ORIENTIERUNGSBLATT

Wenn Belastung unterschiedlich sichtbar wird

Wenn lhre Wenn Sie merken, dass Sie Uber langere Zeit still mittragen, kaum mehr Raum
Belastung kaum haben oder innerlich erschdpft sind: holen Sie frih Unterstitzung dazu und
noch sichtbar bleibt sprechen Sie Belastung ausdrucklich an.

1 Unsichtbare Lasten benennen

2 Verantwortung neu prufen

3 Belastung fruh besprechbar machen

Worum es hier geht

Bipolare Stérungen belasten Angehdérige nicht nur durch Krisen, Ruckfalle oder dauernde Wachsamkeit.
Auch die Frage, wer wie viel tragt, wer frih Gber Uberforderung spricht und wessen Erschépfung lange
unsichtbar bleibt, kann eine grosse Rolle spielen. Diese Unterschiede haben nicht nur mit Persénlichkeit
zu tun. Sie kénnen auch damit zusammenhéngen, welche Erwartungen Menschen in Beziehungen,
Familien und im Alltag an sich selbst und von aussen spuren.

Geschlechtsspezifische Nuancen bedeuten dabei nicht, dass Frauen und Manner festgelegt reagieren.
Gemeint ist vielmehr: Rollenbilder, soziale Zuschreibungen und ungleich verteilte Verantwortung
kédnnen mitprégen, wie Belastung erlebt, gezeigt oder verborgen wird. Was in einer Beziehung als
selbstverstandlich gilt, ist oft nicht neutral. Es beeinflusst, wer organisiert, wer ausgleicht, wer
Rucksicht nimmt, wer schweigt und wer Uberhaupt das Gefuhl hat, Hilfe in Anspruch nehmen zu durfen.

Was damit gemeint ist

Manche Angehdrige erleben starken Druck, zuverlassig, ruhig, fursorglich und jederzeit mittragend zu
bleiben. Andere erleben eher den Druck, nicht schwach zu wirken, Kontrolle zu behalten oder Probleme
moglichst allein zu 16sen. Beides kann dazu fuhren, dass eigene Grenzen spat wahrgenommen werden.
Nicht weil jemand versagt, sondern weil Belastung unter bestimmten Erwartungen lange funktional
Uberdeckt werden kann.

Gerade in Partnerschaften bleibt viel oft unsichtbar: emotionale Wachsamkeit, organisatorisches
Mitdenken, das stéandige Prifen von Fruhzeichen, Terminorganisation, finanzielle Mitverantwortung oder
die Frage, wie nach aussen Stabilitat aufrechterhalten werden kann. Solche Lasten sind nicht immer
sofort erkennbar. Trotzdem kénnen sie auf Dauer stark erschépfen.

Woran sich unterschiedliche Belastungsmuster zeigen konnen

Wenn Belastung eher still wird

Bei manchen Angehérigen zeigt sich Uberlastung weniger in offenen Konflikten als in standiger
Anpassung, stiller Erschépfung oder dem Gefuhl, immer mitdenken zu missen. Nach aussen wirkt vieles
weiterhin geordnet. Innerlich nehmen Anspannung, Mudigkeit, Gereiztheit oder emotionale Leere
jedoch zu. Solche Muster bleiben oft lange unerkannt, gerade wenn viel Verantwortung zuverlassig
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Ubernommen wird.

Wenn Belastung eher verborgen wird

Andere Angehérige reagieren eher mit Rickzug, Funktionieren oder dem Versuch, Probleme allein zu
I6sen. Nach aussen wirkt das manchmal kontrolliert oder sachlich. Innen kann es jedoch mit Scham,
Uberforderung oder dem Gefuhl verbunden sein, fur die eigene Belastung keinen legitimen Platz zu
haben. Wer gelernt hat, Probleme eher mit sich selbst auszumachen, sucht haufig spater
Unterstdtzung.

