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Ich schreibe weil wir fiir unsere Triume kimpfen miis-
sen und mit jedem Wort kimpfe ich um meinen.
Kiampfst du mit?

Dieses Buch widme ich.... Ach ihr Spinner wisst schon
wer gemeint ist. Ich weif ich hab nicht alle Tassen im
Schrank, danke, dass ihr trotzdem an mich geglaubt habt,
und das auch hoffentlich noch tut.

Dankbar bin ich aber auch vor allem denen, die mir das
Herz gebrochen haben, die nicht an mich glaubten, die
mich haben fallen lassen und die hinter meinem Riicken
lachten. Thr wart Steine auf meinem Weg, danke, dass ich
durch euch lernen und daran wachsen dufte.

»Thank you
to all the friends
that have not been there
when i needed them
so i could learn
how to be there for myself”
- Selene, 2017
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UBER DEN AUTOR

Willst du das echt wissen? Ich meinen Alles was du
wissen musst steht sowieso auf den folgenden Seiten
und ich komme mir bei diesen ,Uber den Autor
Texten immer etwas vor wie bei der Vorstellungsrunde
in einer Selbsthilfegruppe. Wobei das hier mein erster
,Uber den Autor” Text ist und ich tatsichlich nie in
einer Selbsthilfegruppe war. Damit weif$t du nun schon
zwei Dinge tiber mich und da ich mich in der Einleitung
schon selbst vorgestellt habe, belassen wir es mal dabei.
Ach ja, das hier ist mein zweites Buch also weif} ich
nur bedingt was ich tue. Aber ich glaube das gilt fiir
alles. Was ich in meinem Leben so getan habe und am
Ende wissen wir nie wirklich, was wir tun, bis wir es
getan haben.

Falls du hier tibrigens eine Chronologie meiner Ge-
schichte erwartet hast, sorry, die bekomme selbst ich
nicht mehr ganz zusammen.

Das da auf dem Bild rechts bin tibrigens Ich. Ich, wie
ich bei etwa 10 Grad nackt im Dreck liege. Ich dachte
das passt ganz gut in diese Vorstellungsrunde. Damit
man mal ein Gesicht zu den Geschichten hat. Also
einen Korper. Also, ein Bild. Das bin jedenfalls ich.
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LINLETTUNG

Hallo Leser, ich weif nicht wer du bist, und vermutlich
werde ich das auch so schnell nicht erfahren, aber ich
kann dir ein bisschen was tiber mich erzihlen.

Ich schreibe dieses Buch nicht weil ich will, ich schreibe
dieses Buch weil ich das Gefiihl habe dass kein Weg
daran vorbei fiihrt. Schon seit Jahren schreibe ich. Nun
beginnen die Menschen mir Fragen zu stellen und
immer wenn ich ihnen eine Antwort geben mochte,
suche ich sie in meinen Notizen, im Prinzip habe ich
dieses Buch also schon geschrieben, ich muss es nur noch
zusammen puzzeln und um ein paar Dinge erginzen.
Also, jetzt weifl du schon mal warum ich das tue, aber
noch nicht wer ich bin.

Hi, I am Seléne. 21 Jahre alt und gliicklich. Klingt
langweilig oder? Lass uns das Ganze mal spannender
machen.

"Well, let’s give it a try, huh? Since nobody is here to
listen i guess writing is fine. Trying to put the feeling
into words. Emptyness. Fear. Darkness. Your soul being
ripped in pieces.

I've been drunk for a week now. Yet i sit here sober and
done. Filling this emptyness with food or alcohol won't
help me. Not even a little. In the end it makes it even
worse.

I am in fear. Of what? I wish i could just answer.
Fear of not being good enough.

Fear of being lonley and alone.

The fear of being wrong.
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The fear of being stuck here forever.
The fear of basically everything.
The fear of myself.

Please! I need anyone to hold me and tell me it's fine.
This is such a moment I usually would hurt myself. I gif-
ted a friend my blades and a promise. I will do my best. |

will not fail. People will be proud of me. So Hi. I'm Selene.
I am doing my best wondering if this will ever be good
enough. I am Selene. 17. Sober. Sad and scared. Lying
in my bed totally unmotivated and powerless. Hi, I am
Selene. I need a hug.”
- Selene, 2018

Jetzt macht das ganze schon mehr Sinn, oder?

Immer noch nicht?

Also, um mal auf den Punkt zu kommen, ich bin Selene,
21, gliicklich, und das war nun wirklich nicht immer so.
Die Arzte sagen, ich habe eine "Borderline Personlich-
keitsstorung" und auf den folgenden Seiten mdchte ich
dir erkliren was das genau bedeutet und warum man
trotzdem ein gliickliches und selbstbestimmtes Leben
fithren kann. Aber ich schreibe das hier nicht nur fiir
meine "Leidensgenossen" und "Grenzginger", sondern
fiir alle die mal in einer dunklen Zeit im Leben stecken
und gerne da raus kommen mdochten. Also, hier mein
Freund, ich reiche dir meine Fackel.

PS: Erfolg nicht garantiert.
Und um das mal gesagt zu haben, der Text aus meinem

Notizbuch war beim besten Willen nicht das Ende allen
Ubels, es war etwa die Halbzeit oder so. Ich habe das
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Versprechen aus dem Text gebrochen, den Freund von
dem ich berichtet habe verloren, gnadenlos versagt und
alle enttduscht. Vermutlich. Aber das wichtigste, und
das ist die Botschaft hinter dem Ganzen hier, ist, dass
ich jetzt lebe. Und gliicklich bin. Und seit {iber 3 Jahren
sind all meine Wunden verheilt. Denn das, was ich auch
erst lernen musste ist, dass du keinem das Versprechen
geben kannst ein besseres Leben zu fithren aufler dir
selbst. Denn es ist dein Leben. Und du allein bestimmst
wie es weiter geht und kimpfen tust du am Ende immer
fiir dich selbst, nicht fiir andere. Aber wie gesagt, das
musste ich auch alles erst lernen.

Wenn du Lust hast ein bisschen damit zu arbeiten,
kauf dir doch am besten ein Notizbuch und hab es
bei dir wenn du das hier liest. Ich werde dir viel Input
geben und vielleicht magst du dir dazu ein paar Dinge
aufschreiben. Ich wiirde mich freuen.

Danke.
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ANLETTUNG

Ja, dieses Manual kommt mit einer Anleitung.

Ein Freund hat mir mal geraten, das Buch zu schreiben,
was ich damals gebraucht hitte, und ich habe mir echt
Miihe gegeben das zu tun, aber beim Lesen meiner
eigenen Zeilen komme ich mir wie eine Fremde vor. Ich
schreibe doch kein Sachbuch. Echtjetzt, ich habe Dread-
locks und laufe vorzugsweise in Hippy-Klamotten rum,
ich habe ein Studium geschmissen und schlafe vermut-
lich den meisten Teil von diesem Sommer in einem
ausgebauten VW-Caddy, in dem ich vor wenigen
Minuten mal testen wollte ob man im selbst gebauten
Bett auch vogeln kann. ICH SCHREIBE DOCH KEIN
SACHBUCH!

AuRerdem, ich habe auch keine Lust darauf, hier melo-
dramatische ,Ich bin noch am Leben“ Geschichten zu
erzdhlen. Vielleicht bekommst du des Kontext halber
mal ein Paar davon, aber in erster Linie ist meine
Einstellung dazu nicht dieses ,Oh ja ich habe iiberlebt
und hier hor dir man die Geschichte von meinem
unfassbaren Schmerz an!“ Sondern .... , FUCKED UP!
Und jetzt schauen wir, dass du es besser machst als ich.”,
oder zumindest dariiber lachen kannst dass du nicht
alleine bist und vielleicht mit dem Gefiihl hier raus
gehst ,Wenn die Bekloppte das geschafft hat da lebend
raus zu kommen, dann schaffe ich das auch.”

Also, leb damit, dass ich jetzt ganz frech meinen eigenen
Text kommentiere und wenn du ein Sachbuch willst,
dann lies die Kommentare nicht.
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Nun, da ich den Sachbuch-Text bereits geschrieben
habe fiige ich jetzt einfach Kommentare ein, die sehen
dann ungefihr so aus:

Und ich habe wirklich lange {iberlegt, ob ich die

Kommentare nicht, wie ich es im Augenblick tue, mit

einem roten Korrektur-Stift an den Rand schreibe. (Ich

habe mir zu Korrektur-Zwecken einen Probedruck
meines Buches bestellt, um mit rotem Korrektur-Stift
rein kritzeln zu kénnen.)

