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EinfGhrung

EINFUHRUNG

EINE NEUE SICHTWEISE DER BORDERLINE-
PERSONLICHKEITSSTORUNG (BPS)

Frither galt die Borderline-Personlichkeitsstorung (BPS) als unbehandelbar. Viele Patien-
ten, die alle Kriterien fiir das Vorliegen dieser Storung erfiillen, und auch Betroffene, die nur
bestimmte Merkmale einer BPS aufweisen, neigen auch heute noch zu dieser Ansicht. Aber
das stimmt nicht! Eine BPS lésst sich behandeln! Mit der richtigen Therapie, dem Aufbau
wichtiger Bewiltigungsstrategien, der Verbesserung Ihrer eigenen Einsichtsfahigkeit und
vielen anderen Faktoren, die wir in diesem Arbeitsbuch besprechen werden, kénnen Sie die
negativen Auswirkungen der BPS auf Ihr Leben einddmmen und diese Personlichkeitssto-
rung mit der Zeit sogar vollig tiberwinden.

Manche Betroffene haben wahrscheinlich gar keinen Mut mehr, auf eine Veranderung
zu hoffen. Vielleicht erscheint ihnen die Hoftnung auf Besserung einer Erkrankung, unter
der sie nun schon so lange leiden, einfach zu riskant. Ich habe einen grof3en Teil meiner be-
ruflichen Laufbahn der Aufgabe gewidmet, Psychiater und Psychotherapeuten, aber auch
Klienten und deren Freunde, Familienmitglieder und Bezugspersonen dariiber aufzukla-
ren, dass sich eine BPS wirklich gut behandeln lasst.

Bitte versuchen Sie, sich und Ihre Personlichkeitsstorung bei der Lektiire dieses Buches
mit neuen Augen zu sehen! Fassen Sie den Mut, die BPS als behandelbare psychische St6-
rung zu betrachten - als etwas, das Sie iberwinden konnen. Sie brauchen dazu nur gute Be-
wiltigungsstrategien und die richtige Therapie.

WIE KANN IHNEN DIESES ARBEITSBUCH HELFEN?

Es gibt keine »Heilung« fiir eine Personlichkeitsstorung. Denn Heilung wiirde bedeu-
ten, die Krankheit loszuwerden. — Aber wir konnen Ihre Personlichkeit (oder Person-
lichkeitsstorung) nun mal nicht einfach iiber Bord werfen. Aber halt! Klappen Sie dieses
Arbeitsbuch deshalb nicht gleich zu! Es gibt verschiedene Definitionen fiir die erfolgreiche
Behandlung einer Personlichkeitsstorung. Und man kann eben doch etwas tun: Wir kon-
nen Thre Symptome und deren negative Auswirkungen auf Sie selbst und die Menschen
und Situationen in Threm Leben besser in den Griff bekommen. Dabei wird Thnen dieses
Arbeitsbuch helfen: Es gibt Ihnen die Fahigkeiten und Werkzeuge an die Hand, die Sie
brauchen,
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« um konstruktiver handeln und auf Ihr Umfeld reagieren zu kénnen,

« um zu lernen, welche Ursachen hinter Ihren negativen Uberzeugungen, Denk- und Ver-
haltensmustern stecken,

« und dafiir zu sorgen, dass Ihre Borderline-Symptome sich nicht mehr so negativ auf Thr
Leben auswirken.

ES GIBT KEINE SOFORTLOSUNG!

In diesem Arbeitsbuch werden Sie viele wertvolle Fihigkeiten, Strategien, Aktivititen und
Ubungen kennenlernen und erlernen, um die storenden Auswirkungen IThrer Personlich-
keitsstorung und der damit einhergehenden negativen Uberzeugungen, Denk- und Verhal-
tensmuster besser in den Griff zu bekommen. Doch diese Strategien miissen immer wieder
neu eingeiibt und regelmifig praktiziert werden. Ich sage meinen Klienten oft, dass das
Erlernen von Strategien zur Bewaltigung einer BPS oder anderer psychischer Probleme so
ahnlich ist, wie wenn man Inlineskaten lernt: Am Anfang kommt einem das Ganze viel-
leicht ziemlich komisch vor und man stolpert dabei immer wieder; doch je 6fter und linger
man (ibt, umso besser gelingt es einem.

