren schließlich zum Hinfallen. Und dann 

gehe ich zum kleinen Max und sage: „Ich habe Dir doch gesagt, Du sollst 

nicht hinfallen!“ 
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4. Worte wirken wie Wegweiser 

Seit vielen Jahren achte ich deshalb auf eine einfache Regel. Ich frage 

mich vor jedem wichtigen Satz: 

Worauf lenke ich mit meinen Worten die Aufmerksamkeit meines 

Gegenübers? 

Auf den Fehler? Oder auf das Ziel? 

Diese Vera nderung hat meine Kommunikation grundlegend vera ndert. 

Sie werden erleben, daß auch Max anders auf Sie reagieren wird, wenn 

Sie ihn ku nftig nicht mehr auf seine Fehler, sondern immer ha ufiger auf 

das richten, was gelingen soll. 

 

5. Wenn Sie mehr darüber wissen möchten ... 

Warum Worte eine so starke Wirkung entfalten, weshalb Geschichten 

manchmal mehr vera ndern als gute Argumente und was eine Wahrsage-

rin mit all dem zu tun hat, finden Sie im Zettelkasten 21a „Zielorien-

tierte Kommunikation“. 

 

 

22. Das kleine 1 mal 10 (plus 1) der Elternpräsenz 

 
1. Tagebuch der Elternpräsenz (Werkzeug)  

 
Die Ruhephase ist eine Zeit des Übens. Nicht Max steht jetzt im Mittel-
punkt Ihrer Aufmerksamkeit. 

Sie selbst stehen im Mittelpunkt. 

Sie üben eine neue Art zu kommunizieren, eine neue Art zu reagieren 
und Schritt für Schritt eine neue Elternpräsenz zu entwickeln. Damit 
Ihnen diese Veränderungen bewußt werden, empfehle ich Ihnen, wäh-
rend der gesamten Ruhephase ein Tagebuch zu führen. 

Nehmen Sie sich jeden Abend fünf Minuten Zeit. 
Schreiben Sie nicht alles auf, was Max getan hat. 
Schreiben Sie auf, was Sie getan haben. 
Welche Situation mit Max war heute für Sie bedeutsam? 
Wie haben Sie darauf reagiert? 
Ist es Ihnen gelungen, in Ihrer neuen Rolle zu bleiben? 
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Worüber haben Sie sich heute gefreut? 
Was möchten Sie morgen anders oder besser machen? 

 

Vielleicht denken Sie jetzt: 

„Muß ich das wirklich aufschreiben?" 

Ja. Denn unser Gedächtnis täuscht uns häufig. An Situationen, die uns 
stark beschäftigt haben, erinnern wir uns meist sehr gut. An kleine Fort-
schritte dagegen oft viel weniger. Das Tagebuch macht diese Fortschritte 
sichtbar. Nach einigen Wochen werden Sie feststellen, daß Ihnen vieles 
bereits selbstverständlich gelingt, was am Anfang noch ungewohnt oder 
noch nicht so einfach war. 

Ein zweiter Grund ist ebenso wichtig. 

Während der Ruhephase beobachten Sie Max weiterhin aufmerksam. 

Aber Sie tun das aus einer fürsorglichen Distanz heraus. 

Sie mischen sich nicht ständig ein, sondern Sie halten sich 
raus. 

Sie kommentieren nicht alles, sondern überlegen es sich drei-
mal. 

Sie beobachten nur. 
 

Dadurch werden Ihnen Veränderungen auffallen, die Sie früher vielleicht 
übersehen hätten. 

Das Tagebuch hilft Ihnen, diese Beobachtungen festzuhalten, ohne sofort 
darauf reagieren zu müssen. 

Was im Tagebuch landet,  
muß nicht mehr aus Ihrem Mund heraus. 

 
Im Elterncoaching wurden diese Eintragungen regelmäßig mit dem 
Coach besprochen. 

Im Elternbuch übernimmt das Tagebuch diese Aufgabe selbst. 

Es hilft Ihnen, innezuhalten, über Ihr eigenes Verhalten nachzudenken 
und Ihre Entwicklung als Eltern sichtbar zu machen. 

Führen Sie dieses Tagebuch während der gesamten Ruhephase. 
Sie werden am Ende überrascht sein, wie weit Sie gekommen sind. 
 

  



Elternpräsenz statt Suchtpräsenz 

61 

2. Deine innere Beziehung zu Max (innere Haltung)  
 
Nicht nur Ihre a ußere Kommunikation mit Max vera ndert sich. Auch Ihre 
innere Kommunikation. 
Vielleicht denken Sie zurzeit fast nur noch: 

"Schon wieder konsumiert." 

"Schon wieder gelogen." 

"Schon wieder Ärger." 

Mit der Zeit besteht die Gefahr, daß der konsumierende Max Ihr inneres 
Bild von Ihrem Sohn immer mehr u berlagert. Achten Sie deshalb auf Ihre 
innere Beziehung zu Max. Merken Sie, daß Ihnen Ihr „alter Max“ inner-
lich verlorengeht, machen Sie eine kleine U bung. 

Gehen Sie in einem ruhigen Moment, wenn Max nicht zu Hause ist, in 
sein Zimmer. 

Setzen Sie sich dort einige Minuten hin. Lassen Sie vor Ihrem inneren 
Auge seine Entwicklung vorbeiziehen. Denken Sie an den kleinen Jun-
gen: 

An das Laufenlernen 
An den Kindergarten. 
An die Grundschule. 
An scho ne gemeinsame Erlebnisse. 
An den Jugendlichen, der er einmal war und immer noch ist. 

Falls Ihnen das nicht gleich gelingt, nehmen Sie ein Fotoalbum zur Hand. 
Bla ttern Sie durch die Bilder aus seinen ersten Lebensjahren. 

Suchen Sie Ihren inneren Max wieder. 

Nicht den konsumierenden Max. 

Sondern Ihren Sohn. 

Diesen inneren Kontakt brauchen Sie. 

Nur wer innerlich mit seinem Kind in Beziehung bleibt, kann auch a u-
ßerlich wieder eine gute Beziehung aufbauen. 
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3. Wichtige Entscheidungen gemeinsam treffen (Elternachse)  
 

Viele Eltern geraten in Schwierigkeiten, weil sie wichtige Entscheidun-
gen spontan treffen. 

Max fragt etwas. 

Ein Elternteil antwortet sofort. 

Der andere sieht die Sache ganz anders. 

Von jetzt an gilt eine einfache Regel: 

Alle Entscheidungen werden gemeinsam getroffen. 

Deshalb lautet Ihre Standardantwort, wenn Max ankommt und etwas 
mo chte oder einfordert: 

„Das werde ich mit Mama besprechen.“  
Oder  
„Das werde ich mit Papa besprechen.“ 

Mehr mu ssen Sie zuna chst gar nicht sagen. Nehmen Sie sich Zeit. Bespre-
chen Sie die Situation miteinander. Erst danach entscheiden Sie gemein-
sam. Sie werden feststellen, daß dadurch viele unno tige Konflikte gar 
nicht erst entstehen. 

 

4. Keine Alleingänge mehr (Umsetzung der Elternachse)  
 

Max erlebt seine Eltern ku nftig als Team. 

Nicht Mutter gegen Vater. 

Nicht Vater gegen Mutter. 

Und auch nicht jeder fu r sich. 

Sie vertreten gemeinsame Entscheidungen. Sollte Max versuchen, den 
anderen Elternteil doch noch zu einer anderen Antwort zu bewegen, 
bleibt diese Antwort dieselbe: 

„Das habe ich bereits mit Mama besprochen.“  
„Das haben wir gemeinsam entschieden.“ 

Max erlebt dadurch etwas Neues. Er muß nicht mehr u berlegen, wen er 
gerade besser fragen sollte. Er erlebt seine Eltern als verla ssliche Einheit. 
Das gibt Orientierung. Und es entlastet beide Eltern, weil sie sich solida-
risch und loyal zueinander verhalten. 
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5. Nichts spontan diskutieren (Selbstkontrolle)  

 
Max kommt zu Ihnen und mo chte jetzt sofort mit Ihnen diskutieren oder 
verhandeln: 

Vielleicht mo chte er etwas haben. 

Vielleicht mo chte er etwas erkla ren. 

Vielleicht mo chte er Sie von etwas u berzeugen. 

Vielleicht mo chte er mit Ihnen streiten. 

Ab heute reagieren Sie darauf immer gleich. Sie sagen: 

„Darüber denke ich nach."  

Oder  „Das werde ich mit Mama besprechen."  

Oder  „Das werde ich mit Papa besprechen." 

 

Mehr sagen Sie nicht. Dann beenden Sie das Gespra ch. Und gehen SIE aus 
der Situation raus. Sie entscheiden spa ter, ob Sie das Thema noch einmal 
aufgreifen. Und wenn ja: 

Wann. Wo. Und wie. Nicht Max bestimmt den Zeitpunkt eines Folgege-
spra ches. Den bestimmen Sie. Sie werden erleben, daß dadurch viele Ge-
spra che ganz anders verlaufen. Manche erledigen sich von selbst. Man-
che erscheinen Ihnen spa ter gar nicht mehr so bedeutsam. Und manche 
fu hren Sie spa ter in aller Ruhe. 

Sie entscheiden ku nftig nicht nur, was Sie sagen. 

Sie entscheiden auch, wann Sie sprechen. 

Das geho rt zur Elternpra senz. 
 

6. Alles nur einmal sagen (Kommunikationsdisziplin)  
 

Viele Eltern kennen den Satz: 

„Ich habe Dir das doch schon hundertmal gesagt!" 

Genau das machen Sie ab heute nicht mehr. Sagen Sie alles nur einmal. 
Ruhig. Klar. 

Versta ndlich. Dann ist Ihr Satz beendet. Wiederholen Sie ihn nicht. Erin-
nern Sie Max nicht daran. Schieben Sie keinen zweiten und keinen drit-
ten Satz hinterher. 



Elternpräsenz statt Suchtpräsenz 

64 

Vielleicht reagiert Max u berhaupt nicht. Das spielt keine Rolle. Sie haben 
gesagt, was Sie sagen wollten. Jetzt ist Max an der Reihe. Er muß selbst 
entscheiden, was er mit Ihrer Botschaft macht. 

Viele Eltern glauben, sie mu ßten eine Botschaft immer wieder wieder-
holen, damit sie ankommt. Das Gegenteil ist der Fall. 
 

Mit jeder Wiederholung verliert eine Botschaft an Bedeutung. 

Aus einer Information wird ein Hintergrundgera usch. 
 
Und genau das mo chten Sie vermeiden. Sagen Sie deshalb alles nur ein-
mal. Dann schweigen Sie. 
 

Jetzt arbeitet Ihr Satz in Max' Kopf weiter. 
 

7. Forderungen statt Vereinbarungen (klare Kommunikation)  
 

Viele Eltern erza hlen mir: 

„Wir hatten das doch mit Max vereinbart." 

Und gleich danach: 

„Er hält sich aber wieder nicht daran." 

Schauen wir uns solche Vereinbarungen genauer an, entdecken wir ha u-
fig etwas anderes. Die Eltern wollten etwas von Max: 

Sie haben immer wieder daru ber gesprochen. 