Aber dafiir reicht mir der Platz nicht und du kénntest

nur die Hilfte lesen, also habe ich mich fiir das hier

entschieden. Leben wir damit.

Oh, noch was:

1. Fir den Fall, dass du einer dieser Menschen bist,
die Anglizismen und Fikalsprache furchtbar finden,
wiirde ich empfehlen, nicht weiter zu lesen.

2. Generellist dieses Buch nichts fiir schwache Nerven.

TRIGGER WARNUNG!

3. Ich respektiere jedes Geschlecht, bin aber beim
schreiben schon iiberfordert genug damit, nicht den
Faden zu verlieren. Denk dir einfach die Pronomen
von denen du dich angesprochen fiihlst. Danke.

4. Ich bin KUNSTLER. Ich werde hier wahllos Seiten
einbauen die nur zum Zweck der Kunst dienen.
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when i was younger

i wondered why people drink
now i understand them better

day by day

the world is so silent

when you are drunk

- Heartbleed, 2017, Seléne Pravaha
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but all those things

made me

who i am

and the pain

grew flowes

in my heart

and brought light

into my tiny world

- Heartbleed, 2018, Seléne Pravaha

-15-



WAS TST BORDERLINE]

Der Begrift wurde frither gewihlt, weil ,Borderline” eine
Erkrankung ist, die sich zwischen Neurose und Psychose
befindet. Heute wurde es den Personlichkeitsstorungen
zu geordnet, der Begriff ist allerdings geblieben. Und so
unpassend ist er nicht, denn umgangssprachlich werden
Borderliner als ,Grenzginger” bezeichnet.

Laut der modernen Psychologie gilt man als Borderliner
wenn man mindestens 5 der 9 folgenden Kriterien erfiillt.

+  Angst vor dem Verlassenwerden

+ Instabile wund intensive zwischenmenschliche
Beziehung

+  Fehlen eines klaren Identititsgefiihls

+  Potenziell selbstschidigende Verhaltensweisen

+  Suizidale Handlungen und/oder Gedanken

+  Stimmungsschwankungen

+  Chronisches Gefiihl innerer Leere oder Langeweile

+  Impulsivitit und unangemessene Wutausbriiche

+  Stressbezogene Psychosen wie Irrealitit oder Paranoia

Die Symptome beeinflussen sich untereinander und bilden
zusammen das Krankheitsbild, welches sogar die meisten
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Therapeuten vor eine Herausforderung stellt. Auf den
folgenden paar Seiten findest du eine kurze Veranschau-
lichung des Krankheitsbildes (mit Bildern und Aufgaben)
und mogliche Vorschlige damit besser umzugehen. Das
ersetzt natiirlich auf keinen Fall eine richtige Therapie!
Wenn du akut Probleme hast such dir bitte Hilfe!

Hier ist die Nummer der Deutschen Telefonseelsorge
0800 1110111

Es ist nie schlimm sich Hilfe zu suchen! Du verdienst ein
schones Leben.

Ich fand die Seelsorge Hotline immer licherlich, in
Notfillen ruf bitte einen Krankenwagen. Finde einen Weg
der fiir dich funktioniert und wenn du mal Redebedarf hast
gibt es etliche Moglichkeiten. Von Notizbuch schreiben
iiber Freunde anrufen bis hin zu Facebook-Selbsthilfe-
gruppen und Whatsapp Krisenberatung.

Es ist gut moglich, dass du dich selbst in einigen der Punkte
wieder findest, zwischen ,Normal“ und ,Krank® gibt es
keine genaue Grenze. Borderliner konnen sich sogar oft
,normal“ verhalten aufgrund ihrer Anpassungsfihigkeit,
doch entscheidend ist dabei der Leidensdruck. Wenn die
Symptome so stark sind, dass sie dich im Alltag behindern
oder es dir unméglich machen zu funktionieren, kann
man von einer Erkrankung sprechen. Borderline gilt im
Extremfall sogar als Behinderung und kann ein Grund fiir
eine Arbeitsunfihigkeit oder Friihrente sein, nur um dir
mal den ,Ernst der Lage” begreiflich zu machen...

Ich werde nun noch etwas genauer auf die einzelnen
Symptome eingehen.
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Stressbedingt Irrealitit, Dissoziation,
Paranoia
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WAS BEDEUTET BORDERLINE FUR MTCHT

Ich habe keine Lust ein Buch zu schreiben, was nur die
trockenen Fakten behandelt, also mochte ich gleich
an dieser Stelle ein paar personliche Randnotizen und
Geschichten einbauen.

Was bedeutet Borderline fiir mich?

Tatsichlich finde ich das aus der heutigen Sicht
manchmal schwer zu beantworten, da es mir wirklich
so gut geht, dass ich es selbst kaum glauben kann, und
dass mir diese ganze schlechte Zeit in meinem Leben
manchmal vorkommt, wie Erinnerungen aus einem
anderen Leben.

Es bedeutet fiir mich, dass ich kaum an einem Menschen
vorbei gehen kann ohne seinen oder ihren Schmerz
wahr zu nehmen. Es heif3t, dass ich mich immer noch
bei manchen Dingen schneller getriggert fiihle, als das
vielleicht bei anderen der Fall ist, aber ich habe gelernt,
damit umzugehen.

Was es fiir mich mal bedeutet hat?

In meinen Notizen habe ich viel dariiber geschrieben.
Ich hatte Angst. Ich hatte Schmerzen. Ich kann heute
kaum noch beschreiben warum alles so furchbar weh
getan hat. Mir kam die Welt vor wie ein unfassbar hass-
erfiillter Ort, und das Leben kam mir unfair vor und
wie eine niemals endende Qual. Ich dachte, wenn das
das Leben ist, und das der Zustand ist, in dem ich die
nichsten 70 Jahre verbringen soll, dann will ich das
nicht. Ich dachte, bevor ich mich ewig so fiihle, méchte
ich lieber sterben.

Borderline hief8 fiir mich, keinen Halt zu haben und
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niemandem wirklich vertrauen zu kénnen, nicht mal
mir selbst. Nicht zu wissen wer ich bin und in stindigem
Schmerz zu leben. Jeder Gedanke in meinem Kopf war
getriibt. Alles war voller Zweifel, voller Hass und voller
Angst.

Borderline ist wie eine Liste mit Dingen die man auf
keinen Fall tun sollte, die man dann alle mal macht. Es
ist das Teufelchen auf der Schulter, was auf jedes Gebot
des Engelchens einen bloden Spruch bringen kann.

Es hieR, seid ich ein Kind war, war mein Leben eine
Achterbahn. Mit 7 hat es angefangen, mit 13 ist es
schlimm geworden, mit 17 war mein Leben fast vorbei
und dann habe ich mir die Kontrolle zurtick geholt.
Was Borderline fiir mich aber aus heutiger Sicht
bedeutet ist, dass man sich fast immer selbst im Weg
steht, dass wir unsere Gedanken selbst steuern konnen
und unser Leben selbst in die Hand nehmen konnen,
dass man nicht die Wahl hat zwischen ungliicklich
Leben oder Sterben. Es gibt einen anderen Weg. Man
kann sich immer dazu entscheiden an seinem Leben zu
arbeiten und gliicklich zu werden. Und ich wiirde dir
an dieser Stelle gerne sagen “Das ist total einfach, leg
einfach den Hebel um und dann wird alles gut.” Aber
so ist das nicht. Du triffst diese Entscheidung jeden Tag
aufs neue. Jedes mal wenn du am Boden bist stehst du
wieder auf. Immer wenn du aufgeben willst kimpft
du weiter, und am Anfang wird dir das unmoglich
vorkommen. Du wirst wieder fallen und dich fragen
wozu du iiberhaupt aufgestanden bist. Und mit der
Zeit wird es leichter. Das Fallen kommt dir nicht mehr
wie Fallen vor und das Aufstehen ist schon so leicht
geworden, dass du kaum noch hinterfragst, ob du es tun

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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willst. Denn wenn du dich ein paar mal aufgerafft hast,
dann siehst du, wie schén es sein kann wenn man nicht
aufgibt. Wie schon es sein kann, wenn man es versucht,
wenn man es schafft.

Borderline heif$t heute fiir mich nur noch ein Loch aus
dem man raus kommen kann. Es ist nur noch ein Wort,
es hat seine Macht verloren. Es ist keine Krankheit, die
mein Leben bestimmt. Es ist ein Teil meiner Vergan-
genheit und der Grund, dass ich bessere Saufstories
erzihlen kann aber dafiir kein Latein spreche, es ist
das Ergebnis von vielen Dingen die ganz klassisch blod
gelaufen sind. Nichts wofiir man irgendjemandem,
geschweige denn sich selbst die Schuld geben kann oder
sollte.