Vielleicht wird der Platz in diesem Arbeitsbuch nicht immer ausreichen, um alle Fra-
gen ausfiihrlich genug zu beantworten und alle Sitze zu vervollstindigen. Aber bitte lassen
Sie sich dadurch nicht vom Schreiben und Nachdenken abhalten! Verwenden Sie einfach
so viele zusitzliche Blitter Papier, wie Sie brauchen. Viele der hier vorgestellten Ubungen
und Arbeitsblétter konnen Sie unter http://www.newharbinger.com/42730 herunterladen,
sie sind allerdings in englischer Sprache verfasst. Sie konnen aber auch alle Ubungen und
Arbeitsblitter vor IThrer ersten Bearbeitung kopieren und so die Ubungen hiufiger durch-
fithren.

Neue Fihigkeiten und Bewiltigungsstrategien zu erlernen, kostet Zeit und erfordert viel
Ubung. Schliefllich sollen Sie diese Strategien - und die damit einhergehenden gesunden
Uberzeugungen, Denk- und Verhaltensmuster — in Thr Alltagsleben einbauen. Das erfor-
dert eine Menge Arbeit und Engagement, wird aber dazu fithren, dass die BPS Ihr Leben
in Zukunft nicht mehr so stark beeintréichtigt; und das wiederum wird Ihr Selbstvertrauen
stirken und sich rundum positiv auf Ihr Leben auswirken.

WIE IST DIESES ARBEITSBUCH AUFGEBAUT?

Dieses Arbeitsbuch ist in fiinf Abschnitte unterteilt. Diese fiinf Teile entsprechen meiner
therapeutischen Vorgehensweise bei der Behandlung von Menschen, die mit Borderline-
Symptomen unterschiedlichen Schweregrads in meine Praxis kommen.
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In Teil 1 erfahren Sie, was eine Borderline-Personlichkeitsstorung ist, wie haufig sie vor-
kommt, wie sie entsteht und in welchen Symptomen sie sich duflert. Dabei werden wir auch
auf Thre Beziehungen zu anderen Menschen und auf die verschiedenen Formen einer BPS
eingehen.

In Teil 2 erfahren Sie, ob Sie innerlich bereit und motiviert dazu sind, Thre Personlich-
keitsstorung zu tiberwinden, und an welchem Punkt dieses Verdnderungsprozesses Sie ge-
rade stehen. Sie werden auch etwas iiber hdufige Ausloser erfahren, die zur Entstehung von
maladaptiven (ungesunden) Uberzeugungen und Verhaltensweisen beitragen. Auflerdem
werde ich Thnen die Fihigkeiten vermitteln, die Sie brauchen, um zu erkennen, ob Ihre zwi-
schenmenschlichen Beziehungen positiv oder negativ fiir Sie sind.

In Teil 3 lernen Sie, wie Sie am besten mit Ihren Reaktionen umgehen sollten, wenn Sie
getriggert werden. AufSerdem erkldre ich IThnen, wie man Risikosituationen erkennt und
Methoden zur adaptiven Bewiltigung solcher Situationen einiibt. Sie werden die Fihigkei-
ten erwerben, die Sie brauchen, um Ihre dysfunktionalen Uberzeugungen infrage zu stel-
len und zu veréndern, Sie werden Selbstberuhigungstechniken erlernen, um Ihr Verhalten
besser in den Griff zu bekommen, und Thre Konfliktlsungs- und Liebesfihigkeit starken.

In Teil 4 gehen wir auf die Strategien ein, mit deren Hilfe Sie eine gesiindere Sichtwei-
se Ihrer selbst und der Menschen und Situationen entwickeln konnen, die Sie zu gesunden,
adaptiven Reaktionsmustern motivieren. In diesem Teil des Buches werden Sie viele wich-
tige Ziele erreichen:

Sie kommen Thren inneren Motivationen und Wahrnehmungsverzerrungen auf die Spur.

Sie lernen, Ihre destruktiven Wiinsche, Gefiihle und Uberzeugungen zu hinterfragen.