Sie haben erkla rt. 

Sie haben diskutiert. 

Sie haben argumentiert. 

Irgendwann hat Max genervt gesagt: 

„Ja, ist ja gut." 
 
Die Eltern glauben nun, sie ha tten eine Vereinbarung getroffen. Max 
glaubt oft etwas ganz anderes. Er hat zugestimmt, damit endlich Ruhe 
ist. Nicht, weil er sich an diese Vereinbarung gebunden fu hlt.  

Fragen Sie sich deshalb ku nftig bei jeder sogenannten Vereinbarung: 
 

Möchten wir mit Max wirklich etwas vereinbaren? 

Oder möchten wir eigentlich etwas von ihm? 

 



Elternpräsenz statt Suchtpräsenz 

65 

Wenn Sie etwas von Max mo chten, sagen Sie es, klar, ruhig, respektvoll. 
Zum Beispiel: 

„Wir möchten, daß Du heute um 22.00 Uhr zu Hause bist." 

Das ist keine Vereinbarung. Das ist eine elterliche Forderung. Ob Max 
dieser Forderung nachkommt, entscheidet er selbst. Aber Ihre Botschaft 
ist klar. Sie ho ren auf, so lange zu diskutieren, bis Max irgendwann ge-
nervt zustimmt. Das erspart Ihnen spa ter die Entta uschung, daß eine 
vermeintliche Vereinbarung wieder einmal nicht eingehalten wurde. Sie 
sagen, was Sie mo chten. 
 

Jetzt arbeitet Ihr Satz in Max' Kopf weiter. 
 

8. Respektvoll formulieren (Qualität der Kommunikation)  
 

Auch Eltern erleben Entta uschungen. Das ist ganz normal. Doch wie 
entstehen solche Gefu hle eigentlich? Nicht dadurch, daß Max etwas Be-
stimmtes tut, sondern dadurch, daß zwischen Ihren Erwartungen und 
dem, was Sie erleben, eine Lu cke entsteht. 
 

Sie erwarten,  
daß Max pu nktlich nach Hause kommt. 
daß er freundlich antwortet. 
daß er seine Sachen wegra umt. 
daß er vernu nftig handelt. 

 
Geschieht etwas anderes, sind Sie entta uscht. Diese Entta uschung lo st 
mitunter starke Gefu hle aus. Und starke Gefu hle verleiten leicht zu ei-
ner respektlosen Kommunikation. Deshalb gilt eine einfache Regel: 
 

Sprechen Sie erst wieder mit Max,  
wenn Sie ruhig und respektvoll sprechen können. 
Suchen Sie erst Ihre innere Ruhe.  
Dann sprechen Sie mit Max 

 
Merken Sie, daß A rger, Wut oder Entta uschung in Ihnen aufsteigen, sa-
gen Sie zuna chst nichts. Vertagen Sie das Gespra ch. Kommen Sie erst 
wieder auf Max zu, wenn Sie ruhig und entspannt geworden sind.  
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9. Die Notfallregel (Ausnahmen und Unbekanntes beherrschen) 

 
Fu r viele Situationen haben Sie inzwischen eine passende Reaktion ken-
nengelernt. Doch das Leben ha lt sich nicht immer an Regeln. Plo tzlich 
passiert etwas, womit Sie u berhaupt nicht gerechnet haben. Dann brau-
chen Sie keine neue Regel. Sie benutzen einfach die alte. 
 
Sie vertagen die Situation. 

Sagen Sie zum Beispiel: 

„Darüber denke ich nach." Oder „Darauf komme ich später zurück." 
 

Mehr mu ssen Sie zuna chst nicht sagen. Nehmen Sie sich Zeit. Besprechen 
Sie die Situation mit Ihrem Partner. U berlegen Sie in Ruhe, was Sie errei-
chen mo chten. Erst dann entscheiden Sie, ob und wie Sie reagieren. 
 

Auch für Überraschungen gilt: Erst Ruhe finden. Dann 
handeln. 

 
So bleibt Ihre neue Art zu kommunizieren auch in u berraschenden Situ-
ationen erhalten und sta rkt Ihre Elternpra senz. 

 

10. Lernen Sie sich selbst von außen und Max von innen kennen. 
 

Zum Abschluß mo chte ich Ihnen noch einen Begriff aus der Psychologie 
vorstellen. Er heißt Mentalisieren und bedeutet, sich nicht nur mit dem 
sichtbaren Verhalten eines Menschen zu bescha ftigen, sondern auch zu 
u berlegen: 
 

Was könnte gerade in ihm vorgehen? 

Fu r Eltern geho ren dazu drei Fa higkeiten. 
 

1. Sich selbst beobachten,  

sich selbst, das eigene Verhalten, wie von außen zu betrachten. 
  

„Was mache ich gerade?" 

„Wie wirke ich im Moment auf Max?" 
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2. Max von innen verstehen 

nehmen Sie den Perspektivwechsel vor, es geht jetzt nicht um sein 
Verhalten,  
sondern um die Fragen: 

 

„Was könnte gerade in Max vorgehen?" 

„Was könnte er denken?" 

„Was könnte er fühlen?" 

 

3. Die Beziehung beobachten 

Schauen Sie nicht nur auf sich. Schauen Sie nicht nur auf Max.  
Schauen Sie auf das, was zwischen Ihnen beiden geschieht.  
Fragen Sie sich: 
 

„Was passiert gerade zwischen uns?" 
 
Manchmal erkennen Eltern dabei etwas Erstaunliches. Nicht Max 
vera ndert die Kommunikation allein. Beide vera ndern sie gemein-
sam. Und genau deshalb ko nnen auch Sie dazu beitragen, daß sich 
die Kommunikation vera ndert.  
Mentalisieren bedeutet nicht, alles zu verstehen. Mentalisieren be-
deutet, neugierig zu bleiben. 

 
Je besser Sie sich selbst, Max und Ihre gemeinsame Bezie-
hung verstehen,  

desto leichter fällt Ihnen Elternpräsenz. 
 
 
 

11. Plus 1: Der Kommunikations-Joker 
 
Zwei Schritte vor – einen zurück 

Vielleicht kennen Sie das. Sie mo chten Max etwas sagen. Kaum beginnen 
Sie zu reden, wendet er sich ab oder blockt sofort ab. Versuchen Sie es 
ku nftig einmal anders. 
 
Holen Sie sich zuerst einen Auftrag ab, ihm etwas sagen zu du rfen und 
bauen Sie einen Spannungsbogen auf: 
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Vater Max, kann ich Dir etwas sagen?!  
Max Ja, was ist? 
Vater Ich bin nicht sicher, ob Du gerade einen Moment Zeit hast. 
(Pause) 
Max Doch, doch, sag, was ist. 
Vater Ok, ist mir jetzt nicht angenehm, Dich darauf anzusprechen. 
(Pause) 
Max Jetzt sag schon. 
 
Achtung: den aufgebauten Spannungsbogen nicht u berziehen. Dann 
wird Max nicht aversiv reagieren, sondern wahrscheinlich neugierig ge-
nug sein, anzuho ren was der Vater mo chte. 

Wenn Max Nein sagt: 

Vater Max, kann ich Dir etwas sagen?!  

Max Nein, laß mich. 

Vater Ist schon ok. Ich kann ja spa ter wiederkommen.  

(sehr freundlich sagen und aus der Situation rausgehen) 
 
Oftmals kommt Max spa ter von selbst auf den Vater zu, als dass der Vater 
es selbst noch einmal versuchen muß: 

Max Papa, Du wolltest mir vorhin etwas sagen. 

Vater Du bist jetzt sicher, daß ich das kann? 

Max Doch, doch, sag, was ist. 

Vater Ok, ist mir jetzt nicht angenehm, Dich darauf anzuspre-
chen. (Pause) 

Max Jetzt sag schon. 
 
Beobachten Sie Max genau. Gestalten Sie den Spannungsbogen so, daß 
seine Neugier erhalten bleibt. Dadurch steigt die Chance, daß Ihre Bot-
schaft in seinem Gehirn ankommt und dort verarbeitet wird. Wir nennen 
das Anschlußfa higkeit. 

 

23. Was der Konsum jetzt für Ihr  

weiteres Vorgehen bedeutet 

 

In der Sendepause und wa hrend der Ruhephase haben Sie den Konsum 

von Max bewußt mit keinem Wort angesprochen. Das war keine 
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Nachla ssigkeit. Es war die Voraussetzung dafu r, daß Ihre Kommunika-

tion ihre Wirkung wieder entfalten kann. 

 

Die folgenden Interventionen bauen genau auf dieser Erfahrung von 

Max auf: 

Meine Eltern sprechen den Konsum tatsächlich nicht mehr an. 

 

Fa llt ein Elternteil auch nur einmal aus dieser Rolle heraus,  

beginnt Max wieder zu u berlegen: 

„Sie haben sich also doch nicht verändert." 

 

Damit verliert Ihre neu gewonnene Elternpra senz seine Wirkung. Des-

halb war im Elterncoaching fu r die Eltern, mit denen ich arbeitete, die 

Regel eindeutig: 

 

Fiel ein Elternteil in der Ruhephase aus seiner Rolle, unterbrachen 

wir das Coaching für mindestens drei Monate. Erst danach began-

nen wir erneut von vorne mit der Sendepause. 

 

Diese Regel war nicht als Strafe gedacht. Sie sollte sicherstellen, daß Max 

die na chste Sendepause wieder als etwas vo llig Neues erleben konnte. 

Bevor Sie entscheiden, wie Sie weitergehen mo chten, schauen Sie zu-

na chst, welche der folgenden Situationen auf Ihre Familie zutrifft." 

 

• Max ist konsumfrei geworden.  

• Sie wissen nicht, ob Max noch konsumiert.  

• Max konsumiert weiter. 

 

a. Max sagt, ich kiffe nicht mehr. 

 

Die Familie sitzt beim Abendessen. Wie aus dem Nichts sagt Max: 

„Übrigens, ich kiffe nicht mehr. Tut mir nicht gut." 

Der Vater la chelt Max zu und sagt: 

„Gute Entscheidung." 

Mehr nicht. Keine Begeisterung. Keine Erleichterung zeigen. Keine lan-

gen Nachfragen. Keine Vortra ge. Max soll spu ren: 



Elternpräsenz statt Suchtpräsenz 

70 

Seine Entscheidung wird anerkannt. Sie gehört ihm. 
 

Nicht so gu nstig wa re zum Beispiel: 

„Das freut mich aber!" Oder: „Endlich!" Oder: „Das ist ja großartig!" 

Damit ru ckt die Entscheidung ungewollt in die Elternbeziehung. Max hat 

diese Entscheidung jedoch nicht fu r seine Eltern getroffen. Sondern fu r 

sich selbst. 

Da fa llt mir noch eine Fangfrage ein: 

 

Max fragt:  

„Was bekomme ich, wenn ich das Kiffen aufgebe?“  

 

Variante 1 (mit Humor) 

Vater: „Ein paar hinter die Ohren.“ (la chelt)  

Vater: „Ach, war Quatsch: Tu es fu r Dich oder lass es sein.“ 

 

Variante 2 (ernst) 

Vater: „Ein gesundes Leben.“ 

 

Max sagt, er sei konsumfrei 

Ob Sie Max glauben oder nicht – belassen Sie es zuna chst dabei. Sprechen 

Sie das Thema nicht sofort wieder an. Am na chsten oder u berna chsten 

Tag ko nnte ein Elternteil Max zum Beispiel im Vorbeigehen sagen: 

„Ach Max, ich würde Dich gerne etwas fragen." 