Borderline heift fiir mich nichts mehr.

Es ist ein Label was man Menschen gibt.

Es ist etwas, was weh tut, was Leid verursacht und was
geheilt werden will.

Das ganze klingt jetzt echt zu melodramatisch fiir
meinen Geschmack. Aber was soll’s.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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1 ANGST VOR DEM VERLASSENWERDEN

In den Psychologiebiichern steht ,Die Angst vor
dem eingebildeten oder realen Verlassenwerden® als
Symptom. Borderliner haben oftmals Instabilitit im
Elternhaus erfahren. Die Angst vor dem Verlassen-
werden hat also hiufig damit zu tun, dass sie es bereits
gewohnt sind verlassen zu werden, so ein Trauma sitzt
tief und so haben Betroffene schon in kleineren Ausei-
nandersetzungen grofle Angst dass der Partner sie im
Stich ldsst.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Was natiirlich in der Regel nicht der Fall ist, denn es
gibt in jeder Beziehung mal Streit und das heifdt nicht
gleich das Ende. Fiir Borderliner aber schon.

Das ist dann wohl das, was die Psychologen als ,einge-
bildete Angst vor dem Verlassenwerden® deklarieren,
aber sein wir mal ehrlich, als wir als Kinder Angst vor
dem Monster unter dem Bett hatte, da war die Angst
beschissen real oder? Und selbst wenn Mama oder Papa
nachgeschaut haben, war da noch ein kleiner Funken
Unsicherheit, der spitestens beim nichsten Geridusch
wieder zu flammender Angst wurde. Also, um einem
Kind beizubringen, dass da kein Monster unter dem
Bett ist, braucht man Geduld und muss im schlimmsten
Fall auch fiinf Mal unterm Bett nachsehen, und das
jeden Abend fiir so lange, wie es eben braucht die Angst
los zu lassen.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Diese Angst hingt natiirlich auch mit einigen anderen
Symptomen zusammen. Aus der Angst heraus gibt es
zum Beispiel einen Schutzmechanismus, dass Betrof-
fene den Partner wegstoflen wenn sie Angst haben
verlassen zu werden, ganz nach dem Motto , Wenn ich
dich wegstofle, kannst du das nicht mit mir machen!”.
So Paradox es auch klingen mag, aber so hat man die
Kontrolle tiber den Schmerz. Manchmal ist das aber
auch nur eine Art Test um zu sehen ob der Partner den
Betroffenen genug liebt um zuriick zu kommen.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Side-Story

(Ich habe die dunkle Vorahnung, dass das Buch hier
spiter mehr Kommentare enthilt als Sachtext...)

Vor langer langer Zeit, als McDonalds noch kein freies
WLAN hatte, befand ich mich in einer wunderschénen
co-abhingigen Beziehung. Was das im Klartext heif’t
erzihle ich spiter noch. In dieser Beziehung war es ein
dauerndes Hin und Her.

Er war sauer auf mich, ich hatte Angst dass er Schluss
machen wiirde, ich machte Schluss, weil ich der
Meinung war er habe etwas besseres verdient und ich
wiirde ihn sowieso verlieren, er iiberzeugte mich vom
Gegenteil, um dann Schluss zu machen, weil er der
Meinung war, ich habe etwas besseres verdient oder
einfach um zu schauen, ob ich um ihn kimpfen wiirde.

Ich hatte mich verletzt, weil ich das Gefiihl hatte etwas
falsch gemacht zu haben, mein Partner hat sich verletzt,

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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weil er das Gefiihl hatte Schuld zu sein, dass ich mich
verletzt habe oder um mir zu zeigen, dass ihm etwas
nicht gepasst hat. Wir haben uns verziehen, weil wir
merkten, dass das Schwachsinn war, um zwei Tage
: spiater wieder den selben Fehler zu machen, und so
weiter. Wie gesagt, wunderschon. Ich wiirde dir
empfehlen das nicht zuhause nach zu machen.

Wie man an dieser kleinen Geschichte sieht, und das ist
wirklich nur ein winziger Teil davon, hat die Angst vor
dem Verlassen werden vielseitige Auswirkungen.

Die Gedankenmuster dahinter sind oft so was wie:

»Ich bin es nicht wert geliebt zu werden, wenn ich etwas
falsch mache werde ich verlassen.”
JJetzt hat sie gesehen wie scheifSe ich eigentlich bin,
sicher will sie mich nie wieder sehen.”
,Erist sauer. Er muss mich hassen!”
»Ich habe Angst, dass ich ihr egal bin, aber wenn ich
Schluss mache und sie kommt zurtick, dann heifst das sie
liebt mich.”

Tipps fiir Betroffene: Ein Streit ist nicht gleich ein
Weltuntergang, auch wenn sich das fiir dich oft so
anfiihlt. Gewinne Distanz zur Situation und mach
dir Bewusst, dass Liebe auch schon mal einen Streit
aushalten kann. Mach dir bewusst, dass Reibungen dazu
gehoren und in jeder Beziehung etwas ganz normales
sind.

Tipps fiir Angehorige: Versichere dem Borderliner
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auch in einer Streit-Situation, dass du zwar grade
wiitend oder verletzt bist, aber du den Betroffenen
nicht einfach verlassen wirst. Versichere, dass ein Streit
nicht das Ende bedeuten muss. Hinterfrage welches
deiner Worte die Reaktion oder Angst getriggert haben
konnte und versuche das Thema behutsamer anzuspre-
chen. Wichtig ist aber, wenn der Betroffene versucht
dich emotional zu erpressen, mach dir bewusst dass du
nicht die Verantwortung fiir den Betroffenen trigst und
auch nicht Schuld an dem Schmerz hast. Der Schmerz
kommt von einem Trauma, wie eine Wunde die schon
da war, in die Du dann versehentlich Salz gestreut hast.

.............................................................................

Ach ja, ganz wichtig: REDET DARUBER! Egal was ist,
es gibt kaum ein Problem was man nicht 16sen kann
wenn man mal dariiber spricht.

-----------------------------------------------------------------------------

J INSTABILE UND INTENSIVE ZWISCHENMENSCHLICHE
BE/TERUNGEN

Die hohe Empathie der Borderliner trigt oft dazu bei
dass die Beziehungen sich sehr schnell sehr intensiv
entwickeln und den Eindruck grofler Intimitit
erwecken, denn Partner fiihlen sich bei einem Betrof-
fenen oft Verstanden. Borderliner sind sehr anpas-
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sungsfihig und kénnen erstaunlich gut auf die Bediirf-
nisse anderer eingehen.

Mit der Zeit wird das Abwerten und Idealisieren was
typisch fiir Borderline Beziehungen ist (Schwarz-weifR-
Denken, entweder jemand hasst mich oder jemand liebt
mich) eine zunehmende Belastung. Fiir Aufenstehende
sind die daraus resultierenden Gefiihlsausbriiche kaum
nachvollziehbar. Doch Erkrankte sind nicht gerne
alleine, da sie sich aufgrund der fehlenden Ich-Ge-
fithls ohnehin schon leer und einsam fiihlen bietet eine
Beziehung den optimalen Ausgleich. Daher suchen sie
sich in der Regel schnell neue Partner, in die sie sich
dann auch schnell wieder intensiv verlieben da Border-
liner alles sehr intensiv fiihlen. Gefihrlich wird es, wenn
der Partner selbst gewisse Schwichen in seiner Persén-
lichkeit hat und sich eine Co-Abhingigkeit entwickelt.
Das ist eine Art Verschmelzung der Individuen zu einer
toxischen, sich aber erginzenden Einheit. Trennungen
aus solchen Co-Abhingigkeiten konnen bisweilen auch
traumatisierend fiir beide Partner sein, weil man das
Gefiihl hat ein Teil seines Selbst zu verlieren.

Tipps fiir Betroffene: Such dir einen starken (aber
nicht narzisstischen) Partner der in der Lage ist die
Ruhe zu bewahren und dich zu reflektieren, auch wenn
das manchmal weh tut, das ist der Schmerz an dem
du wachsen kannst. Es hilft dir nicht wenn du dich in
den Problemen anderer verlierst oder mit jemandem
verschmilzt.

Tipps fiir Angehorige: Es ist ein gingiges Stigma,
Borderliner seien nicht zu stabilen Beziehungen fihig,
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aber ein Borderliner ist anpassungsfihig und nur so
stabil wie es sein Partner zulidsst. Wenn du dich in einer
Beziehung befindest und es Probleme gibt mach die
auch Gedanken iiber deine eigenen Fehler bevor du es
nur auf das Borderline schiebst. Wenn du selbst instabil
bist, wirst du dich zwar stark angezogen fithlen von
der verstindnisvollen und fiirsorglichen Art der Bord-
erliner aber vermutlich wird eine Beziehung beiden
Schaden. Lass dich nicht verantwortlich machen und
sei achtsam.