Und Sie machen sich die inneren Abwehrmechanismen bewusst, die IThre Borderline-
Symptome aufrechterhalten und Sie daran hindern, sich weiterzuentwickeln.

Sie werden mit Threr inneren Hassliebe-Beziehung konfrontiert und dazu aufgefordert,
Thr »altes Ich« hinter sich zu lassen und sich neue, gesunde Reaktionsmuster anzueignen.

In Teil 5 erfahren Sie, welchen Stressfaktoren Sie ausgesetzt sind, und erlernen die besten
Bewiltigungsstrategien fiir den Umgang damit. Dadurch kénnen Sie Thre neu entwickelte
Selbstakzeptanz weiter stirken und die Erkenntnisse, Strategien und Fihigkeiten, die Sie
durch die Arbeit mit diesem Buch erworben haben — zum Beispiel Ihre neue Sichtweise der
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft -, vertiefen.

Zu diesem Buch gibt es umfangreiches Online-Material, das Thnen bei der Starkung Ih-
rer neu erworbenen Fihigkeiten helfen soll. Dort finden Sie zu allen fiinf Teilen meines Ar-
beitsbuchs Online-Zusammenfassungen, die die Erkenntnisse und Strategien aus den be-
treffenden Kapiteln resiimieren. Bitte nutzen Sie dieses Material, denn es triagt zur Festigung
des inneren Wachstums bei, das Sie mithilfe dieses Buches erreicht haben! Dieses Materi-
al zu meinem Buch konnen Sie unter http://www.newharbinger.com/42730 herunterladen.
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WIE ARBEITET MAN MIT DIESEM BUCH?

Dieses Arbeitsbuch wendet sich an Menschen mit BPS oder bestimmten Ziigen einer sol-
chen Personlichkeitsstorung, die vielleicht nicht alle Kriterien fiir die Diagnose »BPS«
erfiillen, aber mit dhnlichen Problemen zu kimpfen haben. Egal zu welcher Kategorie Sie
gehoren - dieses Buch eignet sich fiir alle Menschen, die etwas gegen ihre Probleme im
Zusammenhang mit einer Borderline-Personlichkeitsstorung tun mochten. Sie konnen
das Buch fiir sich allein durcharbeiten oder als Ergdnzung zu einer Therapie nutzen. Es
ist immer gut, eine Unterstiitzungsperson zu haben, bei der Sie sich aussprechen konnen,
zum Beispiel einen Psychotherapeuten. Wenn Sie bisher noch nicht mit einem Thera-
peuten zusammenarbeiten, empfehle ich Thnen dringend, diese Moglichkeit ins Auge zu
fassen.

In diesem Arbeitsbuch werde ich immer wieder auf Betty und Tony zu sprechen kom-
men, und wir werden uns gemeinsam anschauen, welche Erfahrungen diese beiden Bor-
derline-Patienten beim Erlernen und Anwenden der in diesem Arbeitsbuch beschriebenen
Strategien machen. Diese beiden frei erfundenen Personen und ihre Geschichten beruhen
auf meinen Erlebnissen und Erfahrungen mit Klienten, die frither einmal bei mir in Be-
handlung waren. Sie sollen bestimmte Fihigkeiten und Bewiltigungsstrategien veranschau-
lichen und Konzepte leichter verstindlich machen.

Das Gute an solchen Biichern wie diesem ist, dass Sie sie genau in dem fiir Sie richti-
gen Tempo durcharbeiten konnen. Sie konnen die darin besprochenen Themen und Prob-
leme nach eigenem Ermessen in Angriff nehmen, sobald Sie sich innerlich bereit dazu fiih-
len. Das Material in diesem Arbeitsbuch soll Thnen zunachst Thre Motivationen, dann Ihr
Verhalten und schliefllich die inneren Antriebe und Bediirfnisse vor Augen halten, die Thre
Personlichkeitsstorung aufrechterhalten. Und nicht zuletzt will ich Thnen damit Wege auf-
zeigen, wie Sie sich die erlernten Strategien und Féhigkeiten bewahren und die Fortschritte,
die Sie durch die Arbeit mit diesem Buch gemacht haben, beibehalten konnen. Arbeiten Sie
das Buch der Reihe nach von vorn bis hinten durch - so weit, wie Sie glauben, es verkraften
zu konnen. Sie konnen zum Beispiel ein paar Fahigkeiten und Strategien erlernen, das Ar-
beitsbuch dann fiir eine Weile weglegen und es erst dann wieder zur Hand nehmen, wenn
Sie sich fiir den nédchsten Schritt bereit fithlen.