Machen Sie dann eine kleine Pause und warten Sie ab. Fragt Max: 

„Was möchtest Du wissen?" 

Sie ko nnten antworten: 

„Du wirst bemerkt haben, daß wir Dich nicht mehr kontrollie-

ren und uns nicht mehr in Deine Angelegenheiten einmischen. 

Das soll auch so bleiben. Du hast vorgestern gesagt, daß Du mit 

dem Kiffen aufgeho rt hast. Papa und ich wu rden gerne irgend-

wann ho ren, wie das fu r Dich war und wie es Dir dabei ergan-

gen ist. Aber nicht jetzt zwischen Tu r und Angel. Vielleicht 

heute Abend oder morgen. Natu rlich nur, wenn Du das mo ch-

test." 
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Sagt Max: „Nein." 

antworten Sie einfach: „Ist in Ordnung. Vielleicht ein anderes Mal." 

Dann beenden Sie das Gespra ch.  

 

Sagt Max: „Ja." 

fu hren Sie das Gespra ch trotzdem nicht sofort. Lassen Sie Max Zeit. 

U berraschende Fragen brauchen manchmal etwas Zeit, bevor jemand 

daru ber sprechen mo chte. 

Wenn Sie das Gespra ch auf spa ter verschieben, geben Sie Max die Mo g-

lichkeit, sich innerlich darauf einzustellen. So steigt die Wahrscheinlich-

keit, daß er Ihnen wirklich erza hlt, wie es ihm mit seiner Entscheidung 

ergangen ist. Ich habe sogar oft erlebt, daß Max dann von selbst auf die 

Eltern zukam. 

 

b. Max möchte konsumfrei werden, schafft es aber nicht.  

Max bittet um Hilfe.  

 
Während der Ruhephase hat Max Zeit, den Blick auf sich selbst zu rich-

ten. Die Eltern streiten nicht mehr mit ihm über das Kiffen. Sie kontrol-

lieren ihn nicht und drängen ihn zu keiner Entscheidung. Dadurch kann 

Max eigene Erfahrungen mit seinem Konsum machen. 

Mancher Max stellt dabei fest: Ich möchte aufhören, aber ich schaffe es 

allein nicht. 

Vielleicht ist der Konsum zu einer festen Gewohnheit geworden. Viel-

leicht hat Max Cannabis oder andere Rauschmittel genutzt, um Streß, 

Langeweile oder unangenehme Gefühle zu bewältigen. Vielleicht lösen 

bestimmte Freunde, Orte oder Tageszeiten sofort wieder das Verlangen 

nach Konsum aus. Möglicherweise erlebt Max beim Aufhören auch Ent-

zugserscheinungen. 
 

Wenn Max konsumfrei werden möchte und es allein nicht schafft, 

braucht er professionelle Hilfe. Eltern sollten diese Aufgabe einer Sucht- 

oder Drogenberatungsstelle überlassen. Sie können Max den Weg dort-

hin erleichtern. Seine Beratung oder Behandlung können sie jedoch 

nicht übernehmen. 
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Bereiten Sie sich rechtzeitig vor 

Warten Sie mit der Vorbereitung nicht, bis Max Sie um Hilfe bittet. Er-

kundigen Sie sich bereits zu Beginn der Sendepause, wo es in Ihrer Nähe 

eine Sucht- oder Drogenberatungsstelle gibt. Vereinbaren Sie dort ein 

Kennenlern- und Informationsgespräch ohne Max.  

So wissen Sie am Tag X, an wen Sie sich wenden können. Gleichzeitig 

können Sie vorher klären, ob die Beratungsstelle bereit ist, mit Max und 

Ihnen als Familie zusammenzuarbeiten. 

Leider arbeiten noch immer zu wenige Sucht- und Drogenberatungsstel-

len familienorientiert. Häufig richtet sich die Beratung ausschließlich auf 

den Jugendlichen. Manche Beratungsstellen verlangen außerdem, daß 

der Jugendliche zum ersten Gespräch allein erscheint. Sie betrachten 

dies als Beweis seiner Motivation. 

Machen Sie deshalb beim Informationsgespräch deutlich, daß Sie einen 

anderen Weg wünschen. Erklären Sie der Beratungsstelle das Konzept 

der Elternpräsenz und beschreiben Sie, an welcher Stelle des Vorgehens 

Sie und Max sich gerade befinden. 

 
Folgenden Text können Sie dafür verwenden: 

„Wir befinden uns mit unserem Sohn in einer bewusst gestal-

teten Ruhephase. Wir sprechen seinen Konsum zurzeit nicht 

von uns aus an. Falls er uns um Hilfe bittet, möchten wir ge-

meinsam mit ihm zu Ihnen kommen. 

 

Wir wünschen uns zunächst ein Gespräch mit unserem Sohn 

und uns Eltern. Danach könnten fünf wöchentliche Einzelge-

spräche mit ihm stattfinden. Über die Gesprächsinhalte möch-

ten wir nicht informiert werden. Wir möchten lediglich wissen, 

ob er die vereinbarten Termine wahrgenommen hat. 

 

Anschließend wünschen wir uns ein weiteres gemeinsames 

Gespräch, in dem wir mit Ihnen und unserem Sohn besprechen, 

welche Beratung oder Behandlung jetzt weiterführt. Falls eine 

ambulante Unterstützung nicht ausreicht, sollte auch eine sta-

tionäre Rehabilitation geprüft werden. Für weitere Eltern- und 

Familiengespräche stehen wir zur Verfügung.“ 
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Klären Sie, ob die Beratungsstelle zu diesem Vorgehen bereit ist. Falls sie 

ein gemeinsames Erstgespräch grundsätzlich ablehnt, suchen Sie nach 

Möglichkeit eine andere Stelle. 

 
c. Wenn Max Sie um Hilfe bittet 

Vielleicht kommt Max eines Tages auf Sie zu und sagt: 

„Ich will mit dem Kiffen aufhören. Aber ich schaffe es nicht.“ 

Jetzt braucht er eine klare Antwort. Würdigen Sie zuerst, daß er sich 

Ihnen anvertraut hat: 

„Gut, daß Du uns das sagst.“ 

Fügen Sie dann hinzu: 

„Wenn Du aufhören möchtest und es allein nicht schaffst, 

brauchst Du professionelle Hilfe. Wir haben uns bereits bei ei-

ner Beratungsstelle informiert. Wir gehen gemeinsam mit Dir 

dorthin und besprechen, wie es weitergeht.“ 

Mehr müssen Sie in diesem Moment nicht erklären. Beginnen Sie weder 

eine Befragung über seinen bisherigen Konsum noch eine gemeinsame 

Suche nach den Ursachen. Max hat den entscheidenden Schritt bereits 

getan: Er hat sein Problem erkannt und um Hilfe gebeten. 

Vereinbaren Sie nun gemeinsam mit ihm den Termin bei der Beratungs-

stelle, d. h. fragen Sie Max, ob es für ihn Ok ist, wenn sie dort anrufen 

oder ob er das selbst machen möchte. 

 
Das erste gemeinsame Gespräch 

Im ersten Gespräch informieren sich Max, die Eltern und der Berater ge-

meinsam darüber, welche Unterstützung Max braucht. Danach erhält 

Max zunächst Raum für eigene Gespräche mit dem Berater. 

Die Inhalte dieser Einzelgespräche gehören Max. Die Eltern verlangen 

darüber keine Auskunft. Sie erfahren lediglich, ob Max die vereinbarten 

Termine wahrgenommen hat.  

Dazu machen sie deutlich, daß man Max eine schriftliche Terminbestäti-

gung mitgibt, die er Ihnen zeigt. Termin für Termin. 

Aber Max kann selbstverständlich selbst entscheiden, ob und was er sei-

nen Eltern erzählen möchte. Nach fünf wöchentlichen Einzelgesprächen 

findet ein weiteres gemeinsames Gespräch statt. Nun besprechen Max, 

die Eltern und der Berater, welcher nächste Schritt weiterführt. 
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Vielleicht reichen weitere ambulante Gespräche aus. Vielleicht kommt 

eine ambulante Behandlung in Betracht. Falls absehbar ist, daß Max auf 

diesem Weg nicht konsumfrei werden kann, sollte auch eine stationäre 

Rehabilitation – eine Suchttherapie – geprüft werden. 

Die Eltern bleiben während dieses Weges ansprechbar und stehen für 

weitere Eltern- und Familiengespräche zur Verfügung. Die professio-

nelle Hilfe übernimmt der Berater oder Therapeut.  

 

24. Wann die Ruhephase endet 

 

Das pra gende Element der Ruhephase ist die zuru ckhaltende Kommuni-

kation der Eltern. Sie halten sich aus Max’ eigenen Angelegenheiten her-

aus und warten, bis Max von sich aus das Gespra ch sucht oder um Unter-

stu tzung bittet. 

Diese Vera nderung braucht Zeit. Max soll erleben: 

Meine Eltern haben sich tatsächlich verändert. Sie reden 

mir nicht mehr hinein. Sie kontrollieren mich nicht mehr. 

Sie überlassen mir meine Angelegenheiten. 
 

a. Die Ruhephase wird zur neuen Normalität 

Vielleicht brennt den Eltern eine Frage auf der Seele. Vielleicht beobach-

ten sie eine Entwicklung, u ber die sie unbedingt mit Max sprechen mo ch-

ten. Dann tauschen sie sich zuerst miteinander aus: 

Müssen wir das wirklich mit Max besprechen –  

oder können wir es ihm überlassen? 

Sind beide Eltern der Meinung, daß ein Gespra ch erforderlich ist, warten 

sie damit so lange wie mo glich. Fru hestens im vierten Monat ko nnten sie 

Max ansprechen: 

„Max, wir mo chten mit Dir u ber die Sache X sprechen. Wann 

hast Du dafu r Zeit? Ist das fu r Dich in Ordnung?“ 

Damit dra ngen die Eltern das Gespra ch nicht auf. Max kann entscheiden, 

wann und ob er sich darauf einlassen mo chte. 

Entwickelt Max eigene Ideen, u bernimmt Verantwortung oder geht 

Schritte in Richtung Selbsta ndigkeit, wu rdigen die Eltern dies zuru ck-
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haltend. Geht etwas schief, verzichten sie auf Vorwu rfe, Nachfragen und 

Ratschla ge. Ho chstens einmal im Monat ko nnen sie Max anbieten: 

„Max, Du weißt: Wenn Du Unterstu tzung oder ein Gespra ch 

mo chtest, kannst Du zu uns kommen.“ 

Dann u berlassen sie ihm die Entscheidung. 

Daraus ergibt sich eine wichtige Erkenntnis: 

Die Ruhephase endet als zeitlich begrenzter Abschnitt.  

Die in ihr entwickelte Kommunikation bleibt. 