3 FEHLEN EINES KLAREN IDENTITATSGEFUHLS

In der Zeit in der die meisten gesunden Menschen eine
eigenstindige Personlichkeit entwickeln erleben Bord-
erliner oft eine mittelschwere Existenzkrise.

,lch weify nicht, wer ich bin!“ ist dann hiufig ganz
das Motto der Pubertit und das kann sich bis ins
hohe Erwachsenenalter ziehen wenn man nicht daran
arbeitet.

MITTELSCHWERE EXISTENZKRISE?! MITTEL-
SCHWER?!21212211?

Sein wir mal ehrlich, von Mauerbliimchen bis mit
getapten Nippeln im Netztop feiern gehen war da alles
bei! Von ,Ich studiere Psychologie.” Bis ,Ich werde
Kiinstler.“ oder ,Ist Drogendealer eine Option?* war
nichts unrealistisch.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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In einer meiner Englisch Klausuren habe ich mal 8
Seiten lang die Bedeutung unserer Existenz in Frage
gestellt, weil ich vom Thema abgekommen bin und mir
alles sehr irrelevant vorkam, weil wir ja sowieso alle
sterben werden.

Mittelschwer???

Na ja, back to the SACHTEXT.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Aus dem Mangel an ,Ich-Gefiihl* entstehen Probleme
wie, die Unfihigkeit die eigenen Bediirfnisse wahr zu
nehmen oder ein schneller Wechsel von Interessen,
Hobbys oder Jobs. Wenn man an diesem Symptom
nicht arbeitet suchen sich Betroffene oft Partner die
ihnen die fehlende Identitit ersetzen sollen, fiihlen
sich dann aber nicht wie sie selbst und sind ungliick-
lich in der Beziehung. Manche Erkrankten verbringen
ein Leben lang damit herauszufinden wer sie eigentlich
sind.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Philosophische Frage aber, tun wir das nicht alle?
Ich meine, weify man je wer man ist? Ist nicht alles
in stetigem Wandel und nur die Toten stehen still?
Weiche ich schon wieder vom Thema ab?.....

R R NY
e0c0c00cccc0ccccco e
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Tipps fiir Betroffene: Lasst euch oft Feedback
geben, probiert ruhig alles mal aus und wenn euch
etwas gliicklich macht bleibt dabei. Du bist nicht deine
Krankheit, du bist nicht deine Gedanken und du bist
nicht dein Trauma. Du bist so viel mehr als das, du
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musst nur lernen das zu sehen und leider kann dir
keiner deine Augen 6ffnen. Das musst du selbst lernen.
Vielleicht hilft es dir, ab und zu aufzuschreiben wie du
dich selbst wahr nimmst, welche Eigenschaften du an
dir magst oder was andere besonders oft an dir loben
aber auch kritisieren. Arbeite bei Bedarf an letzterem.

Tipps fiir Angehorige: Es mag von auflen vollig
komisch wirken, wenn jemand sagt, er wisse nicht
wer er sei, aber Borderliner fiihlen sich wirklich so.
Versucht oft Feedback zu geben und die Entwicklung
eines gesunden Selbst zu fordern. Akzeptiert dabei auch
Ausrutscher. Selbstfindungsphasen sind fiir alle schwer.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Side-Story

Ich mochte hier gerne eine kleine Anekdote meiner
Mutter einfiigen. Als ich ihr aus Kapitel 2 ,Fehlen eines
klaren Identititsgefiihls“ vorgelesen habe, hat sie etwas
gesagt, was ich schon fast wieder vergessen habe.

Ihr Tipp an alle Betroffenen war ganz konkret ,Zieh
keine zerrissenen Strumptfhosen und zu kurze Rocke
an.”

Sie bestand darauf, dass ich das in die Ratschlige mit
aufnehme. Das bezieht sich darauf, dass meine Mutter
als ich 17 war tatsichlich bei der Schulleitung antanzen
musste um zu erklidren, warum ihre Tochter in solch
,2aufreizenden und fiir die Schule nicht angemessenen
Klamotten® zur Schule ginge. Man sagte tatsichlich ich
wiirde das minnliche Lehrpersonal damit ablenken.
(Aber wir wollen an dieser Stelle keine Debatte iiber

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

. .
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

-30 -



eesesccesccencccnccenccecccccccncccncssnccse BORDFRITINE MANUAL ceeccocscoccecccoccecceoccenccncccnccnns

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
.

Sexismus starten...)

Nun, man muss dazu sagen, dass ich auch schon zerris-
sene Striimpfe mit Strapsen-Haltern getragen habe
und meine Strumpthosen regulir mehr Loch als Hose
waren, aber... ABER auf dem Schulhof liefen diese
hiibschen kleinen blonden Midchen rum, in Bauch-
freien Tops die genau so gut zu einem Bikini hitten
gehoren konnen und Hosen bei denen die Pobacken
unten raus gucken.

Meine waren bedeckt.

Nun, ich denke das ist ein schones Beispiel dafiir, dass es
hier sicher nicht, wie eigentlich dargestellt darum ging,
dass ich zu freiziigig war. Ich war zu anders. Zu auftillig.
Und weifst du was? Meine Mutter ist mit mir lachend
aus dem Konferenzraum gegangen und wir haben erst
mal eine geraucht.

Also, lasst eure Kinder mal machen, vertraut ihnen
ruhig ein bisschen und vertraut ihnen mehr als dem,
was andere sagen.

© 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

.
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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,Du musst einfach das Kind in dir rauslassen, bis deine
Kinder auf ihre Kinder aufpassen.”
-Sido

Und ich glaube das ist das eigentliche Fazit der Story.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

$000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000¢

Wenn ich anfangen wiirde, hier Kommentare einzu-
bauen, sprengt das den Umfang des Textes, ich mache
einfach ein eigenes Kapitel dafiir. Also keine Angst, das
hier ist nur der Anfang!

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Es ist eins der bekanntesten Vorurteile: ,Borderliner
sind die, die sich ritzen“, doch es umfasst viel mehr.
Auch Drogen, Sex, Kaufsucht, riicksichtsloses Auto-
fahren oder Spielsucht geh6ren dazu. Auch ein Mensch
der wissentlich immer zu viel isst, oder Sport treibt bis
zum Zusammenbruch schadet sich selbst. Es gibt so
viele Moglichkeiten sich selbst zu zerstoren, doch Sport
oder Alkoholkonsum sind fiir die meisten verstindli-
cher als das ,Ritzen” und in der Gesellschaft ganz gut
akzeptiert.

Verschiedene Verhaltensweisen haben auferdem auch
verschiedene Ursachen.
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Man will hiufig Gefiihle unterdriicken, mal will man
auch endlich wieder was fiihlen, oder einfach etwas
anderes fiihlen, man trinkt um Angste fallen zu lassen,
schlafen zu konnen oder zu vergessen, man nimmt
Ecstasy um gliicklich zu sein, besseren Zugang zur Liebe
zu finden oder noch mal Nihe zulassen zu kénnen.
Man nimmt ,Upper” um aus dem Tief zu kommen und
,Downer‘ um wieder zur Ruhe zu kommen oder zu
betduben.

Man geht Frustshoppen um die Depression im eupho-
rischen Kaufrausch zu vergessen oder gibt sich mit 250
auf der Autobahn noch mal den Adrenalinkick, der
einen den Alltag vergessen ldsst.

Jeder lebt das anders aus. Aber das ,Ritzen“ ist und
bleibt das grofle Fragezeichen, also machen wir spiter
einen kurzen Exkurs dazu. Fiir den Moment muss das
hier reichen.

