ORIENTIERUNGSBLATT

Veranderung iiber Zeit

Wenn ein Ruckfall
nach langer
Stabilitat alles

Ein Ruckfall nach guten Jahren kann sich besonders schmerzhaft anfahlen. Das
bedeutet nicht, dass die stabilen Jahre wertlos waren oder Sie etwas

erschuttert verhindert haben mussten.
1 Ruckschlage als Wellen einordnen
2 Krisenplan wieder aktivieren
3 Kleinen Fortschritt sichtbar machen

Worum es hier geht
Dieses Blatt ist fur Momente mit etwas Abstand, nicht fur akute Erschépfung.

Wenn nach langer Belastung von Wachstum gesprochen wird, kann das schnell so klingen, als musse
am Ende etwas Gutes herauskommen. Das ist nicht gemeint. Veranderung Uber Zeit kann bedeuten,
dass Sie neue Sprache finden, klarere Grenzen setzen oder Ihre Prioritdten anders ordnen. Das Leiden
wird dadurch nicht sinnvoller. Und Wachstum ist keine Pflicht.

Was Verianderung bedeuten kann

* mehr Mitgefuhl fur sich selbst und andere

e klarere Grenzen und realistischere Erwartungen

* Dbessere Sprache fir Belastung und Warnzeichen

e grdssere Wertschatzung fur stabile Zeiten und echte Beziehungsmomente
¢ mehr Wissen darUber, was lhnen in Krisen hilft

Solche Veranderungen durfen klein sein. Sie missen nicht heroisch sein.

Was Veranderung nicht bedeutet

e dass das Erlebte ,gut” gewesen sein muss

e dass Sie dankbar fur die Belastung sein sollten

e dass Ruckschlage alles bisher Gelernte entwerten
e dass Sie immer stark oder positiv bleiben mussten

Ein hilfreicher Satz kann sein:

JIch darf gleichzeitig stolz, erschépft und wiutend sein.”

Wenn es nach Jahren wieder passiert

Ein Ruckfall nach langer stabiler Phase trifft viele Angehoérige besonders hart. Nicht nur wegen der
Symptome selbst, sondern weil Vertrauen, Normalitét und Zukunftsplane aus einer Héhe heraus
erschuttert werden, die erst mihsam gewachsen war.
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Was diese Situation oft so schmerzhaft macht:

Trauer um das, was schon wieder méglich schien
Erschoépfung auf einem anderen Niveau, weil Sie wissen, was kommen kann
neue Schuldfragen wie: ,Hatte ich es verhindern kénnen?”

das Gefuhl, dass auch die eigene Rolle wieder ins Wanken gerat

Die wichtige Einordnung lautet: Ruckfalle gehdren zur Natur bipolarer Stérungen. Sie sind nicht
automatisch ein Beweis von Versagen.

Was jetzt eher hilft

anerkennen, dass dieser Ruckfall sich anders anfuhlen darf

den vorhandenen Krisenplan aktivieren statt alles neu zu erfinden
stabile Jahre nicht ruckwirkend entwerten

kleine Zeichen von Klarheit und Boden festhalten

Unterstutzung wieder frih dazunehmen

sich erinnern: Ruckfélle gehdren zur Natur bipolarer Stérungen und sind nicht automatisch ein
Beweis von Versagen

Was eher nicht hilft

aus dem Ruckfall schliessen, dass nie etwas besser war

den Schmerz kleinreden, weil andere es ,auch schaffen”

jetzt sofort eine positive Bilanz verlangen

Schuld bei sich suchen fur etwas, das nicht vollstandig kontrollierbar ist

Fortschritt nur linear denken

Nachster sinnvoller Schritt

Notieren Sie einmal pro Monat einen kleinen Satz dazu, was heute tragfahiger ist als friher. Nicht um

etwas schdnzureden, sondern damit Ruckschlage nicht alles Gberdecken, was an Wissen, Sprache oder
Stabilitat trotzdem gewachsen ist.

Weiterfthrend:

Modul 7: Was Wachstum heissen kann
Modul 6: Krisenplan und Vorbereitung
Modul 8: Unterstutzung und Ressourcen
Dargebotene Hand: 143
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