Wenn Max konsumfrei lebt und sich um seine Angelegenheiten ku m-

mert, gibt es keinen Grund, zur fru heren Kommunikation zuru ckzukeh-

ren. Die Zuru ckhaltung der Eltern wird zur neuen Normalita t in der Be-

ziehung zwischen Eltern und ihrem heranwachsenden oder jungen er-

wachsenen Sohn. 

 

b. Wie lange dauert die Ruhephase? 

Ob die Ruhephase nach vier oder nach sechs Monaten endet, ha ngt da-

von ab, was die Eltern u ber den Konsum von Max wissen. 

 

c. Max ist erkennbar konsumfrei geworden 

Wenn Max seinen Konsum aus eigener Entscheidung beendet hat, be-

ginnt keine Interventionsphase. Die Eltern erkennen seine Entscheidung 

an und bleiben bei ihrer neu entwickelten Kommunikation. Sie u berneh-

men weder die Kontrolle u ber seine Konsumfreiheit noch machen sie 

den Konsum wieder zum beherrschenden Familienthema. 

 

d. Die Eltern wissen nicht, ob Max noch konsumiert 

La ßt Max seine Eltern daru ber im Unklaren, ob er noch konsumiert, dau-

ert die Ruhephase sechs Monate. Die Ungewissheit allein ist kein Anlaß, 

nachzufragen, zu kontrollieren oder fru hzeitig einzugreifen. 

 

e. Die Eltern wissen, daß Max weiter konsumiert 

Konsumiert Max erkennbar weiter, dauert die Ruhephase ebenfalls sechs 

Monate. Das gilt auch, wenn er viel unterwegs ist, sich wenig um seine 

Angelegenheiten ku mmert, seine Eltern provoziert oder sie bestiehlt. 
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Ein solcher Max zeigte mo glicherweise bereits wa hrend der Sendepause 

wenig Bezogenheit auf seine Eltern. Er setzte seinen bisherigen Weg fort 

und reagierte kaum auf deren vera nderte Kommunikation. Gerade des-

halb sollten die Eltern die Ruhephase nicht vorzeitig beenden. Max 

braucht die vollsta ndigen sechs Monate, um zu erleben, daß seine Eltern 

dauerhaft aus den alten Kommunikationsmustern ausgestiegen sind. 

 

f. Der Übergang zur Interventionsphase 

Nach sechs Monaten endet die Ruhephase, wenn Max weiter konsumiert.  

Die Eltern kehren nun nicht zu Kontrollen, Vorwu rfen und Diskussionen 

zuru ck, sondern setzen sich mit den folgenden Interventionen eindeutig 

fu r seine Konsumfreiheit ein. 

Die Elternpra senz, die sie wa hrend der Ruhephase entwickelt haben, bil-

det dafu r die Grundlage. 

 

 

Kapitel Interventionsphase 

 
 

25. Bevor wir beginnen und ein Warnhinweis 
 
Bis hierher haben Sie einen langen Weg zuru ckgelegt. 

Sie haben gelernt, Ihre Kommunikation zu vera ndern. 

Sie haben die Sendepause durchgefu hrt. 

Sie haben die Ruhephase durchgehalten. 

Sie haben Ihre Elternpra senz Schritt fu r Schritt entwickelt. 

Erst jetzt beginnt die Interventionsphase. Vielleicht fragen Sie sich: 

Warum haben wir den Konsum so lange nicht angesprochen 

und warum dürfen wir das jetzt? 

Die Antwort ist einfach. 

Nicht die Interventionen dieses Kapitels entfalten ihre Wirkung. 

Ihre veränderte Elternpräsenz entfaltet ihre Wirkung. 

Die folgenden Interventionen bauen auf allem auf, was Sie bisher entwi-

ckelt und eingeu bt haben. Deshalb wa ren sie zu Beginn dieses Buches 

nicht nur wenig wirksam gewesen. Manche ha tten Ihre Situation sogar 

verschlechtern ko nnen. 
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Ein eindringlicher Warnhinweis 

 

Die folgenden Interventionen wurden  

ausschließlich für Familien entwickelt, 

 

▪ in denen ein Jugendlicher oder junger Erwachsener  

durch Rauschmittel oder einen problematischen Medien-

gebrauch seine eigene Entwicklung erheblich gefa hrdet, 

▪ und in denen die Suchtpra senz das Familienleben zuneh-

mend bestimmt. 

 

Sie sind ausdru cklich  

nicht für allgemeine Erziehungsprobleme gedacht: 

Nicht fu r Schulschwierigkeiten. 

Nicht fu r Unordnung. 

Nicht fu r Puberta tskonflikte. 

Nicht fu r Respektlosigkeiten. 

Nicht fu r Streit um Bildschirmzeiten. 

Und auch nicht als allgemeine Methode, Jugendliche zu vera n-

dern. 

Die Interventionsphase ist die letzte Stufe eines Weges, der ausschließ-

lich fu r Familien mit Suchtpra senz entwickelt wurde. Bitte wenden Sie 

die folgenden Interventionen deshalb nur an, wenn Sie den gesamten 

bisherigen Weg gegangen sind. Nur dann entfalten sie ihre eigentliche 

Wirkung. 

Wer die Interventionen ohne Sendepause, Ruhephase und 

ohne entwickelte Elternpräsenz anwendet, benutzt zwar die-

selben Worte – wird aber nicht die gleiche Wirkung erreichen. 
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26. Gut vorbereitet ins Gespräch 

Wissen schafft Sicherheit 

 

a. Wann sollten Eltern aufmerksam werden? 
 

 

Das Gehirn befindet sich bis Anfang-Mitte 20 in einer intensiven Ent-

wicklungsphase. Bei Cannabis gehen manche Hirnforscher sogar davon 

aus, daß diese Entwicklung bis etwa zum 30. Lebensjahr andauert. In 

dieser Zeit sollte das Gehirn mo glichst wenig durch psychotrope Sub-

stanzen belastet werden. Deshalb gilt als Orientierung: 
 

Rauschmittel sollten im Alltag nicht zur Regel werden.  

sondern die Ausnahme bleiben. 
 

A hnliches gilt fu r den Mediengebrauch. Der Hirnforscher Manfred Spit-

zer brachte es einmal auf den Punkt 12: 
 

DieOffline-Zeit in der Freizeit sollte größer als die Online-Zeit sein. 
 

Ein weiterer Hinweis ist fu r Eltern besonders wichtig. 

Nicht der Konsum allein entscheidet daru ber, wie kritisch eine Entwick-

lung zu beurteilen ist. Achten Sie ebenso darauf, ob Max sich weiterhin 

um seine eigene Entwicklung ku mmert. 

Geht er regelma ßig zur Schule oder Ausbildung? 

Bereitet er sich auf Abschlu sse vor? 

U bernimmt er Verantwortung? 
 

Oder beginnt der Konsum seinen Alltag immer sta rker zu bestimmen? 

Gerade diese Vera nderungen geben Eltern oft die deutlichsten Hinweise 

darauf, daß aus einem gelegentlichen Konsum ein ernstzunehmendes 

Problem geworden ist. 

 

b.  Wann sprechen wir von einer Suchterkrankung? 

 

Nicht jeder regelma ßige Konsum bedeutet bereits eine Suchterkran-

kung. Eine Abha ngigkeit entwickelt sich meist schleichend. Sie erken-

nen sie nicht an einem einzelnen Merkmal, sondern daran, daß meh-

rere Anzeichen zusammenkommen. Zum Beispiel: 

▪ Max konsumiert ha ufiger oder mehr, als er urspru nglich wollte. 

▪ Er nimmt sich vor, weniger oder gar nicht mehr zu konsumieren, 

schafft es aber nicht dauerhaft. 
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▪ Der Konsum wird fu r ihn immer wichtiger. Andere Interessen tre-

ten in den Hintergrund. 

▪ Obwohl bereits Probleme entstanden sind, konsumiert er weiter. 

▪ Mit der Zeit braucht er ha ufig gro ßere Mengen, um die gleiche 

Wirkung zu erzielen. 

▪ Setzt er den Konsum plo tzlich ab, ko nnen ko rperliche oder seeli-

sche Entzugssymptome auftreten. 

Je mehr dieser Merkmale zusammentreffen, desto wahrscheinlicher 

liegt eine Suchterkrankung vor. Die endgu ltige Diagnose stellen jedoch 

nicht die Eltern, sondern entsprechend qualifizierte Fachleute. 

Deshalb gilt: 

Haben Sie den Eindruck, daß mehrere dieser Merkmale auf Max 

zutreffen, sprechen Sie mit einer Sucht- oder Drogenberatungs-

stelle. 

 

c. Warum schafft Max es manchmal trotz guten Willens nicht? 

 

Viele Eltern ho ren Sa tze wie: 

„Ab morgen höre ich auf." Oder: „Ich habe alles im Griff." 

Und trotzdem konsumiert Max kurze Zeit spa ter erneut. Das bedeutet 

nicht zwangsla ufig, daß er Sie belogen hat. Eine Suchterkrankung ver-

a ndert das Gehirn. 

Unser Gehirn besitzt ein angeborenes Belohnungssystem. Es sorgt da-

fu r, daß wir Dinge wiederholen, die fu r unser Leben wichtig sind, zum 

Beispiel essen, trinken, soziale Kontakte oder Sexualita t. 

Rauschmittel nutzen das Belohnungssystem aus.  

Sie lo sen eine außergewo hnlich starke Ausschu ttung des Botenstoffes 

Dopamin aus. Das Gehirn lernt dadurch, den Konsum als etwas beson-

ders Wichtiges zu speichern. Mit der Zeit paßt sich das Gehirn an diese 

sta ndige U berreizung an. Normale Erlebnisse machen immer weniger 

Freude. Gleichzeitig entsteht ein immer sta rkeres Verlangen nach dem 

Suchtmittel. Das gleiche gilt auch fu r intensiven Mediengebrauch. 

Hinzu kommt, daß das Gehirn den Konsum mit bestimmten Situationen 

und Kontexten verbindet. 

Bestimmte Orte. Bestimmte Menschen. Bestimmte Gefu hle. 

Bestimmte Medien (Bildschirm, Tastatur, Handy, Spiele) 
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Schon solche Auslo ser ko nnen spa ter einen starken Wunsch auslo sen, 

erneut zu konsumieren. Deshalb reicht guter Wille allein ha ufig nicht 

aus. Viele Betroffene mo chten tatsa chlich aufho ren. Sie brauchen je-

doch zusa tzlich professionelle Unterstu tzung, um die Kontrolle u ber ihr 

Verhalten wiederzugewinnen. 

„Eine Suchterkrankung verändert das Gehirn so,  

daß guter Wille allein oft nicht mehr ausreicht." 

 

d. Wer hilft wobei? 

 

Nicht jede Einrichtung ist fu r jede Fragestellung die richtige Anlauf-

stelle. Deshalb mo chten wir Ihnen eine Orientierung geben. 

Die Sucht- oder Drogenberatungsstelle 

ist in der Regel die erste Anlaufstelle. Sie hilft Eltern, 

▪ ihre Beobachtungen fachlich einzuordnen, 

▪ die Situation ihres Kindes besser einzuscha tzen, 

▪ das weitere Vorgehen zu planen, 

▪ und – wenn Max dazu bereit ist – ein erstes gemeinsames Fa-

miliengespra ch zu fu hren. 