Tipps fiir Betroffene: Es ist okay wenn ihr noch
keinen Ausweg gefunden habt, es ist nicht schlimm
wenn ihr wieder zu diesem Mittel gegriffen habt. Macht
euch nicht selber Vorwiirfe dafiir. Mit euch ist nichts
falsch. Aber das ist keine Dauerlésung und kann schnell
gefihrlich werden. Bitte habt euer Handy zur Hand und
ruft einen Notarzt wenn es zu schlimm ist, bitte sucht
euch Hilfe bevor es zu spit ist, ruft Freunde an, geht zu
euren Vertrauenspersonen, redet den Schmerz heraus,
findet einen Weg euch auszudriicken ohne euch zu
verletzen. Durchbrecht den Kreislauf. Gebt nicht auf.
Wende deine Skills an oder tu etwas, was dich gliicklich
macht.
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Tipps fiir Angehorige: Seit Riicksichtsvoll, macht den
Betroffenen keine Vorwiirfe oder Schuldgefiihle wenn er/
sie sich verletzt hat. Straft nicht, denn das haben die Betrof-
fenen oft selbst schon getan, Schuldgefiihle oder Sitze wie
»Weilt du dass du mir damit auch weh tust!“ oder ,Denk
doch mal an die anderen denen du wichtig bist! sind zwar
berechtigte Ausdriicke der Sorge, aber verschlimmern oft
die Situation. Redet friedlich dariiber, bedringt die Betrof-
fenen nicht, lasst euch nicht dafiir verantwortlich machen,
lasst euch dadurch nicht manipulieren. Sucht euch Hilfe
wenn ihr euch iiberfordert fiihlt und zieht klare Grenzen.
In erster Linie Schiitzt ihr euch selbst, dann schiitzt ihr die
Betroffenen. Geht in eine Selbsthilfegruppe oder Therapie,
sprecht dariiber, ruft einen Krankenwagen wenn ihr nicht
weiter wisst. [hr seit nicht allein.

Das ist ein bisschen wie im Flugzeug, wenn ihr erst
euch selbst die Sauersoff-Maske aufziehen und dann den
anderen helfen sollt.

Merkt euch dass ihr nie verantwortlich dafiir seid was
ein Borderliner tut. Wenn du dich mit einer Situation
iiberfordert fiihlst (Suiziddrohung, Uberdosis etc..) ist es
okay einen Krankenwagen oder die Polizei zu rufen, doch
rechne damit dass der Borderliner sich davon verraten
fithlen kénnte, dennoch zihlt in erster Linie Sicherheit
und es ist wichtig dass klare Grenzen gesetzt werden, auch
wenn Borderliner Grenzen nicht so besonders mogen.
Nur so konnen Betroffene lernen selbstreflektiert und in
Eigenverantwortung zu handeln.

_34 -



). SUTZIDALE HANDLUNGEN UND/ODER GEDANKEN

Hier ist es wichtig erst einmal klare Begriffsabgren-
zungen vorzunehmen. Wenn ich von ,Suizidalen Hand-
lungen” spreche meine ich Handlungen mit der Absicht
sich das Leben zu nehmen.

Schneiden ist keine Suizidale Handlung.

Schneiden ist Selbstverletzung.

Man kann sich natiirlich verletzen mit der Absicht zu
sterben, aber das sieht meist anders aus als das Verletzen
zur Gefiihlsregulation. Auch wenn ein Betroffener im
Aftekt versehentlich zu tief geschnitten hat und ins
Krankenhaus muss ist das eher Fahrlissigkeit als eine
Suizidale Absicht.

Auflerdem gibt es einen Unterschied zwischen ,Lebens-
miide sein“ und ,Sterben wollen®.

Des Lebens miide zu sein heifit, dass man fahrlissig sein
Leben riskiert. Auf der offenen Strafle herumlaufen, zu
viele Drogen nehmen oder zu tief schneiden. Ungesi-
chert Klettern gehen oder dhnliches.

Sterben wollen bedeutet eine Handlung mit der Absicht
diese nicht zu iiberleben. Mit Absicht eine harte
Uberdosis nehmen oder mit Absicht von einer Briicke
zu springen oder mit Absicht das Auto mit 200 km/h
gegen einen Baum zu fahren, mit Absicht die Pulsadern
aufschneiden etc.

Wenn jemand sich das Leben nehmen méchte fiihlt die
Person pure Hoffnungslosigkeit, Einsamkeit, Unfihig-
keit der Situation Herr zu werden und Angst und Leere.
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Oft sagen Betroffene sie seien bereits innerlich tot, der
Korper wiirde nur folgen.

Es ist ein Unterschied zwischen ,Ich will sterben” und
,Mir ist es egal ob ich Lebe oder nicht®. Ersteres sollte
man dringend behandeln. Letzteres natiirlich auch,
aber das kann auch mit einer einfachen Depression
einhergehen und kann sich tiber eine lange Zeit ziehen.
Gefihrlich ist dennoch beides, aber Lebensmiide sein
fithrt wohl weniger hiufig zum Tod.

Suizidale Handlungen koénnen auch als emotionales
Druckmittel gegen andere genutzt werden, deshalb ist
es wichtig zu sehen ob die Handlung wirklich mit einer
Todesabsicht einherging oder lediglich als Mittel der
Erpressung dient.

Auch an dieser Stelle habe ich noch etwa 500 Dinge
hinzuzufiigen, die ich einfach in ein eigenes Kapitel
ausgelagert habe. Fiir den Moment reicht das hier.

Tipps fiir Betroffene: Jede schlechte Zeit geht vorbei.
Auch wenn du das jetzt grade nicht denkst oder fiihlen
kannst, du weif3t das, weil dein Leben eine Achter-
bahn ist. Gib nicht auf weil du grade unten bist, schlaf
eine Nacht driiber und du bist wieder in einem Hoch.
Wenn du das Gefiihl hast deine Gedanken wollen dich
umbringen denk daran, du bist nicht deine Gedanken.
Deine Gedanken sind krank. Du bist du. Und du hast
die Wahl auf die Gedanken zu héren oder nicht. Ruf
jemanden an, ruf dir Hilfe, schreib auf was los ist,
schreib auf welche Moglichkeiten du hast, mach dir
klar dass der schlimmste Fall immer noch lésbar ist.
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Sei nicht alleine. Rede dariiber. Der Tod ist zwar eine
Flucht aus dem Schmerz, aber dann wirst du nie sehen
wie schon das Leben sein kann. Halt durch. Auch wenn
es sich anfiihlt als wiirdest du sterben oder zerbrechen.
Halt durch.

Tipps fiir Angehorige: Nehmt nicht die Verantwor-
tung auf euch, ihr kénnt nicht das Leben von jemandem
retten der beschlossen hat zu sterben. Es ist nicht eure
Aufgabe. Macht euch daran nicht kaputt. Holt euch
Hilfe. Wenn es euch zu viel wird ist es in Ordnung
einen Krankenwagen oder die Polizei zu rufen und sich
selbst der Situation zu entziehen. Lasst euch niemals
die Schuld geben an dem suizidalen Verhalten eines
anderen. Macht euch keine Vorwiirfe. Jeder Mensch ist
fiir sich selbst verantwortlich. Nur Borderliner haben
damit einfach Probleme. Das heifit nicht dass ihr die
Verantwortung fiir sie {ibernehmen miisst sondern dass
ihr ihnen helfen sollt die Verantwortung fiir sich selbst
zu tragen und so hart das klingen mag aber manchmal
ist die beste Hilfe nicht zu helfen.
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b STIMMUNGSSCHWANKUNGEN

Die Schwarz-Weifle Welt der Borderliner. Himmel-
hochjauchzend oder zu Tode betriibt. Erkrankte leben
in Extremen. Entweder alles ist fantastisch, alles ist leer
und grau oder alles ist furchtbar schlimm und schmerz-
haft. Und in einem Gefiihlszustand vergisst man, dass
der andere existiert.

Eine Sache die man dabei unbedingt beachten sollte ist,
dass Borderliner kein klares Bild von sich selbst haben.
Wenn an einem Tag etwas schief lduft und wenn es
nur eine augenscheinliche Kleinigkeit ist, ist der Tag
oft gelaufen, die Stimmung ist sehr Abhingig von den
Geschehnissen des Tages und dem momentanen Selbst-
bild, und kann deshalb wenn was Schlechtes passiert ins
Negative umschlagen und umgekehrt. Dabei kénnen
das Auflenstehende kaum nachvollziehen denn fiir sie
sind die Gedankenginge der Borderliner kaum nach-
vollziehbar. Bei einem ,gesunden” Verstand ist es so:
,Ja, ich habe grade einen Fehler gemacht, ich idrgere
mich jetzt dariiber aber beim nichsten Mal mache ich
es besser und ich lasse mir nicht meinen Tag ruinieren
von einem Fehler. Ich bin ein guter Mensch auch wenn
ich mal was falsch gemacht habe.”

Bei Erkrankten sieht das eher so aus:

,Ich habe was falsch gemacht, oh Gott sicher sind jetzt
alle enttiuscht von mir, ich hasse mich so sehr dafiir
warum bin ich so dumm und kann nichts richtig
machen? Sicher werde ich von allen verlassen weil ich
so dumm bin und immer alles falsch mache!”
Betroffene messen sich hiufig nur an dem Moment, da
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ihnen ein Gefiihl fiir ihr selbst fehlt sind sie das, was in
den letzten Stunden so vorgefallen ist.