WANN UND WO SOLL MAN SICH HILFE SUCHEN?

Falls Sie sich bei der Arbeit mit diesem Buch getriggert oder iiberfordert fithlen, kénnen Sie
versuchen, diese Situationen mithilfe der Strategien zu meistern, die Sie bis dahin erlernt
und eingetibt haben; oder Sie konnen Hilfe bei einer Person Thres Vertrauens (beispielswei-
se einem Psychotherapeuten) suchen.
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Bei der Arbeit mit diesem Buch sollten Sie bedenken, dass die Auseinandersetzung mit
Threr Personlichkeitsstorung viele Probleme ans Tageslicht bringen kann, die Sie nicht al-
lein bewiltigen konnen. Falls Sie mit dem Gedanken spielen, sich oder andere Menschen zu
schidigen oder zu verletzen, legen Sie das Buch bitte weg! Wenden Sie sich an Thren Psycho-
therapeuten, rufen Sie eine Suizid-Hotline (in Deutschland zum Beispiel die Telefonnum-
mern 116 123, 0800 1110111 oder 0800 1110222) an oder gehen Sie in die nichste Notauf-
nahme. Thre Sicherheit steht an erster Stelle.

Bei der BPS handelt es sich um eine gravierende Personlichkeitsstérung, und durch die
Arbeit mit diesem Buch konnen sehr belastende Gedanken, Gefiihle und Erinnerungen in
Thnen aufsteigen.

Es ist wichtig zu erkennen, wann man Hilfe braucht. Dazu habe ich die HELP-Schritte ent-
wickelt:

H: Wenn Sie intensive Gefiihle, Gedanken oder Erinnerungen haben,

E: entfernen Sie sich aus der betreffenden Situation oder iiberlegen Sie sich einen anderen
Weg zum Umgang damit, statt negativ zu reagieren.

L: Lassen Sie sich von jemandem helfen oder helfen Sie sich selbst und entspannen Sie sich.
P: Suchen Sie Hilfe bei einer vertrauenswiirdigen, positiven Bezugsperson oder einem Psy-
chotherapeuten, falls die Intensitit Ihrer Emotionen, Gedanken oder Erinnerungen nicht

nachlisst und Sie den Drang verspiiren, sich oder anderen Menschen Schaden zuzufiigen.

Immer wenn Thre Gefiihle, Gedanken und Erinnerungen Sie zu iiberwiltigen drohen, den-
ken Sie an diese HELP-Schritte!
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KAPITEL 1

Was Sie iiber diese psychische
Storung wissen sollten

Viele Menschen haben falsche Vorstellungen davon, was eine Borderline-Personlichkeits-
storung (BPS) ist und wie sie sich auf das Leben von Menschen auswirkt - nicht nur auf
das der Betroffenen selbst, sondern auch ihrer Angehorigen, Freunde, Partner und anderer
Kontaktpersonen. Vielleicht haben Sie Thre Diagnose von einem Psychiater oder Psycho-
therapeuten erhalten; oder Sie hatten das Gefiihl, dass in Threm Leben irgendetwas nicht
stimmt, haben sich iiber diese Personlichkeitsstorung informiert und festgestellt, dass eini-
ge der Symptome tatsdchlich darauf zuzutreffen scheinen, wie Sie sich selbst und die Men-
schen und Situationen in Threm Leben sehen.

In diesem Kapitel werden wir mit Irrtiimern und falschen Vorstellungen in Bezug auf die
BPS aufrdumen und herausfinden, welche diagnostischen Kriterien auf Sie zutreffen. Eine
klare Vorstellung von Threr BPS zu bekommen, ist der Beginn eines Selbsterfahrungspro-
zesses, durch den Sie diese Personlichkeitsstérung iiberwinden kénnen.