Von dort aus ko nnen bei Bedarf weitere Hilfen vermittelt werden, z. B. 

auch die Vermittlung in einen klinischen Entzug (Entgiftung) und eine 

stationa re Rehabilitation (Entwo hnungsbehandlung). In den Sucht- und 

Drogenberatungsstellen erhalten Sie ausfu hrliche Informationen, wie 

die Vermittlung erfolgt, wie Kosten geregelt sind oder beantragt wer-

den. 

Der suchtmedizinisch erfahrene Arzt 

ist vor allem dann wichtig, wenn ein fachgerecht durchgefu hrtes Dro-

genscreening erforderlich wird.  

Er sollte nicht deshalb aufgesucht werden, um Eltern allgemein zu bera-

ten, sondern wegen der medizinischen Fragestellungen rund um das 

Drogenscreening. (Auf das Thema Drogenscreening wird in einem spa -

teren Abschnitt noch eingegangen.) 

Die kinder- und jugendpsychiatrische Abklärung 

hat sofort Vorrang, wenn Suizidgefahr besteht, eine Psychose vermutet 

wird oder andere schwere psychische Symptome auftreten. 
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27. Das Gespräch über den Konsum 

 

Der 1. Gesprächstermin 

Der Ausgangspunkt fu r die Interventionsphase ist ein Max, der weiterhin 

konsumiert und sich nicht ausreichend um seine eigene Entwicklung 

ku mmert. 

Auf der Grundlage der zuru ckliegenden Erfahrungen mit Ihrer Eltern-

pra senz bitten Sie Max zu einem Gespra ch an den Ku chentisch. 

Bitten Sie ihn nicht spontan darum, sondern fu r den folgenden Tag zu 

einer bestimmten Uhrzeit. Soweit Sie es einrichten ko nnen, u berlassen 

Sie Max die Wahl der Uhrzeit. Je leichter Max teilnehmen kann, desto gro -

ßer ist die Wahrscheinlichkeit, daß das Gespra ch zustande kommt. 

Sagen Sie lediglich, daß Sie etwas mit ihm besprechen mo chten. 

Max: „Um was geht es denn?“ 

Sie: „Laß uns das bitte morgen besprechen.“ 

Dann gehen Sie bitte aus der Situation aktiv heraus. 

Nun sind mehrere Szenerien mo glich:  

▪ Max kommt nicht: Dann bleiben die Eltern eine Stunde am Ku -

chentisch sitzen.  

▪ Max kommt verspa tet doch noch: Kein kritischer Kommentar der 

Eltern! Begru ßen Sie ihn freundlich "Gut, dass Du es noch geschafft 

hast." wa re ein angemessener Kommentar ohne vorwurfsvollen 

Ton. Dann kommen die Eltern zum Thema ...  

▪ Max kommt auch innerhalb der Stunde nicht. Dann wird ihm, wenn 

er mal wieder nicht zu Hause ist, auf das Kopfkissen seines Bettes 

ein netter (das ist nicht ironisch gemeint) handgeschriebener Zet-

tel gelegt: 

 

Lieber Max, Du hast es wohl heute zum Gespra ch nicht ge-

schafft. Ko nntest Du bitte morgen um die gleiche Zeit kom-

men. Falls Du dann nicht kannst, sag uns bitte, wann es Dir 

mo glich ist. Liebe Gru ße Mama und Papa 

 

Nur zu diesem Zweck du rfen Sie das Zimmer betreten und Sie wer-

den bei dieser Gelegenheit das Zimmer bitte sofort wieder verlas-

sen! Hemmen Sie Ihre Neugierde bitte! Sollte Max danach monieren, 

dass Sie in seinem Zimmer gewesen wa ren, dann ko nnen Sie sagen: 
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„Ja, weil Du nicht im Zimmer warst!“ Mit Sicherheit ist das eine ver-

sto rende Bemerkung. 

Sollte Max sein Zimmer abgeschlossen haben, was man besser 

macht, wenn man dort Drogen bunkert, schieben Sie den Zettel un-

ter der Tu re durch, so daß man von außen noch eine kleine weiße 

Ecke sieht und Max neugierig wird. 

 

Der zweite Versuch, Max zum Gespräch einzuladen 

 

▪ Max kommt wieder nicht. Sie warten erneut 1 Stunde und dann 

legen Sie ihm einen weiteren Zettel auf sein Kopfkissen: 

 

 „Lieber Max. Leider hast Du uns versetzt. Wir mu ssen mal 

schauen, wann wir wieder ko nnen. Wir sagen Dir Bescheid. 

Liebe Gru ße Papa und Mama.“ 

 

Max (Nicht-) Verhalten wirkt so, als wolle er den Kontakt zu den El-

tern kontrollieren. Aus dieser Dynamik sollten die Eltern schnell 

aussteigen, d. h. nicht mehr nur reagieren, sondern aktiv werden 

und Max u berraschen, denn er wird mehr desselben erwarten. Aber 

Sie werden seiner Erwartung nicht entsprechen, denn nun sagen 

Sie, Sie ha tten gerade keine Zeit.  

Das sollten Sie durch Elternpra senz in der Forn einer Nichtpra senz 

in Szene setzen, denn Max wird mo glicherweise u berpru fen, ob Sie 

beide wirklich kein Gespra ch wahrnehmen ko nnen. Also seien Sie 

zu Zeiten, zu denen Max zu Hause sein wird, selbst nicht zu Hause. 

Unternehmen Sie etwas. Verabreden Sie sich mit Freunden. Gehen 

Sie ins Kino oder gehen Sie etwas essen und kommen sie erst gegen 

22 Uhr wieder und dann bitte mu de nach Hause.  

Egal was Max dann sagen ko nnte, Sie sind mu de und mu ssen ins 

Bett. Kein Gespra ch u ber einen neuen Termin, vertagen Sie das. 

U brigens: Sollte Max fragen, wo Sie hingehen oder wo Sie gewesen 

sind, antworten Sie sinngema ß: „Ach, wir machen was Nettes fu r 

uns.“ Oder „Wir hatten einen scho nen Abend heute.“ 

▪ Nach fru hestens 4 Tagen, besser noch einer Woche, sprechen Sie 

Max an, wenn er einmal wieder zu Hause ist und sie mit ihm spre-

chen ko nnen. Sie bleiben dabei, daß sie ihm sagen mo chten, um was 

es geht, wenn Sie zusammensitzen. 
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▪ Sie werden wieder 1 Stunde warten. Kommt Max nicht, ist es Zeit 

fu r ein sogenanntes Sit-In – siehe unten. 

 

Max kommt zum Gespräch. 

Das erste Gespra ch verfolgt nur ein Ziel: 

Sie mo chten verstehen, wie Max seine Situation selbst sieht. 

Sprechen Sie deshalb mit ihm u ber zwei Themen: 

▪ Wie sieht er seinen Konsum?  

▪ Wie sieht er seine schulische, berufliche  

oder sonstige Zukunft?  

Max, wir möchten heute verstehen, wie Du Deine Situation 

selbst siehst. Uns interessiert, wie Du Deinen Konsum ein-

schätzt und welche Vorstellungen Du für Deine weitere Ent-

wicklung hast. 

 

Interessieren Sie sich dafu r, 

▪ wie Max seine Situation beschreibt,  

▪ welche Vorstellungen er hat,  

▪ und welche Perspektive er fu r sich selbst sieht.  

Verstehen steht im Mittelpunkt dieses Gespra chs. Paraphrasieren Sie 

deshalb immer wieder das, was Sie verstanden haben. 

 

Zum Beispiel: 

„Ich möchte überprüfen,  

ob ich Dich richtig verstanden habe ..." 

Oder: „Du meinst also ..." 

Oder: „Habe ich Dich richtig verstanden, daß ..." 

So geben Sie Max Gelegenheit, Sie zu korrigieren oder zu erga nzen. 

Es sind wieder mehrere Szenarien mo glich: 

1. Max weicht aus und gibt zu beiden Themen keine klare Aus-

kunft.  

2. Max gibt zu, daß er konsumiert, sich aber um seine Aufgaben 

ku mmern wu rde. 
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3. Max gibt zu, daß er konsumiert, sagt aber in einer Art voraus-

eilendem Gehorsam, er werde demna chst den Konsum been-

den.  

4. Max sagt, sein Konsum sei allein seine Angelegenheit und 

gehe seine Eltern nichts an. Das Gespra ch kann auch kurz sein, 

es geht ja nur, daß Max die Eltern informiert werden. 

Sie beenden das Gespra ch mit den Worten 

Wir glauben, daß wir Dich heute verstanden haben.  

Wir möchten uns jetzt in Ruhe Gedanken machen und  

uns in ein bis zwei Wochen noch einmal mit Dir zusam-

mensetzen. 

 

Das 2. Gespräch 

Ging es beim 1. Gespra ch darum, Max zu verstehen, wird es im 2. Ge-

spra ch wichtig sein, als Eltern Position zu beziehen. 
 

Bitten Sie Max auf die gleiche Weise wie beim ersten Mal zu einem Ge-

spra ch. Erscheint er nicht, verfahren Sie genauso wie beim ersten Ge-

spra chstermin. 
 

Bereiten Sie sich auf das Gespra ch gut vor. U berlegen Sie sich vorher ge-

nau, was Sie Max sagen mo chten. 
 

Zu 1, 2. und 3. Hat Max im ersten Gespra ch keine klare Auskunft gege-

ben oder erkla rt, den Konsum bald beenden zu wollen, bereiten Sie ei-

nen Text vor, den Sie auf ein Blatt schreiben, das Max nach der mu ndli-

chen Mitteilung u berreicht bekommt. Sinngema ß ko nnten Sie das so 

formulieren: 

 
Lieber Max, 

wir haben uns nach unserem letzten Gespräch viele Gedanken ge-

macht. Wir haben uns außerdem über den Konsum von Rausch-

mitteln im Jugendalter informiert. Wir sind zu der Überzeugung 

gekommen, daß ein Leben ohne Rauschmittel für Deine weitere 

Entwicklung die beste Voraussetzung ist. 

Weil Du unser Sohn bist und wir Dich lieben, setzen wir uns dafür 

ein, daß Du konsumfrei lebst und Deine Zukunft gut gestalten 
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kannst. Letztlich triffst Du Deine Entscheidungen selbst. Und wir 

treffen unsere. 

Wir setzen uns beharrlich für Deine Konsumfreiheit ein. Bitte 

denke in den nächsten Tagen darüber nach. Überlege Dir, welchen 

Weg Du selbst gehen möchtest. Wir würden uns freuen, wenn Du 

uns beim nächsten Gespräch erzählst, welche Gedanken Du Dir 

dazu gemacht hast. 

Liebe Grüße 

Mama und Papa 

 

Lesen Sie den Text langsam vor. Bleiben Sie dabei ruhig. Schauen Sie Max 

zwischendurch an. Geben Sie ihm Zeit, den Inhalt aufzunehmen. 

Paraphrasieren Sie anschließend nur das, was Max sagt. 

 

Zu 4. Hat Max erkla rt, sein Konsum gehe die Eltern nichts an 

Schieben Sie ihm folgenden Text u ber den Tisch und lesen Sie ihn an-

schließend langsam vor. 