Echtjetzt, mir hat es schon meinen ganzen Tag ruiniert,
wenn mein Lieblingssalat ausverkauft war, weil ich
mich dann in meinen ,Das Leben hasst mich und ich bin
Fett“-Gedanken verloren habe. Wie das geht erzihle
ich bei Gelegenheit an einer anderen Stelle.

eeecccccccccscccccccccs
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Tipps fiir Betroffene: Du bist mehr als deine Fehler.
Du hast auch schon viel gut gemacht und Fehler sind
menschlich. Nur weil du dir selbst dafiir Vorwiirfe
machst bedeutet das nicht, dass andere dir auch solche
Vorwiirfe machen. Fehler bieten immer Raum fiir
Verbesserungen, also hing dich nicht an dem Fehler
auf, schau was du daraus lernen kannst um es beim
nichsten Mal besser zu machen.

Tipps fiir Angehoérige: Versichere dem Betroffenen
dass ein Fehler nicht das Ende der Welt ist, iibe dich
in Konstruktiver Kritik und Gewaltfreier Kommunika-
tion, statt auf einem Problem rum zu hacken sucht eine
Losung fiir das Problem. Lobt Erkrankte fiir Dinge,
die sie gut gemacht haben und wenn sie etwas falsch
gemacht haben findet einen Weg wie man es besser
machen kann. Erinnert Erkrankte daran dass sie nicht
nur Fehler machen. Reflektiert das Verhalten. Und
auch, wenn euch die Gefiihle und Stimmungsschwan-
kungen kaum nachvollziehbar erscheinen nehmt sie
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bitte immer ernst denn fiir Betroffene fiihlt es sich
wirklich oft so an als wiirde die Welt untergehen auch
wenn das von auflen betrachtet total Schwachsinnig
aussehen mag. Fiir Borderliner sind diese Gefiihle real
und deshalb sollen sie auch gehort und ernst genommen
werden. Wenn man das ignoriert oder als Kleinigkeit
abtut oder so was sagt wie ,Du reagierst total {iber”
gibt das den Betroffenen vielleicht das Gefiihl nicht
verstanden oder ernst genommen zu werden.

J. CHRONTSCHES GEFURL TNNERER LEERE ODER
LANGEWETLE

Dieses Symptom steht im engen Zusammenhang mit
dem fehlenden Identititsgefithl und den selbstschidi-
genden Verhaltensweisen. Denn wenn man nicht weify
wer man ist, wenn einem das Gefiihl fiir das Selbst fehlt,
fithlt man sich immer leer und gelangweilt, man weif}
schier nichts mit sich anzufangen und greift manchmal
zu schidigenden Mechanismen um das Gefiihl der
Leere zu fiillen oder die Langeweile zu unterbrechen.
Aber auch das Muster der instabilen Beziehungen hingt
eng mit diesem Symptom zusammen.

Man sucht sich Partner die einen erfiillen oder beschif-
tigen. Mit einem Mann der sehr hilfsbediirftig ist so
dass man sich in den Problemen des Partners verlieren
kann statt sich den eigenen hinzugeben. Man kann sich
das ein bisschen so vorstellen wie ein leeres Gefil was
von auflen gefiillt wird.
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Deshalb sind Borderliner auch so anpassungsfihig.
Sie nehmen alles aus der Umgebung in sich auf und
werden zu dem zu dem sie werden miissen um in das
Umfeld zu passen, leider landen sie aufgrund der schi-
digenden Verhaltensweisen oft in toxischen Umfeldern
und saugen dementsprechend auch nie negativen Dinge
von auflen auf. Des weiteren merken sie irgendwann in
der Regel, dass das nicht sie selbst sind, sie haben das
Gefiihl zu etwas zu werden was sie nicht sein wollen
oder wollen ihr Selbst finden.

Dann rebellieren sie gegen die Einfliisse von auflen
und so wie sie wieder allein sind wissen sie nicht mehr
womit sie das Gefif fiillen sollen. Des Weiteren, und das
sagten schon die grofen Philosophen, ist Langeweile
sehr schidlich denn nur in der Langeweile kommt man
auf die unfassbar blodesten Gedanken. Man tut so viele
schlechte Dinge um der Leere zu entkommen, man tut
einiges um das Loch zu fiillen, man hat manchmal sogar
das Gefiihl die Leere wiirde einen von innen heraus
zerfressen.

eececccccce 0000000000000 000000000000000000000000 ®ececcccececcccsccecccscccccey
.

Borderline muss von auflen betrachtet wirklich furchbar
kompliziert aussehen.... Aber andere Menschen machen
noch viel verriicktere Dinge um der Langweile zu
entkommen, zum Beispiel 8 Stunden am Tag arbeiten
gehen. Aber ich glaube das hier ist nicht das richtige
Buch um dartiber zu philosophieren wie viele Jobs
eigentlich nur Beschiftigungstherapie fiir Erwachsene
sind....
: :

®0c000000000000000000000000000000 0000000000000 000000000000000000000000 cccece
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Tipps fiir Betroffene: Sucht euch ein Umfeld in dem
ihr wachsen konnt, keines was toxisch ist. Legt Ideen
fest wer ihr sein wollt und versucht euch dahin zu
arbeiten. Ihr seid mehr als das was euch umgibt. Thr
seid mehr als eine Krankheit und mehr als euer Partner.
Nehmt euch die Zeit euch selbst zu finden.

Tipps fiir Angehorige: Reflektiert viel, sagt Betrof-
fenen wie ihr sie einschitzt, motiviert sie neues zu
versuchen und sich nicht von der Angst zu scheitern
blockieren zu lassen. Versucht ihnen gute Strategien
gegen Langeweile mitzugeben.

b IMPULSTVITAT UND UNANGEMESSENE WUTAUSBRUCHE

Da Borderliner kein klares Ich-Gefiihl haben, ist ihre
Stimmung oft abhingig von den Geschehnissen des
Tages. Wenn sie an etwas scheitern ist das fiir sie ein
kleiner Weltuntergang, wenn sie sich auf etwas gefreut
haben und es klappt nicht kippt die Stimmung und das
kann auch schon mal echt heftig Aussehen.

Aber auch ,Trigger” spielen hier eine grof3e Rolle.

Es sind oftmals diese Momente in denen man etwas sagt
und der Betroffene total ,iiberreagiert” in denen klar ist
dass man versehentlich einen dieser , Trigger” getroffen
hat. Betroffene fiihlen sich verletzt, geraten in eine
Schutzhaltung und werden Aggressiv, abweisend oder
reagieren auf verschiedene Arten impulsiv durch z.B.
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weglaufen, Selbstzerstérung oder dhnliches. Dabei ist es
so, dass es fiir die Betroffenen vollig logisch erscheint
so zu reagieren, fiir die Auflenwelt aber kaum nachvoll-
ziehbar ist. Es mag sich um augenscheinliche Kleinig-
keiten handeln, doch fiir Erkrankte sind das eben keine
Kleinigkeiten.

Wut ist oft das Resultat von Angst. Wenn man Angst
hat jemanden zu verlieren wird man wiitend, wenn
man Angst hat zu versagen wird man wiitend, meistens
auf sich selbst. Wut ist ein Zeichen unerfiillter Bediirf-
nisse, gebt der Wut keine Macht sondern hinterfragt
immer das Bediirfnis dahinter.

Tipps fiir Betroffene: Reflektiere deine Reaktion,
iiberlege warum du dich so verletzt fiihlst und ob es
die Schuld deines Gegeniibers ist oder ob es mit alten
Wunden zu tun hat, erkldre was dich genau stért und
versuch Losungsorientiert zu denken. Es ist ein harter
Weg die Schuld und Probleme in sich selbst zu suchen
statt im Auflen, aber nur so lernt man seine eigenen
Bediirfnisse und Schmerzen kennen und kann angemes-
sener reagieren. Auch hier kannst du Skills anwenden.