Wie Sie bereits wissen, zeigt sich die BPS bei jedem Betroffenen etwas anders. Zunichst
einmal mochte ich Thnen Betty vorstellen. Betty litt viele Jahre lang an einer BPS, konnte diese
Storung jedoch schlieSlich iiberwinden, indem sie sie besser verstehen lernte und die richtigen
Strategien und Fahigkeiten entwickelte, um ihre BPS-Symptome und ihr Leben in den Griff zu
bekommen. Wir werden in diesem Arbeitsbuch noch 6fter auf sie zu sprechen kommen.

Betty

Der 22-jihrigen Betty war es schon immer schwergefallen, Freunde zu finden und
freundschaftliche Beziehungen auch langfristig aufrechtzuerhalten. Mehrere Be-
ziehungen zu Freunden, Lebensgefihrten, Angehorigen und Arbeitskollegen waren
aufgrund heftiger, teilweise sogar korperlicher Auseinandersetzungen in die Briiche
gegangen. Viele Menschen fanden Bettys starkes Bediirfnis, sie zu beherrschen und ih-

17

©2021 desTitels »Leben mit einer Borderline-Persnlichkeitsstorung« von Daniel Fox (ISBN 9783747403518) by
mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




Die erfolgreiche Behandlung einer Borderline-Persénlichkeitsstérung

18

nen vorzuschreiben, was sie zu tun hatten, frustrierend; sie storten sich an ihrer for-
dernden Art und ihren oft sehr heftigen, dramatischen Reaktionen. In vieler Hinsicht
war Betty wie ein Chamdileon: Sie dnderte ihre Ansichten und Wertvorstellungen oft
sehr schnell, um sich auf unterschiedliche Menschen einzustellen - zum Beispiel auf
Personen, die sich fiir Politik interessierten, zur Gothic-Subkultur gehorten oder auf
sexuelle Abenteuer aus waren. Sie passte sich an die verschiedenen Menschen in ih-
rem Umfeld an, um sich verstanden zu fiihlen und nicht abgelehnt zu werden.

Wenn ihre Freunde etwas anderes unternehmen wollten als sie, wurde Betty oft
wiitend und liefs sie links liegen. Andererseits waren ihre Freunde gern mit ihr zusam-
men, weil sie normalerweise bei jeder Party die Stimmungskanone war und nie vor
einer Herausforderung zuriickschreckte. Doch manchmal reagierte Betty lingere Zeit
nicht auf die SMS oder E-Mails ihrer Freunde und blieb tagelang ohne erkennbaren
Grund zu Hause. Sie sagte immer: »Selbst in einem Raum voller Menschen fiihle ich
mich furchtbar allein.« Wenn sie nicht mit ihren Freunden zusammen war, weinte
Betty oft und suchte im Internet nach einem neuen Date.

Als Betty Steven kennenlernte, verliebte sie sich Hals iiber Kopf in ihn und woll-
te unbedingt jeden Tag mit ihm Kontakt haben. Als er nicht sofort auf ihre SMS re-
agierte, in denen sie ihn auf ein Geschenk hinwies, das sie ihm vor die Haustiir gelegt
hatte, beendete sie die Beziehung und begann, ihn als »den Teufel« zu bezeichnen.
Das war eine schwierige Trennung fiir Betty; und obwohl sie diejenige war, die den
Schlussstrich gezogen hatte, fiihite sie sich abgelehnt, einsam, verloren, verwirrt und
zwischen widerspriichlichen Gefiihlen hin- und hergerissen. Sie wusste nicht mehr,
wer sie war und was sie fiir Steven empfand.

Doch auch aufSerhalb ihres Beziehungslebens hatte Betty Probleme. Wenn sie un-
ter starkem Stress stand, fiihlte sie sich héufig von ihrem Korper und der Welt um sich
herum losgelost. Oder um es in ihren eigenen Worten auszudriicken: Oft kam sie sich
wie eine Marionette vor, deren Fiden von jemand anderem gezogen wurden. Sie fuhr
sehr unvorsichtig und war schon zweimal mit zu viel Alkohol am Steuer erwischt wor-
den. AufSerdem beging sie Ladendiebstahl, wenn ihr das Leben »zu langweilig« wur-
de. Betty war schon seit ihrem zwolften Lebensjahr bei verschiedenen Psychologen
und Psychiatern in Behandlung, und man hatte bei ihr eine zwanghafte Personlich-
keitsstorung, eine Impulskontrollstorung und eine schwere Depression diagnostiziert.
Einige dieser psychischen Storungen liefSen sich mit Medikamenten gut behandeln
— aber nicht alle. Ihre Probleme blieben bestehen, und die Medikamente wechselten
standig, je nachdem, was in ihrem Leben gerade ablief.