 
Lieber Max, 

Du hast beim letzten Gespräch gesagt, Dein Konsum sei allein 

Deine Angelegenheit. 

Wir sehen das etwas anders. 

Du bist unser Sohn. Deshalb setzen wir uns dafür ein, daß Du in 

dieser wichtigen Entwicklungszeit konsumfrei leben kannst. 

Welche Entscheidungen Du triffst, liegt bei Dir. 

Welche Haltung wir als Eltern einnehmen, liegt bei uns. 

Wir werden uns deshalb weiterhin für Deine Konsumfreiheit ein-

setzen. 

Bitte denke darüber nach. 

Wir würden uns freuen, wenn Du uns beim nächsten Gespräch 

erzählst, welche Gedanken Du Dir dazu gemacht hast. 

Liebe Grüße 

Mama und Papa 

 

Auch nach diesem Text gilt: 

Paraphrasieren Sie das, was Max sagt. Keine Diskussion, damit das Ge-

sagte nicht zerredet wird: Sie mo chten, daß Ihre Haltung in Max weiter-

arbeitet. Beenden Sie das Gespra ch mit den Worten: 
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Danke, daß Du Dir heute Zeit genommen hast. Wir möch-

ten Dir jetzt Zeit geben, darüber nachzudenken. Wir set-

zen uns in etwa einer Woche noch einmal zusammen. 

 

Wie Sie die Gespräche über Konsum  

und Konsumfreiheit verstehen sollten 

Sie ko nnen es bei den zwei skizzierten Gespra chsterminen belassen oder 

weitere vorschlagen. Allerdings sollten insgesamt nicht mehr als 5 sol-

cher Gespra che stattfinden: Max Positionen verstehen lernen und die ei-

gene Position zu Konsum/-freiheit mitteilen. 

Erst wenn deutlich wird, daß Max nicht konsumfrei leben mo chte oder 

Sie u ber seinen Konsum im Unklaren la ßt, folgen weitere Interventionen. 

Diese bauen aufeinander auf. Jede hat ihren eigenen Zweck und ihren ei-

genen Zeitpunkt. 

Deshalb ist keine dieser Interventionen fu r sich allein zu verstehen. Erst 

alle zusammen ergeben einen gemeinsamen Weg. 

Sie mu ssen nicht in jedem Gespra ch alles erreichen. 

Sie gehen immer nur den na chsten Schritt. 

 

 

28. Überraschende Aktionen 

 

Bis hierher haben Sie sich mehrfach fu r Max' Konsumfreiheit eingesetzt. 

Sie haben zugeho rt. Sie haben Ihre Haltung deutlich gemacht. Sie haben 

Max Zeit gegeben, daru ber nachzudenken. 

Vielleicht haben Sie mehrere Gespra che gefu hrt. 

Vielleicht hat Max erkla rt, daß er weiter konsumieren mo chte oder Ihnen 

gegenu ber offengelassen, wie es mit seinem Konsum tatsa chlich aus-

sieht. 

Jetzt beginnen u berraschende Aktionen. Sie verfolgen drei Ziele. 

Zum einen sta rken Sie Ihre eigene Bezogenheit zu Max. 

Zum zweiten sta rken Sie Ihre Elternpra senz, weil Max erlebt, 

daß Sie autonom und handlungsfa hig bleiben und Ihren eige-

nen, wohlu berlegten Weg gehen. 

Daraus folgend setzen Sie sich nun aktiv und beharrlich fu r 

seine Konsumfreiheit ein. 
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a. Die erste Präsenzaktion 

Wir verstehen Max' Weigerung, konsumfrei zu werden, als einen fehlge-

leiteten Schritt seiner Individuation mit zu wenig Bezogenheit zu seinen 

Eltern. 

Deshalb beginnen Sie zuna chst damit, sich Ihre eigene Bezogenheit zu 

Max wieder bewußt zu machen. 

Suchen Sie dazu dreimal einen Zeitpunkt, an dem Max nicht zu Hause ist. 

Gehen Sie fu r etwa zehn Minuten in sein Zimmer. 

Setzen Sie sich ruhig hin. 

Denken Sie an Max. 

Nicht an seinen Konsum. Nicht an Ihre Sorgen. 

Denken Sie an Ihren Sohn. 

Erinnern Sie sich an scho ne gemeinsame Erlebnisse. 

Denken Sie daran, wie Ihr gemeinsamer Weg begonnen hat 

und wie sehr Sie sich wu nschen, daß Max sein Leben gut ge-

stalten kann. 

Sie ko nnen diese Zeit allein verbringen oder gemeinsam als Elternpaar. 

Sprechen Sie miteinander u ber Max und u ber Ihre Familie. 

b. Das zweite Präsenzaktion 

Nach diesen drei Besuchen folgt das erste Sit-in. 

Wa hlen Sie dafu r einen Zeitpunkt, an dem Max in seinem Zimmer ist. 

Wenn Sie als Elternpaar zusammenleben 

Entscheiden Sie, wer von Ihnen beiden beginnt, hier z. B. die Mutter, 

wobei der andere Elternteil, nun der Vater, in der Wohnung anwesend 

sein soll. 

Klopfen Sie an die Zimmertu re. Warten Sie, bis Max „herein“ ruft oder 

er die Tu re o ffnet. Sie ko nnen sagen:  

„Max, ich möchte Dich mal 5 Minuten besuchen.“ 

Setzen Sie sich schweigend zu ihm ins Zimmer. Es geht jetzt noch nicht 

um seinen Konsum. Es geht um Ihre Bezogenheit. 

Fragt Max: 

„Und was willst Du hier?" 

ko nnen Sie zum Beispiel antworten: 
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„Max, ich habe das Gefühl, daß wir beide etwas den Kon-

takt zueinander verlieren. Ich möchte einfach fünf Minu-

ten bei Dir sitzen. Danach gehe ich wieder." 

Bleiben Sie ruhig sitzen. Nach etwa fu nf Minuten verabschieden Sie sich 

freundlich und verlassen das Zimmer wieder.  

Nun folgt eine Dramaturgie, in der Elternpaare wie folgt vorgehen: 

1. Tag Montag um 18 Uhr die Mutter besucht Max. 

2. Tag Dienstag um 18 Uhr die Mutter besucht Max. 

Max wird erwarten, daß Mutter am Mittwoch auch kommt, 

da Sie jedoch seine Erwartung nicht bedienen mo chte, kommt am 

3. Tag Mittwoch um 18 Uhr der Vater. 

Nun wird Max vermutlich erwarten, daß Donnerstag einer von beiden 

wiederkommt, aber Donnerstag kommt niemand, sondern am 

4. Tag Freitag Vater oder Mutter (Das ko nnen Sie selbst wa hlen.) be-

sucht Max zu einer ganz anderen Uhrzeit. 

Danach folgt eine Pause von 4-5 Tagen. 

 

Wenn Sie alleinerziehend sind 

Zuna chst ein wichtiger Hinweis fu r Alleinerziehende: Auch wenn ein El-

ternteil Max besucht, sollte der andere zu Hause sein. Die Intervention 

Sit-In sollten auch Sie nur durchfu hren, wenn noch jemand zweites in 

der Wohnung ist. Die Intervention ist so ungewo hnlich, daß niemand 

weiß, wie Max reagieren wird. Laden Sie sich zum Zeitpunkt des Sit-Ins 

eine Freundin, einen Freund ein. Sie sollten einen Schutz im Hintergrund 

haben und vielleicht haben Sie danach das Bedu rfnis mit jemanden zu 

reden. 

Fu hren Sie die Sit-ins in der a hnlich u berraschenden Dramaturgie durch 

wie das fu r Elternpaare beschrieben wurde: 

▪ Montag, 18 Uhr 

▪ Dienstag, 18 Uhr 

Mittwoch: Max wird erwarten, daß Sie heute kommen. Um seine 

Erwartung nicht zu bedienen, kommen Sie Mittwoch nicht, son-

dern 

▪ Donnerstag zu einer anderen Uhrzeit und 

▪ Samstag wieder zu einer anderen Uhrzeit. 
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Danach folgt eine Pause von 4-5 Tagen. 

 

Der Kern der Dramaturgie besteht darin, daß die Eltern mit ihrem Ver-

halten bei Max eine Erwartung aufbauen, die sie dann aber durch uner-

wartet anderes Verhalten nicht erfu llen. Sie zeigen damit, daß Sie statt 

auf Max unerwu nschtes Verhalten zu reagieren, nun autonom und hand-

lungsfa hig sind – Sie machen nicht das, was Max will oder von Ihnen er-

wartet, sondern Sie machen das, was Sie mo chten und fu r richtig halten. 

c. Das dritte Präsenzaktion 

Nach fu nf Tagen beginnen Sie erneut mit vier Sit-ins. Die Dramaturgie 

kennen Sie nun bereits.  

Fragt Max jetzt wieder: 

„Warum sitzt Du hier?" 

antworten Sie zum Beispiel: 

„Ich sitze hier, weil ich mich für Deine Konsumfreiheit 

einsetzen muss: Max, ich möchte, daß Du konsumfrei 

wirst." 

Mehr sagen Sie nicht. Keine Argumente. Keine Diskussion. Bleiben Sie 

fu nf Minuten sitzen. Verabschieden Sie sich anschließend mit einem eher 

neutralen Ausdruck. (Ko nnen Sie vor einem Spiegel u ben.) 

Abermals sind verschiedene Szenarien mo glich, mit denen Max reagie-

ren ko nnte. 

Max verweigert Ihnen, sein Zimmer zu betreten. 

Sie holen sich aus einem anderen Raum einen Stuhl und stellen ihn ne-

ben Max Zimmertu re. (Auf kei-

nen Fall vor die Tu r stellen und 

damit den Zugang blockieren – 

das wa re gewaltsam!) 

Machen Sie normale Gera usche. 

Auch wenn Sie nun 10 Minuten 

dort sitzen, kann Max ruhig ho -

ren, wie Sie sich ra uspern mu s-

sen. Insgesamt sitzen Sie aber 

schweigend dort und malen sich 

aus, wie Max aus dieser 
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U bergangsphase herausfindet zu einem gesunden und erwachsenen Le-

ben. 

Sollte Max seinen Kopf durch die Tu re strecken, Sie sehen und fragen. 

„Ich sitze hier, weil ich mich für Deine Konsumfreiheit 

einsetzen muss: Max, ich möchte, daß Du konsumfrei 

wirst." 

Sollte Max sich nicht blicken lassen, so haben Sie fu r diesen Fall eine 

weiße Karte in Postkartengro ße vorbereitet mit der folgenden Mittei-

lung.  

„Ich bin 10 Minuten hier gesessen, weil ich mich für Deine 

Konsumfreiheit einsetzen muss: Max, ich möchte, daß Du 

konsumfrei wirst." 

Die Karte schieben Sie, bevor Sie gehen, unter seiner Zimmertu r hin-

durch. 

d. Hilfreiche Unterstützer 

Fu hren auch diese Aktionen zu keiner Vera nderung, u berlegen Sie, ob 

es Menschen gibt, vor denen Max Achtung und Respekt hat und die 

er schätzt. 