Tipps fiir Angehdrige: Wenn ihr einige Trigger
kennt, versucht sie zu vermeiden. Falls ihr doch mal
einen trefft, macht euch keine Vorwiirfe, ihr seit nicht
verantwortlich dafiir was der Betroffene fiihlt, versucht
klar zu kommunizieren und dabei wertfrei zu bleiben.
Fiihlt euch von der Wut nicht angegriffen, sie mag
zwar auf euch projiziert werden aber in den seltensten
Fillen betrifft das euch persénlich, also nehmt es
immer ernst aber nie personlich, so konnt ihr mit der
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notigen Distanz reagieren und helfen die Situation
wieder unter Kontrolle zu bringen. Fall das nicht mehr
moglich ist, zieht euch aus der Situation zuriick, versi-
chert dem Betroffenen, dass ihr ihn nicht allein lasst, ihr
aber grade mal ein wenig Zeit braucht um euch selbst
wieder zu sammeln. Manchmal kann man nicht helfen,
manchmal miissen Betroffene da allein durch. So hart
das auch klingen mag.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Das hort sich jetzt vielleicht komisch an, aber ich mache
in meinen Notizbiichern oft so etwas wie eine ,Fehler-
analyse” der Situation. Wenn ich frustriert oder wiitend
bin, setze ich mich hin und schreibe auf was genau mich
stort und warum. Und ich frage so oft nach, bis ich eine
Losung habe. Zum Beispiel:

»,Ok, was ist passiert?
- Ich habe eine wichtige Klausur verkackt.

Wissen wir das sicher?

- Nein, ich habe nur ein schlechtes Bauchgefiihl und viele

Aufgaben nicht geschafft.

Was war das Problem?

- Offensichtlich bin ich dumm. Nein, ich habe nicht genug

gelernt.
Was ist das schlimmste, das passieren kann?
- Ich bekomme eine 4 oder 5 und muss das ausgleichen.
Was kann ich tun?

- Ich finde mich damit ab, ich kann es nicht dndern aber
statt wiitend zu sein kann ich die Energie die ich jetzt
nutze um wiitend zu sein auch ins Lernen stecken und

die ndchste Klausur schreibe ich einfach besser. Ich

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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kénnte, wenn es ganz schlimm ist, die Lehrerin um eine
Wiederholung der Klausur bitten oder fragen, ob ich
extra Arbeiten einreichen darf.”

Witzig wird es, wenn es in den Fehleranalysen um den
Suff der letzten Nacht oder den Sex mit dem Ex geht,
aber ich dachte das Beispiel macht deutlicher was ich
meine. Aber weil es hier ja auch was zum Lachen geben
soll, machen wir das mal.

»Fehleranalyse Sex mit dem EXx.
Okay, was ist passiert?

- Das kann ich so genau nicht sagen, nach der Flasche
Jdgermeister ist alles schwarz. Aber ich bin nackt neben
meinen Ex wach geworden.

Was sind die Konsequenzen?

- Dass er jetzt sicher denkt, dass wir wieder ein paar
sind und ich ihm wieder das Herz brechen muss.
Das ist schlimm weil?

- Ach das haben wir auch schon hundert mal durch, so
schlimm ist das nicht.

Okay, war das nétig?

- Nétig nicht, aber geil.

Was kann man daraus lernen?

- Dass Jdgermeister bése ist.”

9 00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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1. STRESSBEZOGENE PSYCHOSEN WIE [RREALITAT ODER
PARANOIA

Wer noch nie eine Psychose (oder einen krassen
LSD-Trip) hatte kann sich kaum vorstellen wie das sein
mag.

Das folgende ist ein bisschen so, wie jemandem der
noch nie einen Orgasmus hatte zu erkliren, wie sich
einer anfiihlt, oder wie einem Blinden die Farbe Rot zu
erkldren.

Aber gehen wir das mal sachlich an.

Wikipedia gibt uns folgendes:

,Heute bezeichnet der Begriff einen unscharf definierten

Symptomenkomplex (Syndrom), der durch Halluzinatio-

nen, Wahn, Realitdtsverlust oder Ich-Stérungen gekenn-
zeichnet ist.” (Wikipedia, Stand 14.05.2021)

Ubersetzen wir das mal.

+ Halluzinationen sollten jedem geldufig sein, das sind
Dinge, die nicht da sind. Pinke Elefanten sehen,
Stimmen horen oder die lustigen Farben, die man
sieht, wenn man schon wieder die falschen Pilze
gegessen hat.

«  Wahn oder Paranoia bedeutet, dass man von etwas
sehr {iberzeugt sein kann. Dabei kann es sich um
alles mogliche handeln, von dem Gedanken ausspi-
oniert oder verfolgt zu werden, iiber den Gedanken
betrogen zu werden bis zu dem Gedanken, dass alle
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Freunde die man hat einen insgeheim hassen. Die
klassischen Wahnvorstellungen kennt man eher
von Leuten mit Schizophrenie oder drogenindu-
zierten Psychosen, aber auch Borderliner kénnen
sich solchen paranoiden Gedanken hingeben.

+ Ich-Stérungen, und das hort sich vermutlich echt
komisch an wenn man es noch nie erlebt hat, sind
Storungen bei denen man sich von sich selbst
entfremdet fiihlt. Zu diesen Gefiihlen zihlt im
iibrigen der Begriff der ,Dissoziation®, was etwas
ist, was bis zu Epilepsie dhnlichen Anfillen fithren
kann.

+ Realitdtsverlust. Nun, ich denke ja der Begriff ist
selbsterklirend, aber es bedeutet, den Bezug zur
Realitit zu verlieren.

Die meisten dieser Dinge dienen dazu, der Realitit zu
entkommen, wenn man das Gefiihl hat dieser nicht
gewachsen zu sein. Im Skills-Training lernen Erkrankte
solche tricks wie an Ammoniak oder Riechsalz riechen
oder ein Gummiband an den Arm schnacken zu lassen,
das Prinzip ist bei den meisten Skills dasselbe, es zielt
darauf ab mit einem starken Reiz die Person wieder ins
Jetzt zu holen, auch das Verletzen kann eine Strategie
sein um das zu erreichen, allerdings keine gesunde.

Tipps fiir Betroffene: Achtsamkeitsiibungen und
Stressbewiltigungstraining kann helfen solche Situa-
tionen zu vermeiden. Wenn ihr abdriftet und es recht-
zeitig merkt zieht euch aus der Situation zuriick und tut
was auch immer euch gut tut. Sprecht mit jemandem,
meditiert, raucht eine Zigarette oder geht Spazieren.
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Was auch immer euch hilft. Macht euch eine Liste oder
habt immer etwas in der Tasche was euch wieder auf
den Boden holt, Riechsalz oder was immer fiir euch
eben funktionieren mag.

Tipps fiir Angehoérige: Wenn ihr bemerkt dass eine
Person in einer Situation vielleicht nicht mehr zurecht
kommt, wegdriftet oder #hnliches, 16st sie aus der
Situation, nehmt sie kurz mit auf die Toilette und fragt
ob ihr etwas tun kénnt oder was der Betroffene viel-
leicht braucht um sich wohler zu fiihlen.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Side-Story

Mir wurde heute nahegelegt, das Buch mit ein paar
Geschichten aufzulockern und wo passen die besser hin
als in ein Kapitel {iber Psychosen?

Also, wie war das bei mir?

Das erste mal, dass ich eine Situation erlebt habe, die
man damit vergleichen konnte, war als ich etwa 17
war und in der Schule saf3, ich habe keine Ahnung was
genau dann passiert ist, ich habe wohl recht gedanken-
verloren den Unterricht verlassen und bin in die Innen-
stadt gelaufen, zumindest stand ich dann da, als ich
gemerkt habe, dass alles aussieht wie eine fremde Welt,
wie als hitte man meinen Sims-Character in Skyrim
gepackt. Ich kenne die Map, ich weify wo ich bin, ich
weif} was ich hier tun kann und welche Moglichkeiten
dieser Korper hat, ich weiff wie man ihn steuert, aber
es kam mir alles so unglaublich unecht vor. So falsch.
Und auf eine sehr surreale Art sehr weit weg. Das

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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hatte ich ab da sehr regelmiflig und habe mich an das
Gefiihl gewohnt, auch wenn es mir immer etwas nervig
vorkam, in erster Linie weil mir alles egal war und ich
das Gefiihl hatte nichts mehr richtig wahr zu nehmen.
Als wiirde das Leben einfach an mir vorbei rauschen.
Und irgendwann hat das wieder aufgehort. Als ich
angefangen habe besser mit mir selbst umzugehen und
das Abi geschmissen hab.

