ORIENTIERUNGSBLATT

Ambivalente Loyalitat

Wenn Sie zwischen Liebe, Wut, Mitleid, Rlckzug und Schuld kaum noch Luft
bekommen: holen Sie Unterstitzung dazu und bleiben Sie mit dieser
Ambivalenz nicht allein.

Wenn die Geflhle
Sie zerreissen

1 Liebe und Erschépfung zusammen denken
2 Schuld nicht mit Bindung verwechseln
3 Widerspruche benennen statt wegdricken

Worum es hier geht

Manche Angehdrige erschrecken tber ihre eigenen Gefuhle. Sie lieben den Menschen und sind
gleichzeitig watend. Sie wollen helfen und méchten zugleich verschwinden.

Diese Gleichzeitigkeit ist kein moralischer Fehler. Sie ist oft Ausdruck von ambivalenter Loyalitat: Die
Bindung bleibt bestehen, aber sie ist mit Erschépfung, Enttduschung, Angst, Pflicht und Selbstschutz
Uberlagert.

Wie sich ambivalente Loyalitat anfiihlen kann

e Sie vermissen die Person und ziehen sich gleichzeitig innerlich zurtck

e Sie sorgen sich ernsthaft und werden trotzdem gereizt oder hart

e Sie denken an Trennung, obwohl Sie sich emotional noch verbunden fuhlen
* Sie haben Schuldgefuhle, sobald Sie an eigene Entlastung denken

e Sie fuhlen Zuneigung und gleichzeitig Bitterkeit Uber das, was verloren ging

Gerade weil diese Gefuhle schwer zusammenpassen, werden sie oft versteckt. Das macht sie meist nur
einsamer.

Was dabei innerlich gleichzeitig aktiv sein kann

Bindung

e Liebe, Geschichte und gemeinsame Erfahrungen bleiben real

e Hoffnung auf ruhigere oder wieder nahere Zeiten verschwindet oft nicht ganz

Erschopfung

e Daueranspannung und wiederholte Krisen rauben Kraft

e Sie spuren, dass lhr Inneres nicht mehr gleich viel tragen kann wie fruher

Schuld

e eigene Grenzen fuhlen sich schnell wie Verrat an
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e Ruckzug wirkt innerlich grésser und hérter, als er von aussen vielleicht ist

Verlust

e Sie trauern nicht nur um Belastung, sondern auch um Leichtigkeit, Gegenseitigkeit und frihere Nahe

* manches ist noch da, aber nicht mehr so erreichbar wie friher

Was haufig hilft

e widerspruchliche Gefuhle nicht sofort gegeneinander auszuspielen
e sich zu erlauben, gleichzeitig verbunden und an einer Grenze zu sein

e Schuldgefuhle als Signal zu sehen, nicht als moralisches Urteil: Selbstschutz ist nicht automatisch
Verrat

e Worte fur den Verlust zu finden, der in der Beziehung mitschwingt

e mit einer vertrauten oder fachlichen Person Uber die ganze Ambivalenz sprechen, nicht nur Gber
einen Teil davon

Ein hilfreicher Satz kann sein:

Jch darf lieben und trotzdem erschoépft, witend oder unsicher sein.”

Was eher nicht hilft

* sich fur Wut, Distanz oder Fluchtgedanken sofort zu verurteilen
e nur die ,guten” Gefuhle gelten zu lassen

* Loyalitadt mit innerem Schweigen zu verwechseln

* SO zu tun, als wére die Beziehung nur Liebe oder nur Belastung

e zu glauben, echte Bindung musse immer eindeutig sein

Warum diese Ambivalenz oft missverstanden wird

Von aussen kommt schnell ein einfacher Rat: ,Dann trenn dich doch” oder ,Dann bleib halt loyal.” Beides
greift zu kurz. Ambivalente Loyalitat bedeutet gerade, dass eine Beziehung innerlich nicht sauber in
Schwarz und Weiss zerfallt. Das macht Entscheidungen schwerer, aber nicht irrational.

Nachster sinnvoller Schritt

Wenn Sie mégen, notieren Sie in den néchsten Tagen drei ehrliche Gefuhle gleichzeitig, die in Ihnen
nebeneinander da sind — zum Beispiel Liebe, Erschépfung und Wut. Nicht um sie aufzulésen, sondern
um sie gemeinsam anzuerkennen.

Weiterfihrend:

e Modul 5: Das Dilemma ist real

e Modul 4: Trauer ohne klaren Abschied

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

« Arztefon Zurich: 0800 33 66 55
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