Nachdem Betty mit Steven Schluss gemacht hatte, ritzte sie sich in die Arme, und
ihre Kollegen sahen die verheilenden Schnittwunden. Das war ihr peinlich, und sie
beschloss, sich wieder in Behandlung zu begeben. Diesmal zeigte sich im Verlauf ih-
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rer Therapie, dass sie die Kriterien fiir eine Bordetline-Personlichkeitsstorung erfiill-
te. Diese Diagnose erschien ihr plausibel, und so konnte sie mithilfe eines erfahrenen
Therapeuten endlich mit ihrem Heilungsprozess beginnen.

Viele der Behandlungsmethoden und Bewiltigungsstrategien, die Sie in diesem Arbeits-
buch kennenlernen werden, haben Betty geholfen, die destruktiven Denk- und Verhaltens-
muster ihrer Personlichkeitsstérung zu iiberwinden, die ihr so lange im Weg gestanden
hatten. Diese Strategien haben bei ihr gut gewirkt - und sie kénnen auch Ihnen helfen.

Vielleicht kommen IThnen Bettys Erfahrungen mit der BPS bekannt vor, aber Sie glauben
trotzdem nicht daran, diese Personlichkeitsstorung besiegen zu konnen. Doch: Bevor Betty
das gelang, musste sie sich zunéchst einmal dariiber klar werden, was eine Borderline-Per-
sonlichkeitsstorung ist und dass sie nicht die Einzige war, die darunter litt. Das Gleiche gilt
auch fir Sie: Also lassen Sie uns gemeinsam herausfinden, was es mit der BPS auf sich hat
und wie hiufig sie vorkommt!

BORDERLINE - WAS IST DAS EIGENTLICH?

Die BPS ist eine von zehn Personlichkeitsstérungen, die in der 5. Ausgabe des Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5; APA 2013) aufgefiihrt sind. Das DSM-5 ist
das Standardwerk, an dem sich Therapeuten aller Fachrichtungen bei der Diagnostik von
psychischen Stérungen aller Art orientieren. Im weitesten Sinn wird eine Personlichkeitssto-
rung durch die Unfihigkeit definiert, das eigene Denken und Verhalten und die eigenen Re-
aktionsmuster an bestimmte Situationen oder Gefiihle (oder beides) anzupassen. Um es mit
den Worten des DSM-5 auszudriicken: Bei der Borderline-Personlichkeitsstorung handelt es
sich um ein durchgingiges Muster der Instabilitit in zwischenmenschlichen Beziehungen,
im Selbstbild und in den Affekten, einhergehend mit starker Impulsivitit, das im frithen Er-
wachsenenalter beginnt und in den verschiedensten Kontexten auftritt (APA 2013, 663). Viele
Menschen, die die Kriterien fiir eine solche Storung erfiillen, kénnen die Anfinge dieser Sym-
ptome und Denk- und Verhaltensmuster bis in ihre Kindheit und Jugend zuriickverfolgen.
Allerdings ist die Diagnose einer BPS bei Kindern und Jugendlichen hiufig nicht angebracht,
da diese erst noch innerlich wachsen, sich weiterentwickeln und lernen, mit bestimmten Le-
bensumstinden umzugehen und darauf zu reagieren. Damit bei einer Person unter 18 Jahren
eine Personlichkeitsstorung wie beispielsweise eine BPS diagnostiziert werden kann, miissen
die Symptome seit mindestens einem Jahr bestehen (APA 2013).