Solche Menschen gibt es nicht im Leben jedes Jugendlichen. Suchen Sie 

deshalb nicht krampfhaft danach. U berlegen Sie lediglich, ob Ihnen je-

mand einfa llt. Wa hlen Sie ho chstens drei Menschen aus. 

Diese Menschen mu ssen u ber Max' Konsum Bescheid wissen, Ihre Ein-

scha tzung teilen und sich ebenfalls fu r seine Konsumfreiheit einsetzen. 

Vor allem mu ssen sie bereit und in der Lage sein, die folgende Ge-

spra chsfu hrung genau einzuhalten. 

Es ist Ihre Aufgabe als Eltern,  

diese Menschen darauf vorzubereiten. 

Erkla ren Sie ihnen die Dramaturgie: Sie sollen Max verstehen lernen 

und erst am Ende ihre Position zum Konsum mitteilen. Sie sollen mit 

Max weder diskutieren noch versuchen, ihn zu u berzeugen. 

Der Besucher klopft an Max' Zimmertu r und fragt: 

„Max, hast Du mal einen Moment Zeit?" 

Dann wartet er, bis Max reagiert. 

„Max, ich möchte mal mit Dir reden." 
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Wieder wartet er. Dann: 

„Ich weiß inzwischen, daß Du konsumierst,  

und mich interessiert Deine Sichtweise." 

Jetzt ho rt der Besucher zu. Er paraphrasiert, was Max erza hlt. Versteht 

er etwas nicht, fragt er interessiert nach. Eigene Ansichten bleiben 

außen vor. Es geht ausschließlich darum, Max' Sichtweise verstehen 

zu lernen. 

Glaubt der Besucher, Max verstanden zu haben, beendet er das Ge-

spra ch: 

„Ich denke, ich habe Deine Sicht verstanden. Nur was den 

Konsum anbelangt, bin ich der gleichen Meinung wie 

Deine Eltern: Gib den Konsum bitte auf." 

Danach verabschiedet er sich freundlich und zugewandt. 

Diese Gespra che ko nnen Sie in eine weitere Pra senzaktion einbauen, 

zum Beispiel in dieser Reihenfolge: 

Mutter – Mensch X – Vater – Mensch Y – Mensch Z – beide Eltern 

Danach endet diese Serie. 

Entscheidend ist die Vorbereitung. Beziehen Sie deshalb nur Menschen 

ein, die die Dramaturgie verstanden haben und sie auch umsetzen ko n-

nen. 

e. Wie könnte Max reagieren? 

Max verläßt während des Sit-Ins sein Zimmer. 

Sie bleiben nun 10 Minuten sitzen und demonstrieren damit ihre Ent-

schlossenheit, Das machen Sie auch, sollte Max das Haus verlassen. Es 

wird Ihnen guttun, selbst wenn Max das nicht mitbekommen sollte. Sie 

werden dieses ganz eigene Gefu hl der Elternpra senz weiter entwickeln. 

Gleich wie Max reagiert – Sie werden wiederkommen. Das wird er ir-

gendwann verstehen. 

Max wird wütend. 

Spa testens jetzt ko nnen Sie froh sein, daß sich noch jemand in der Woh-

nung befindet. Mit dem haben Sie zuvor vereinbart, daß er sich auf kei-

nen Fall einmischt, es sei denn, daß Sie „Hilfe“ rufen. 

Sollte Max Sie anfassen, schubsen oder körperlich bedro-

hen, sagen Sie kraftvoll: ‚Stopp. Ich gehe jetzt.‘  

Damit endet diese Präsenzaktion. Besprechen Sie das 
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weitere Vorgehen zunächst mit einer Suchtberatungs-

stelle oder einer anderen geeigneten Fachstelle 

 

Max lenkt ein und bietet Konsumfreiheit an. 

Sie ko nnen dann sagen:  

„Gut Max. Dann laß uns morgen mal zu dritt zusammen-

setzen und überlegen, was zu tun ist. Dann haben wir alle 

etwas Zeit, uns Gedanken zu machen.“ 

Wie Sie das Gespra ch mit Max dann fu hren ko nnen, erfahren Sie im 

letzten Abschnitt Nr. 30. 

f. Wie im Alltag mit Max kommunizieren? 

Setzen Sie Ihre bisherige Art zu kommunizieren fort. Bleiben Sie freund-
lich und zurückhaltend. Lassen Sie Max erzählen und stellen Sie weiter-
hin möglichst keine Fragen. Sie werden erleben, daß gerade diese Zu-
rückhaltung Max zum Erzählen anregen kann. (Siehe Kommunikations-
topf im Abschnitt 5.) 

Behalten Sie auch Ihre Sprechhemmung bei. Wenn Sie merken, daß Sie 
auf etwas, das Max sagt oder tut, spontan reagieren möchten, vertagen 
Sie Ihre Antwort. Einen guten Hinweis geben Ihnen Ihre eigenen Ge-
fühle: Je stärker Sie emotional beteiligt sind, desto mehr Zeit sollten Sie 
sich geben. 

Eine Regel bleibt bestehen: 

Möchte Max mit Ihnen über seinen Konsum oder seine Zukunftssiche-
rung – Schule, Ausbildung oder andere wichtige Entwicklungsschritte – 
sprechen, hören Sie ihm aufmerksam zu. Paraphrasieren Sie, um sicher-
zugehen, daß Sie ihn wirklich verstanden haben. 

Anschließend sagen Sie zum Beispiel: 

„Max, ich möchte mir darüber Gedanken machen und mich 
mit Papa/Mama besprechen. Danach kommen wir wieder 
auf Dich zu.“ 

Sind Sie alleinerziehend, können Sie sagen: 

„Max, ich möchte mir darüber Gedanken machen und mich 
mit jemandem besprechen, dem ich vertraue. Danach 
komme ich wieder auf Dich zu.“ 

Protestiert Max dagegen, können Sie antworten: 
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„Solche Entscheidungen möchte ich gut überlegen.  
Ich komme wieder auf Dich zu.“ 

Auch wenn Max Sie zu einem anderen Thema um Ihre Meinung oder Ih-
ren Rat bittet, dürfen Sie sich Zeit nehmen: 

„Ich möchte darüber nachdenken. Morgen oder übermor-
gen komme ich auf Dich zu.“ 

Vielleicht möchte Max seine Antwort sofort. Bleiben Sie freundlich bei 
Ihrer Ankündigung. Auch Warten gehört zu seiner Selbständigkeit. 

Wenn Sie anschließend wieder auf Max zukommen – allein oder gemein-
sam als Eltern –, bleibt Ihre Konsumfreiheitsregel bestehen:  

Konsumfreiheit hat Vorrang  
vor anderen Themen und Angelegenheiten. 

Möchte Max beispielsweise Unterstützung bei Schule, Ausbildung, Geld 
oder anderen Fragen, hören Sie zunächst zu und verstehen Sie sein An-
liegen. Danach sagen Sie: 

„Max, wir haben verstanden, was Du von uns möchtest. 
Und wir möchten weiterhin, daß Du konsumfrei lebst.“ 

Reagiert Max darauf mit Ärger oder Wut, bleiben Sie freundlich und 
standfest. Gerade jetzt kann Max erleben, daß Ihre Position trägt. 

 

Seien Sie sein Fels in der Brandung. 

 

29. Die letzte aller Interventionen 
 
Wir sind jetzt an einem entscheidenden Wendepunkt angekommen. Bis 
hierher bestand die Hoffnung, daß Max sich fu r Konsumfreiheit entschei-
det. Sie haben versucht, ihn zu verstehen, Ihre Position deutlich gemacht 
und sich mit verschiedenen Pra senzaktionen fu r seine Konsumfreiheit 
eingesetzt. 
 
Max hat sich bisher nicht entschieden. 
Dafu r kann es viele Gru nde geben: der Sog des Konsums, seine Freunde, 
die Bedeutung des Konsums fu r sein Leben oder anderes, von dem Sie 
vielleicht gar nichts wissen. 

Sie haben inzwischen viele Mo glichkeiten Ihrer Elternpra senz genutzt. 
Wu rden Sie jetzt einfach immer mehr vom Gleichen machen, verlo ren 
Ihre bisherigen Interventionen an Glaubwu rdigkeit. 
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Deshalb folgt jetzt ein letzter Schritt. Vielleicht haben Sie schon einmal 
den Rat geho rt: 

„Dann schmeißen Sie ihn doch raus!“ 

Davon raten wir Ihnen ab: Sie haben in diesem Buch gelernt, fu r Max 
ein Fels in der Brandung zu sein. Das bleiben Sie auch jetzt. Sie ziehen 
sich als Eltern nicht von Max zuru ck, sondern vera ndern ein letztes Mal 
Ihre Kommunikation mit ihm. 

Was sich jetzt verändert 

Auch weiterhin wird Max wahrscheinlich auf Sie zukommen. Vielleicht 
mo chte er Geld. Vielleicht mo chte er das Auto haben, irgendwohin gefah-
ren werden oder Ihre Unterstu tzung bei einer anderen Angelegenheit. 

Von jetzt an antworten Sie auf solche Anliegen immer mit demselben 
Satz: 

„Max, wir möchten, daß Du konsumfrei wirst.“ 

Mehr sagen Sie dazu nicht. Sie diskutieren nicht u ber sein Anliegen. Sie 
erkla ren Ihren Satz nicht. Sie begru nden ihn nicht. Sie machen kein Ge-
genangebot. Ihre Antwort lautet: 

„Max, wir möchten, daß Du konsumfrei wirst.“ 

Bittet Max Sie beispielsweise, ihn mit dem Auto irgendwohin zu fahren: 
„Max, wir möchten, daß Du konsumfrei wirst.“ 

Mo chte er Geld: 
„Max, wir möchten, daß Du konsumfrei wirst.“ 

Mo chte er das Auto: 
„Max, wir möchten, daß Du konsumfrei wirst.“ 

Mo chte er Ihre Unterstu tzung bei einer anderen Angelegenheit: 
„Max, wir möchten, daß Du konsumfrei wirst.“ 

Konsumfreiheit hat jetzt Vorrang. 

Eine Ausnahme: das Taschengeld 

Hat Max bisher regelma ßig Taschengeld bekommen, zahlen Sie dieses in 
der bisherigen Ho he weiter. Am besten u berweisen Sie es auf sein Konto. 
Die Ho he bleibt bestehen. 

Jetzt kommt es auf Ihre Verlässlichkeit an 

Diese letzte Intervention kann nur wirken, wenn Max erlebt: 
Meine Eltern meinen genau das, was sie sagen. 
Deshalb mu ssen beide Eltern diese Entscheidung gemeinsam tragen und 
ausnahmslos dabeibleiben. 

Eine einzige Ausnahme wu rde Max zeigen, daß auch diese letzte Position 
der Eltern verhandelbar ist. Damit wu rden Sie das letzte Qua ntchen 
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Glaubwu rdigkeit verspielen, das dieser Intervention ihre mo gliche Wir-
kung gibt. 

U berlegen Sie deshalb sehr sorgfa ltig, bevor Sie beginnen: 
Können und wollen wir das wirklich durchhalten? 

Beginnen Sie erst, wenn Sie beide diese Frage mit einem klaren Ja beant-
worten ko nnen. 

Und wie lange machen Sie das? 

