ORIENTIERUNGSBLATT

Was langfristig tragt

Wenn alles nur noch Wenn der Alltag nur noch aus Krisenabwehr besteht, braucht es nicht mehr
auf Reaktion lauft Harte, sondern wieder Strukturen, Entlastung und klare Absprachen.

1 Eine schwache S&ule benennen
2 Lasten fairer verteilen

3 Krisenplan in ruhiger Phase prifen

Worum es hier geht

Langfristige Tragfahigkeit bedeutet nicht Harmonie und auch nicht Krisenfreiheit. Gemeint ist eher: Der
Alltag wird Uber Zeit etwas haltbarer. Weniger allein. Weniger unvorbereitet. Etwas mehr abgestimmt.
Etwas mehr entlastet. Etwas mehr eigene Person.

Das entsteht meist nicht aus einem grossen Wendepunkt, sondern aus Strukturen, die immer wieder
tragen.

Fiinf Saulen, die Beziehungen stabiler machen konnen

1. Gemeinsames Krankheitsverstandnis

Beide Seiten verstehen die Erkrankung besser: nicht als Schuldfrage, sondern als gemeinsame Realitéat.
Das entlastet Gesprache, weil nicht jedes Zeichen neu interpretiert werden muss.

2. Krankheitsfreie Inseln

Nicht jeder gemeinsame Moment darf von Symptomen oder Sorge besetzt sein. Kleine Inseln ohne
Krankheitsthema schitzen Beziehung und Wurde. Gute Momente ohne Krankheitsthema zéhlen mit.

3. Grenzen und faire Lastverteilung

Klare Absprachen daruber, wer was tragt, machen Beziehungen meist sicherer, nicht kalter. Grenzen
schutzen Nahe, weil sie Uberforderung begrenzen.

4. Gemeinsamer Krisenplan

Ein Krisenplan wird nicht im Alarm geschrieben, sondern in stabileren Phasen. Gerade deshalb hilft er,
wenn es kippt. Er gibt beiden Seiten mehr Handlungssicherheit.

5. Eigene Entlastung und Unterstiitzung

Auf der langen Strecke wird Belastung oft nicht durch fehlende Liebe schwerer, sondern durch
Erschépfung und Isolation. Selbsthilfe, Beratung oder eigene Therapie sind deshalb kein Nebenthema,
sondern Teil der Stabilitat.
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Woran Sie eine briichige Phase erkennen konnen

e es gibt kaum noch Momente ohne Krankheitsthema

e Absprachen bleiben unklar oder werden nur im Notfall getroffen
e Sie tragen immer mehr allein

¢ kleine Krisen fuhlen sich sofort riesig an

*  Wertschétzung verschwindet und nur noch Funktionieren bleibt

e der Krisenplan existiert nicht oder niemand schaut ihn an

Was oft hilfreich ist

e nicht alle Baustellen gleichzeitig angehen, sondern die schwéchste Séule zuerst
¢ eine wiederkehrende krankheitsfreie Insel einfUhren, auch wenn sie klein ist

* Lasten offen benennen, bevor sich stiller Groll aufbaut

e prufen, ob Zustandigkeiten wieder unbemerkt verrutscht sind

e Krisenwissen schriftlich festhalten statt nur im Kopf tragen

e externe Entlastung als Teil der Stabilitdt mitdenken

Ein hilfreicher Satz kann sein:

.Wir brauchen keine perfekte Beziehung, sondern tragféhige Strukturen.”

Was eher nicht hilft

e warten, bis die nédchste Krise die Lucken sichtbar macht

e Grenzen mit Lieblosigkeit verwechseln

e denken, alles musse allein in der Beziehung geldst werden

e Wertschatzung nur noch dann aussprechen, wenn alles gut lauft

e Krisenplane auf spater verschieben, solange es gerade ruhig ist

Nachster sinnvoller Schritt

Fragen Sie sich heute nicht, ob alle funf Sdulen stark genug sind. Fragen Sie sich nur: Welche eine Saule
ist gerade am schwachsten? Genau dort lohnt der nédchste kleine Schritt am meisten.

Weiterflhrend:

e Modul 7: Was langfristig tragt
e Séaulen-Check
e Modul 6: Krisenplan und Vorbereitung

e Modul 3: Grenzen und Wertschatzung
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