Das DSM-5 fiithrt neun verschiedene Kriterien fiir eine Borderline-Personlichkeitsst6-
rung auf. Die Diagnose »BPS« kann gestellt werden, wenn die betroffene Person mindestens
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finf davon erfiillt. Vielleicht wurde bei Thnen von einem Psychiater oder Psychotherapeu-

ten eine Diagnostik durchgefiihrt, und hoffentlich hat der Behandler die einzelnen Kriteri-

en dabei genau mit Thnen durchgesprochen, um herauszufinden, welche auf Sie zutreffen.

Die unten stehende Ubung kann Thnen ein besseres Verstindnis fiir Ihre Personlichkeits-

storung vermitteln und Thnen helfen herauszufinden, welche Kriterien bei Thnen vorliegen.

Zur Veranschaulichung fiihre ich bei jedem Kriterium ein Beispiel aus Bettys Geschichte an.

UNTER WELCHEN BORDERLINE-SYMPTOMEN LEIDEN SIE?

Bitte kreuzen Sie alle Beschreibungen an, die zu Ihrer Sicht der Welt, Ihrem Verhalten und

Thren Reaktionen passen.

|
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Verzweifelte Versuche, wirkliches oder eingebildetes Verlassenwerden zu vermeiden
(APA 2013, 663)

Betty hatte den Eindruck, dass ihr Freund sie verlassen wollte, weil er nicht schnell genug
auf ihr Geschenk reagierte. Deshalb machte sie mit ihm Schluss — und fiihlte sich hinterher
erst recht verlassen. Sie hatte bereits in der Vorgeschichte unangemessenes Verhalten ge-
zeigt, das mit diesem Gefiihl des Verlassenwerdens zusammenhing.

Ein Muster instabiler und intensiver zwischenmenschlicher Beziehungen, das durch
einen Wechsel zwischen den Extremen »ldealisierung« und » Abwertung« gekenn-
zeichnet ist (APA 2013, 663)

Als Betty Steven kennenlernte, verliebte sie sich Hals iiber Kopf in ihn und wollte un-
bedingt jeden Tag mit ihm Kontakt haben; doch als er nicht schnell genug auf ihre SMS
wegen eines Geschenks reagierte, das sie ihm vor die Haustiir gelegt hatte, beendete sie die
Beziehung und begann, ihn als »den Teufel« zu bezeichnen. Zu dhnlichen Zwischenfillen
war es auch schon bei ihren drei vorherigen Freunden gekommen.

Storung der Identitit: Ausgeprigte und andauernde Instabilitit des Selbstbildes oder
der Selbstwahrnehmung (APA 2013, 663)

Es fiel Betty schwet, Freunde zu finden und Freundschaften auch langfristig aufrechtzuer-
halten, da die Menschentypen, mit denen sie gern zusammen war, bei ihr hiufig wechsel-
ten und sich dadurch auch ihre Ansichten und Wertvorstellungen dnderten.

Impulsivitdt in mindestens zwei potenziell selbstschidigenden Bereichen (zum Bei-
spiel Geldausgaben, Sexualitit, Substanzmissbrauch, riicksichtsloses Fahren, Essanfil-
le) (APA 2013, 663)
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Was Sie Uber diese psychische Stérung wissen sollten

Wenn Betty gerade keine Beziehung hatte, suchte sie zwanghaft im Internet nach neuen
Bekanntschaften. Sie fuhr sehr unvorsichtig und war schon zweimal mit zu viel Alkohol
am Steuer erwischt worden. AufSerdem beging sie Ladendiebstahl, wenn ihr das Leben »zu
langweilig« wurde.

Wiederholtes suizidales Verhalten, suizidale Gesten bzw. Drohungen oder selbstverlet-
zendes Verhalten (APA 2013, 663)

Betty hatte auch friiher schon selbstverletzendes Verhalten gezeigt: Sie ritzte sich in Arme
oder Beine, wenn sie unter Stress stand oder sich einsam fiihlte. Auch nach ihrer Trennung
von Steven ritzte sie sich in die Arme.