Fu r diese Intervention gibt es keinen festgelegten Zeitraum. 
▪ Vielleicht entscheidet sich Max fu r Konsumfreiheit. 
▪ Vielleicht bleibt er zunehmend von zu Hause weg. 
▪ Vielleicht entscheidet er sich auszuziehen. 
Auch dann bleiben Sie bei Ihrer Position. Entscheidet Max sich fu r einen 
Auszug, ist das seine Entscheidung und seine Aufgabe. Sie organisieren 
oder finanzieren ihm diesen Schritt nicht. 

Sprechen Sie vorher mit den Großeltern 

Bevor Sie mit dieser letzten Intervention beginnen, sprechen Sie auch 
mit den Großeltern und anderen nahen Angeho rigen, bei denen Max Un-
terstu tzung suchen ko nnte. 

Erkla ren Sie ihnen genau, was Sie vorhaben und warum. 

Bitten Sie sie eindringlich darum, Ihre Entscheidung mitzutragen. Wenn 
Sie Ihre instrumentelle Unterstu tzung einstellen und die Großeltern an-
schließend Geld geben, Fahrdienste u bernehmen, eine Wohnung finan-
zieren oder auf andere Weise fu r Sie einspringen, verliert Ihre Interven-
tion ihre Wirkung. 

Die Großeltern mu ssen Ihre Entscheidung nicht gut finden. Aber sie mu s-
sen bereit sein, Ihnen in dieser Phase nicht in den Ru cken zu fallen. 

Sie bleiben der Fels 

Diese letzte Intervention bedeutet keinen Abbruch Ihrer Beziehung zu 
Max. 
Sie bleiben seine Eltern. 
Sie bleiben ansprechbar. 
Sie bleiben freundlich und zugewandt. 
Und Sie geben Max eine vollkommen eindeutige Orientierung: 

„Max, wir möchten, daß Du konsumfrei wirst.“ 

Dieser Satz steht jetzt vor allen anderen Anliegen. 
Max soll erleben, daß dieser Fels steht. 
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30. Die Familie kooperiert damit  

Max konsumfrei leben lernt. 

Wenn Max sich fu r Konsumfreiheit entscheidet, vera ndert sich Ihre Auf-

gabe als Eltern noch einmal. Sie haben sich lange und beharrlich fu r seine 

Konsumfreiheit eingesetzt. Jetzt geht es darum, Max auf seinem Weg in 

ein konsumfreies Leben zu unterstu tzen und ihm gleichzeitig die Verant-

wortung dafu r zu u berlassen. Auch dabei kommt es auf die Zusammen-

arbeit in der Familie an. 

 

Die Familie zieht an einem Strang 

Stimmen Sie sich als Eltern weiterhin miteinander ab. Max soll erleben, 

daß Sie gemeinsam handeln und Ihre Entscheidungen miteinander be-

sprechen. 

Auch Geschwister brauchen eine klare Orientierung. Sie bleiben Bruder 

oder Schwester von Max. Sie u bernehmen weder die Aufgabe der Eltern 

noch die eines Kontrolleurs. Gleichzeitig sollten sie Max keine Unterstu t-

zung anbieten, die Ihre gemeinsame Linie unterla uft. 

Besprechen Sie Ihr Vorgehen auch mit den Großeltern und anderen na-

hen Angeho rigen. Sie mu ssen Ihre Entscheidungen nicht in jedem Punkt 

teilen. Sie sollten jedoch bereit sein, Ihren Weg mitzutragen und nicht an 

Ihrer Stelle Geld, Fahrdienste oder andere Unterstu tzung anzubieten. 

Die Familie bildet dabei keine Front gegen Max. Sie bleibt ihm zugewandt 

und unterstu tzt seinen Weg in ein konsumfreies Leben. 

Max sagt: „Ich lebe ab jetzt konsumfrei.“ 

Jetzt kennen Sie Ihren Max am besten. 

Vielleicht haben Sie guten Grund, ihm zu glauben. Dann glauben Sie ihm. 

Vielleicht haben Sie mit Ihrem Max in der Vergangenheit andere Erfah-

rungen gemacht und brauchen deshalb einen Nachweis. Dann fordern 

Sie ihn zu einem Drogenscreening auf. 

Fa llt das Screening negativ aus, fordern 13 Sie von Max anschließend  

ein Jahr lang einmal monatlich ein Drogenscreening. 

Fa llt ein Screening positiv aus, braucht Max Unterstu tzung auf dem Weg 

zur Konsumfreiheit und Sie vereinbaren einen gemeinsamen Termin in 

einer Beratungsstelle. Lehnt Max beides ab, Screening bzw. Beratungs-

stelle, kehren Sie zu dem Vorgehen in Abschnitt 29 zuru ck. 
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Max sagt:  

„Ich habe es versucht. Ich schaffe es nicht.  

Ich brauche Hilfe.“ 

Dieser Satz bedeutet eine wichtige Vera nderung. Max erkennt, daß er 

Unterstu tzung braucht. Jetzt ko nnen Sie mit ihm kooperieren. 

Wenden Sie sich gemeinsam an eine Sucht- oder Drogenberatungsstelle. 

Dort kann Max seine Situation fachlich kla ren und mit den Mitarbeitern 

die na chsten Schritte vorbereiten. Auch die Vermittlung in einen erfor-

derlichen Entzug sollte u ber die Beratungsstelle erfolgen. 

Wenn Max seinen Konsum aus eigener Kraft nicht beenden und die Kon-

sumfreiheit aufrechterhalten kann, gehen Sie davon aus, daß eine Ab-

ha ngigkeit vorliegt. 

Dann braucht Max eine stationäre Entwöhnungsbehandlung – eine 

medizinische Rehabilitation. 

Vertreten Sie diese Position auch gegenu ber der Suchtberatungsstelle 

klar und nachdru cklich. 

Eine ambulante Rehabilitation ist fu r Jugendliche keine Alternative. Auch 

bei Erwachsenen kommt sie nur fu r wenige sorgfa ltig ausgewa hlte Men-

schen infrage. 

Die Suchtberatungsstelle beantragt gemeinsam mit Max die Behandlung 

und bereitet die Aufnahme in eine geeignete Einrichtung vor. 

 

 

Der Tag der Aufnahme 

Irgendwann ist der Tag gekommen. Vielleicht fahren Sie Max zur Thera-

pieeinrichtung und begleiten ihn bei der Aufnahme. 

Gerade jetzt ko nnen Eltern aus Sorge Sa tze sagen, die Max eine ungu ns-

tige Vorstellung mit auf den Weg geben: 

„Hoffentlich brichst Du nicht ab.“ 

Vielleicht hatte Max bis dahin u berhaupt noch nicht an einen Abbruch 

gedacht. 

„Werde bloß nicht rückfällig.“ 

Damit bekommt Max die Mo glichkeit eines erneuten Konsums gleich mit 

auf den Weg. 

„Mach da bloß gut mit.“ 
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Auch darin ho rt Max vor allem die Sorge seiner Eltern. 

Geben Sie ihm lieber Botschaften mit, die Zuversicht, Bezogenheit und 

Entwicklungsmo glichkeiten aktivieren: 

„Max, ich wünsche Dir eine gute Zeit hier.“ 

„Schau Dir alles in Ruhe an.“ 

„Ich wünsche Dir, daß Du hier viel für Dich mitnehmen 

kannst.“ 

Und bei der Verabschiedung vielleicht einfach: 

„Mach's gut, Max. Wir denken an Dich.“ 

Dann u berlassen Sie Max seinen na chsten Schritt. 

 

Wenn Sie Max besuchen 

In vielen Einrichtungen gibt es Besuchstage. Lassen Sie Max erza hlen. 

Ziehen Sie ihm nichts aus der Nase. Er wird selbst entscheiden, was er 

Ihnen von seinem neuen Alltag, den anderen Patienten und der Therapie 

erza hlen mo chte. Wenn Sie etwas besonders interessiert, ko nnen Sie 

Ihre Neugier als Aussage formulieren: 

„Max, mich interessiert, wie so ein Tag hier  

eigentlich aussieht.“ 

Oder: 

„Ich bin neugierig, wen Du hier inzwischen nett findest.“ 

Dann lassen Sie Max entscheiden, was er Ihnen erza hlen mo chte. So zei-

gen Sie Interesse und u berlassen ihm gleichzeitig die Verantwortung fu r 

das Gespra ch. 

 

Nutzen Sie Eltern- oder Familiengespräche für sich 

Hoffentlich bietet die Einrichtung auch Eltern- oder Familiengespra che 

an. Bereiten Sie sich darauf als Eltern vor. U berlegen Sie gemeinsam: 

Was möchten wir für die Zeit nach der Therapie lernen? 

Die Therapeuten haben Max inzwischen kennengelernt. Nutzen Sie die-

ses Wissen fu r Ihre eigene zuku nftige Kommunikation und Beziehung zu 

ihm. Fragen Sie zum Beispiel: 

„Was können Sie uns für unsere Kommunikation mit Max 

nach der Therapie mitgeben?“ 
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„Was können wir als Eltern tun, um seine weitere Entwick-

lung zu unterstützen?“ 

„Was sollten wir aus Ihrer Sicht künftig anders machen?“ 

„Was hat sich in Ihrer Arbeit mit Max als hilfreich erwie-

sen, das auch für uns wichtig sein könnte?“ 

Damit richten Sie den Blick auf Ihre eigenen Mo glichkeiten als Eltern und 

auf die gemeinsame Zukunft. 

Max ist wa hrend seiner Therapie selbst dafu r verantwortlich, wie er dort 

arbeitet und was er daraus fu r sich mitnimmt. 

Sie bleiben für Ihren Teil verantwortlich. 

 

Vielleicht liegt ein langer Weg hinter Ihnen und Max. Und vielleicht wird 

auch der weitere Weg seine Umwege haben. Vertrauen Sie darauf, daß 

Entwicklung mo glich bleibt – fu r Max und fu r Sie als Eltern. 

Sie ko nnen Max seinen Weg nicht abnehmen. Aber Sie ko nnen ihm zuge-

wandt, klar und verla sslich zur Seite stehen.  

Bleiben Sie sein Fels in der Brandung. 
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nicht? Wenn es nicht verhandelbar ist, sprechen Sie keine Bitte und kei-

nen Vorschlag aus. Formulieren Sie eine eindeutige Forderung. 

 

Der Zettelkasten 
 

Die Systemtheorie von Niklas Luhmann, ehemals Professor fu r Soziolo-

gie an der Universita t Bielefeld, ist fu r mich ein Grundpfeiler zur Ent-

wicklung dieses Konzeptes gewesen. Ihm zu Ehren nenne ich das Stich-

wortverzeichnis zu diesem Buch den „Zettelkasten“: Luhmann trug im-

mer einige Zettel und einen Stift mit sich, um spontane Ideen sofort no-

tieren zu ko nnen, damit sie nicht verlorengingen. So kamen in 30 Jahren 

90.000 Zettel in 27 Schubladen zusammen mit wissenschaftlichen Ge-

danken zur Systemtheorie.  

https://niklas-luhmann-archiv.de/nachlass/zettelkasten 

 

Den Zettelkasten zu diesem Buch finden Sie auf der Website  

www.elternpraesenz-statt-suchtpraesenz.de 