Wenn Lasten ungleich verteilt bleiben

In manchen Beziehungen schleichen sich Zustandigkeiten ein, Uber die kaum noch gesprochen wird.
Eine Person organisiert, beobachtet, erinnert, beruhigt und hélt vieles zusammen. Die andere merkt oft
erst spat, wie viel unsichtbar mitgetragen wird. Solche Muster sind kein Beweis dafir, dass jemand
"pbesser geeignet" oder "weniger belastet" wére. Sie zeigen eher, dass Verantwortung in belasteten
Systemen leicht stillschweigend verteilt wird.

Warum das wichtig ist

Wenn Belastung unterschiedlich sichtbar wird, entsteht leicht ein Missversténdnis: Die lautere
Erschoépfung wirkt dringlicher, die stillere gerat aus dem Blick. Wer viel aushélt, freundlich bleibt oder
weiter funktioniert, bekommt deshalb nicht automatisch mehr Entlastung. Gerade Menschen, deren
Belastung wenig sichtbar ist, héren innerlich oft Satze wie: "Ich darf mich jetzt nicht auch noch wichtig
machen" oder "Andere haben es gerade schwerer als ich." Auf Dauer verstarkt das die Isolation.

Darum kann es entlastend sein, Belastung nicht nur als individuelles Problem zu sehen, sondern auch als
Frage von Rolle, Erwartung und Sichtbarkeit. Das nimmt niemandem Verantwortung ab, hilft aber zu
verstehen, warum Erschdpfung ungleich verteilt oder unterschiedlich ernst genommen werden kann.

Was haufig hilft

¢ sich fragen: Was trage ich sichtbar — und was eher still?

e unsichtbare Organisations- und Beziehungsarbeit ausdricklich benennen

e Erwartungen und Zusténdigkeiten in der Beziehung oder Familie besprechbar machen
e UnterstlUtzung suchen, bevor nur noch Funktionieren tbrig bleibt

¢ Unterschiede in Belastung nicht als persénliches Versagen deuten

Hilfreich ist oft nicht die Frage, wer typischerweise wie reagiert, sondern die Frage: Welche
Erwartungen wirken in unserer Situation — und was machen sie mit unserer Belastung?

Was eher nicht hilft

e Frauen oder Manner gedanklich auf feste Muster festlegen

e stille Erschépfung Ubersehen, nur weil nach aussen noch viel funktioniert
e ungleiche Lastverteilung als selbstverstandlich behandeln

e Hilfe erst dann erlauben, wenn gar nichts mehr geht

e Belastung mit Scham oder persoénlicher Schwéache verwechseln

Was Sie sich selbst sagen diirfen
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Wenn Sie merken, dass Sie Uber langere Zeit mehr tragen, weniger Raum haben oder Ihre Erschdpfung
kaum vorkommt, ist das kein Zeichen persénlicher Schwéache. Es kann ein Hinweis darauf sein, dass
Belastung und Verantwortung in Ihrer Situation stillschweigend ungleich verteilt sind.

Wenn Sie sich in den beschriebenen Mustern nicht wiederfinden, ist auch das stimmig. Dieses Handout
will keine Menschen einteilen. Es soll vielmehr Worte dafur anbieten, dass Belastung nicht bei allen
gleich sichtbar wird — und dass soziale Erwartungen mitpréagen kénnen, wie Angehérige tragen,
schweigen, funktionieren oder um Hilfe bitten.

Nachster sinnvoller Schritt

Nehmen Sie sich in den nachsten Tagen ein klarendes Gesprach oder einen eigenen Reflexionsmoment
vor: Was trage ich im Moment sichtbar, was eher im Stillen, und was musste benannt werden, damit
Belastung fairer gesehen werden kann? Gerade unsichtbare Verantwortung wird erst verhandelbar,
wenn sie Sprache bekommt.

Weiterfluhrend:

e Modul 7: Langfristige Tragfahigkeit

* Modul 8: Unterstitzung und Ressourcen
e Dargebotene Hand: 143

» Arztefon Zurich: 0800 33 66 55
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