Affektive Instabilitit aufgrund einer ausgeprégten Reaktivitit der Stimmung; zum Bei-
spiel hochgradige episodische Dysphorie (gedriickte Stimmungslage), Reizbarkeit oder
Angstzustinde, die normalerweise ein paar Stunden und nur selten langer als ein paar
Tage andauern (APA 2013, 663)

Wenn sie nicht mit ihren Freunden zusammen war, rollte sich Betty oft auf ihrem Bett zu-
sammen und weinte oder suchte nach Moglichkeiten, sich zu beruhigen und mit anderen
Menschen verbunden zu fiihlen, zum Beispiel durch das Schreiben von SMS oder indem sie
auf Dating- Webseiten nach dem ndchsten geeigneten Partner fiir eine Liebesaffire suchte.

Chronisches Gefiihl der Leere (APA 2013, 663)

Betty fiihlte sich oft einsam, auch wenn sie gerade eine Affire hatte oder mit anderen Men-
schen zusammen war. Sie sagte immer: »Selbst in einem Raum voller Menschen fiihle ich
mich furchtbar allein. «

Unangemessene, heftige Wut oder Schwierigkeiten, Gefiihle des Zorns unter Kontrolle
zu halten (zum Beispiel hiufige Temperamentsausbriiche, stindige Wut, wiederholte
korperliche Auseinandersetzungen) (APA 2013, 663)

Betty hatte schon mehrere heftige, teilweise sogar korperliche Auseinandersetzungen mit
Freunden, Bekannten, Familienmitgliedern und Arbeitskollegen gehabt.

Voriibergehende, in Verbindung mit Stress auftretende paranoide Vorstellungen oder
schwere dissoziative Symptome (APA 2013, 663). (Unter paranoiden Vorstellungen ver-
steht man die Angst, dass andere Menschen Komplotte gegen einen schmieden kénn-
ten; Dissoziation ist eine geistig-psychische Loslosung von korperlichen oder emotio-
nalen Erlebnissen oder beidem.)
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Die erfolgreiche Behandlung einer Borderline-Personlichkeitsstérung

Wenn Betty unter starkem Stress stand, fiihlte sie sich hdufig von ihrem Korper und der
Welt um sich herum losgelost. Oder um es in ihren eigenen Worten auszudriicken: Oft
kam sie sich wie eine Marionette vor, deren Fiden von jemand anderem gezogen wurden.

Bitte tragen Sie die Anzahl der Kreuze, die Sie gemacht haben,

in dieses Kastchen ein:

Haben Sie mindestens fiinf der obigen Kriterien angekreuzt? (Bitte umkringeln Sie die zu-
treffende Antwort.)

JA NEIN

Haben Sie nach der obigen Ubung das Gefiihl, dass die Symptome einer BPS dazu passen,
wie Sie Thre Welt sehen, mit anderen Personen interagieren und auf die Menschen und Situ-
ationen in Threm Leben reagieren? (Bitte umkringeln Sie die zutreffende Antwort.)

JA NEIN

Auch wenn Sie hochstens vier Kriterien angekreuzt, aber trotzdem einige typische Ziige
einer BPS bei sich erkannt haben, kann dieses Arbeitsbuch fiir Sie von grofiem Nutzen sein.
Denn damit kdnnen Sie lernen, die schiadlichen Auswirkungen dieser Personlichkeitsziige
auf Thr Leben abzumildern.

BEI DER BORDERLINE-PERSONLICHKEITSSTORUNG
HANDELT ES SICH UM EIN SPEKTRUM

Bei der vorigen Ubung ist Thnen vielleicht aufgefallen, dass manche Threr Verhaltens-
weisen, Gedanken und Gefiihle nicht so intensiv sind wie die von Betty - oder viel-
leicht sind sie sogar noch intensiver. Das ist vollig normal, denn eine BPS duflert sich
bei jedem Menschen anders. Die Kriterien treten in unterschiedlichen Intensititen oder
Schweregraden auf, ebenso wie die Auswirkungen auf das eigene Leben. Betty zeigt in
einigen dieser Kriterien schwerwiegende Symptome oder extreme Verhaltensweisen, die
ihr vielleicht grofien seelischen Schmerz verursachen und womdglich sogar eine Ge-
fahr fiir sie darstellen. Auf Sie trifft das moglicherweise nicht zu. Anhand solcher Un-
terschiede im Krankheitsbild konnen Therapeuten feststellen, in welchem Bereich des
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