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Beim Daten oder zu Beginn einer Beziehung stresst
mich die Angst vor Ablehnung sehr, wenn ich meinen
positiven HIV-Status offenlege. Obwohl ich weiss,
dass ich nicht dazu verpflichtet bin, meinen Status
offenzulegen, méchte ich dies gern schnellstméglich
tun. Was kann ich unternehmen, um der Angst vor
einer Ablehnung entgegenzuwirken?

Machen Sie sich selbst vertraut mit lhrer HIV-infek-
tion. Holen Sie sich alle Informationen, die Sie kriegen
kénnen, und die Unterstitzung, die Ihnen guttut - sei
es beziiglich threr Therapiemdglichkeiten und medi-
zinischer Fragen bei lhren behandelnden Arzt:innen
oder beziiglich aller anderen Themen bei Beratungs-
stellen, Aids-Hilfen usw. Und stellen Sie alle Fragen,
die Sie beschéaftigen. Je sicherer Sie sich selbst mit
lhrer HIV-Infektion, Therapie usw. fithlen, desto
selbstbewusster und gelassener kénnen Sie diesbe-
ziiglich im Umgang mit anderen Menschen werden.
Nehmen Sie sich Zeit fiir diesen Prozess.

Machen Sie sich die Formel «U=U» zur festen Begleitung
im Leben (cundetectable = untransmittable», das heisst:
nicht nachweisbare Virenlast = nicht iibertragbar).

Die Angst vor Ablehnung ist zutiefst menschlich und
sehr belastend, und Vorurteile in der Gesellschaft
sind leider immer noch vorhanden. Je nach Commu-
nity ist der Wissensstand unterschiedlich hoch. Um
verletzende Zuriickweisungen zu vermeiden, lohnt es
sich oft, beim Daten oder zu Beginn einer Beziehung
abzuwarten, ob Vertrauen und Sicherheitsgefiihl ent-
stehen, um zu entscheiden, ob und wann das Thema
angesprochen oder der eigene HIV-Status mitgeteilt
wird. Es ist richtig, auf das eigene Bauchgefiihl zu
héren und fir sich selbst den richtigen Zeitpunkt zu
bestimmen.

Hilfreiche Tipps zur Vorbereitung

Es kann es fiir Sie entlastend sein, zu liberlegen, was die

| schlimmsten und die besten Szenarien einer Offenlegung fur Sie
sein wiirden, und sich vorzustellen, wie Sie diese Szenarien er-
folgreich bewiltigen. Oder Sie tauschen sich mit Menschen aus,
die diese Erfahrungen bereits gemacht haben. Eine Variante ist
auch das vorgtingige Uben und Durchspielen von als schwierig
empfundenen Gesprichen mit einer vertrauten Person. Und
irgendwann machen Sie es selbst und geniessen hoffentlich
wieder ein freud- und lustvolles Beziehungs- und Datinglebenl

«Machen Sie sich
die Formel <U=U> zur
festen Begleitung

im Leben.»

Menschen, die sich nach einer Offenlegung abwen-
den, gibt es betriiblicherweise noch immer. Vielfach
stecken grosse Wissensliicken, Unsicherheit und

die eigene diffuse Angst vor Ansteckung dahinter.
Hilfreich kann sein, sich in Beziehungen gemeinsam
Informationen und Beratung zu holen, die das Wissen
zu HIV vergréssern und Angste abbauen, zum Beispiel
bei der regionalen Aids-Hilfe, bei Fachstellen fir se-
xuelle Gesundheit oder bei der Aids-Hilfe Schweiz.
Ich empfehle sehr, die Website www.aids.ch zu
besuchen, dort finden Sie diese und viele weitere
wichtigen Informationen zu verschiedenen Aspekten
des Lebens mit HIV.

15



