ORIENTIERUNGSBLATT

Beziehung unter Druck

Wenn Beziehung nur Wenn Sie das Geflhl haben, dass nur noch Uberwachung, Sorge und
noch aus Alarm Funktionieren Ubrig sind: holen Sie Entlastung dazu, bevor die Beziehung ganz
besteht im Krisenmodus aufgeht.

1 Erosion als Prozess erkennen
2 Verlust von Gegenseitigkeit benennen

3 Kleine Gegensteuerung wieder einbauen

Worum es hier geht

Beziehungen geraten unter bipolarer Belastung oft nicht nur durch einzelne Krisen unter Druck. Haufig
verandert sich Uber langere Zeit die ganze Beziehungslogik: Wer tragt, wer beobachtet, wer organisiert,
wer absichert. Dadurch erodieren Solidaritat und Alltag nicht auf einmal, sondern Schritt fur Schritt.

Gerade das macht diese Veranderung so schwer erkennbar. Vieles wirkt zunéchst wie Fursorge und
wird erst spéater als Verlust von Gegenseitigkeit spurbar. Oft sind davon dieselben Grundsubstanzen
betroffen: Vertrauen, Néhe, Leichtigkeit und das Gefuhl, dass Beziehung noch Beziehung sein darf.

Wie sich Erosion oft zeigt

e Vertrauen wird bruchiger nach impulsiven Episoden oder wiederholten Alarmphasen
e Nahe und Intimitat gehen zurick, weil Sorge und Vorsicht mehr Raum einnehmen

e Leichtigkeit verschwindet, weil Stimmung stéandig mitgedacht wird

e Alltag wird enger, planender und weniger frei

e eine Person tragt immer mehr, die andere immer weniger Verantwortung

e Beziehung fuhlt sich eher wie Krisenmanagement als wie Partnerschaft an

Nicht jede Episode zerstort gleich viel. Aber Belastung fallt oft auch nicht vollstandig auf null zurtck.
Genau dadurch entsteht der Eindruck: ,Es ist nicht mehr wie friher, obwohl es nach aussen vielleicht
wieder ruhiger aussieht.”

Drei typische Phasen

Frithphase

¢ Sie funktionieren im Notfallmodus

e eigene Erschopfung wirkt noch zweitrangig

Wiederkehr

¢ jede neue Episode hinterlasst etwas: weniger Vertrauen, weniger Reserve, mehr Wachsamkeit

e Hoffnung wird vorsichtiger
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Chronische Belastung

e Alarmbereitschaft bleibt auch zwischen Krisen sptrbar

e Gereiztheit, Mudigkeit und Ruckzug werden zum Hintergrundzustand

Was haufig hilft

¢ die schleichende Erosion als Muster erkennen, statt nur einzelne Konflikte zu betrachten
¢ Verlust von Gegenseitigkeit ehrlich benennen

* kleine krankheitsfreie Momente wieder zulassen: ein Gesprach, ein Spaziergang, ein Thema ohne
Krankheit

e Hilfe friher einbeziehen, bevor nur noch Krisenmanagement Ubrig bleibt
e die eigene Belastbarkeit genauso ernst nehmen wie die Symptome der Erkrankung

Ein hilfreicher Satz kann sein:

4Es ist nicht nur die letzte Krise. Es ist das, was viele Krisen mit uns gemacht haben.”

Was eher nicht hilft

e jede neue Belastung als isolierten Einzelfall zu behandeln

* zu glauben, Ruhe nach einer Episode bedeute automatisch Erholung fur alle

e nur auf die erkrankte Person zu schauen und die Beziehung ganz aus dem Blick zu verlieren
e Loyalitédt mit dauernder Selbstaufgabe zu verwechseln

e Entlastung erst dann zu suchen, wenn Verbitterung oder innere Leere bereits fest geworden sind

Nachster sinnvoller Schritt

Fragen Sie sich gemeinsam oder fir sich allein: Was ist in unserer Beziehung in den letzten Jahren leiser
geworden? Vertrauen, Gegenseitigkeit, Spontanitat, Nahe, Humor oder Sicherheit? Wenn Sie den
konkreten Verlust benennen kénnen, wird auch klarer, wo Gegensteuerung beginnen kann.

Weiterftuhrend:

e Modul 3: Was in der Beziehung erodiert

e Modul 4: Wie Erschdpfung sich Uber Zeit aufbaut
e Modul 8: Unterstitzung und Ressourcen

* Dargebotene Hand: 143

 Arztefon Zurich: 0800 33 66 55
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