Das ist so etwa Psychosen haben Level 1. Damit kann
man noch umgehen. Ein Bekannter von mir hatte da
mehr Probleme, zugegebener Maflen hatte er auch einen
farbenfroheren Drogentest wie ich zu dem Zeitpunkt.
Er hatte tatsichlich mal die Vorstellung, dass seine
Freundin durch einen Doppelginger ersetzt worden
wire und ihn heimlich fressen will. Ich denke das ist
dann eher so eine Level 5 Psychose und falls du solche
Gedanken mal bei dir selbst feststellst und noch in der
Lage dazu bist deren Sinnhaftigkeit zu hinterfragen ist
es vielleicht jetzt an der Zeit wo du mit jemandem reden
solltest. Wobei man sagen muss, dass es auch genug
Menschen gibt die mit einer Level 5 Psychose noch
ganz gut funktionieren. Verrtiickt ist eben immer eine
Frage der Perspektive.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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BORDERLTNE KOMORBIDITATEN

Das hier gehort nicht direkt zu den Symptomen,
aber macht an dieser Stelle am meisten Sinn, da es
erginzend zum Krankheitsbild auftritt.

Eine Komorbiditit ist laut Wikipedia folgendes:

»,Eine Komorbiditdit (gelegentlich auch Co-Morbi-
ditdt) ist ein weiteres, diagnostisch abgrenzbares
Krankheitsbild oder Syndrom, das zusdtzlich zu einer
Grunderkrankung (Indexerkrankung) vorliegt. Uber-
setzt bedeutet der Begriff Begleiterkrankung, die
englische Bezeichnung lautet comorbidity.” (Wikipe-
dia zu Komorbiditdt, Stand 30.03.21)

Also, es ist eine Begleiterkrankung. Und fiir Bord-
erline kann fast alles eine solche Begleiterkrankung
sein. Es ist ein bisschen wie eine Reise durch das
Abenteuer Land der Psychischen Stérungen, nur
dass man die Route nicht selber plant.

Im Klartext heifdt das, dass man als Borderliner an
den folgenden Dingen als Begleitsymptom leiden
kann:

-----------------------------------------------------------------------------

(Ich habe mir erlaubt eine persdénliche Checkliste
daraus zu machen. Und ich glaube ich kann das
offiziell als ,Durchgespielt” bezeichnen. Bitte nicht
zuhause nachmachen!)

. .
-----------------------------------------------------------------------------



Zwangsstorungen

depressive Episoden

Anorexie

Bulimie

ADHS

Dissioziative Storungen

Angststorungen z.B. Sozialphobie
Posttraumatische Belastungsstorung

Alkoholmissbrauch

Substanzmissbrauch

Kleptomanie

Psychosen

Schlafstorungen

NNONNONNANRRRJ

Das erschwert es allerdings, das Krankheitsbild zu
erkennen, richtig zu diagnostizieren und richtig zu
behandeln. Oft werden Borderliner wegen z.B. einer
Essstorung eingeliefert und erst einmal mit Mager-
sucht diagnostiziert, das eigentliche Kern-Problem
wird aber erst spit erkannt und die Magersucht wird
behandelt. So geht es auch Suchtkranken hiufig,
sie machen immer wieder einen Entzug aber die
Drogen sind nur die falsche Losung fiir ein Problem
was nicht erkannt wird wenn man die Drogen als
Problem sieht. Es ist also nicht immer einfach Hilfe
zu bekommen denn oft wird man in eine falsche
Schublade gesteckt und bekommt nicht die Hilfe die
man eigentlich bené6tigt. Auflerdem hat eine solche
Wagenladung an psychischen Problemen natiirlich
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auch Korperliche Auswirkungen wie Migrine,
Ubelkeit, Reizdarm, Schwindel, Schwitzen, Neuro-

dermitis oder was das ICD-10 sonst noch zu bieten
hat. !

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Side Story

Ich bin froh, dass ich einen guten Arzt an der Hand
hatte, der schon als ich 13 war die Vermutung aufstellte,
dass es vielleicht Borderline sein kénnte, so konnte ich
mir eine Menge Umwege sparen, denn auch bei mir
fing das Ganze Theater mit einer Essstorung an und
dann habe ich einmal so ziemlich alles abgearbeitet was
die Liste so zu bieten hatte.

Ich kenne da auch andere Geschichten, von Midchen
die schon ihre 5. Therapie machen und immer noch
nicht wissen, ob es nun Borderline mit ADHS Komor-
biditit, PTBS mit Zwangsneurosen oder sonst was ist.
Ich meine ehrlich, das ist auch nicht so wichtig, so lange
man das Problem behandelt statt nur Namen dafiir zu
suchen. Schlimmer finde ich es, Freunden dabei zu zu
sehen, wie sie ihren 8. Entzug machen, in der Hoffnung,
dass es endlich was bringt.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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1* Wikipedia: ,Die Internationale statistische Klassifikation der
Krankheiten und verwandter Gesundheitsproblemel...] ist das
wichtigste, weltweit anerkannte Klassifikationssystem fiir medi-
zinische Diagnosen. Es wird von der WHO herausgegeben und
oft kurz auch als Internationale Klassifikation der Krankheiten
bezeichnet.“ (Stand 30.03.2021)
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In der Klinik werden sie niichtern, aber nicht gesund.
Und wenn sie wieder kommen wirft irgendwas sie
wieder aus der Bahn und der ganze Mist geht wieder
von vorne los. Es bringt nichts wenn man nur gegen
die Drogen kimpft, wenn man den Schmerz den die
Personen mit Drogen betiduben will nicht behandelt.

»You don't ask why the addiction, you ask why the pain.”
- Dr. Gabor Mate
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DIAGNOSE UND STIGMA

Was bedeutet es also konkret, eine Borderline Diagnose
zu haben oder zu bekommen? Falls du grade vielleicht
selber mit dem Gedanken spielst, zu einem Psychologen
zu gehen oder du vielleicht auch genau das vermeiden
willst aus Angst vor der Diagnose, hier ein paar Infos:
Du darfst dir auch Hilfe suchen wenn du nicht weifdt,
wie deine Krankheit heif$t. Du brauchst keinen Namen
fiir die Krankheit um nach Lésungsansitzen zu suchen.
Es kann aber fiir dich und deinen Therapeuten durchaus
niitzlich sein wenn du weifdt, wo ihr dran seit.

Auch ist es natiirlich immer leichter, Freunden und
Verwandten zu erkliren, was man hat, wenn man einen
Namen dafiir kennt.

Aber da stofRen wir schon auf Probleme.

Es kann gut sein, dass Arzte und Psychologen sagen,
die Krankheit ist chronisch und man kann davon
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nicht heilen. Das nimmt einem grad am Anfang der
Reise schon mal schnell den Wind aus den Segeln.
Auflerdem kann es passieren, dass man beginnt die
Krankheit als Ausrede fiir alles zu nutzen. Es gibt
wirklich viele Dinge die Betroffenen Schwierigkeiten
bereiten, aber das ist kein Grund sich fiir immer
darauf auszuruhen. Auch passiert es schnell das man
anfingt sich mit der Diagnose zu identifizieren. ,Ich
habe Borderline, ich bin halt so.” ist aber kein Mindset
mit dem man weiter kommt, sondern eins mit dem
man auf der Stelle tritt. ,Ich bin halt so.“ oder ,Das ist
chronisch.” oder sonstige Aussagen in dieser Richtung
zeigen nicht viel Raum fiir Verinderung. Statt also
immer nach Namen fiir Probleme oder nach weiteren
Problemen zu suchen ist es vielleicht mal hilfreich
nach Losungen zu suchen, oder nach Vorteilen oder
Dingen, die bereits gut funktionieren. Nach Dingen,
die man besser machen kann. Aber wenn man immer
nur nach Fehlern sucht lenkt man seine Energie in die
falsche Richtung.

»Energie flows where the focus goes.”
(Rica Jannice, 2020)

Aber ich glaube das schlimmste an einer Diagnose ist
das damit verbundene Stigma.

Mir ist beim Lesen aufgefallen, dass vielleicht nicht
jeder weif}, was ein Stigma ist, also hier noch eine
Wikipedia-Definition:

,Stigma (altgriechisch oTiypue, Mehrzahl Stigmata)
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bedeutet wortlich ,Stich-, Punkt-, Wund- oder

Brandmal® und steht im Allgemeinen fiir:

« ein auffilliges, mitunter negativ bewertetes
Merkmal, siehe Mal bzw. Makel (Schandfleck)

« eine pathologisch typische korperliche Erschei-
nung oder Ausprigung (z. B. Leberhautzeichen)

Mein innerer Klugscheifler mochte an dieser Stelle
gerne erwihnen, dass Stigmata frither aus dem religi-
osen Kontext bekannt waren. Es bezeichnet Wunden
am Korper lebender Menschen die denen von Jesus
dhnlich waren, also die z.B. Einstichstellen von den
Wunden der Kreuzigung.
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Damit will ich nicht sagen, dass man nicht auch ohne
Diagnose einem solchen Stigma ausgesetzt sein kann,
das passiert allein schon wenn man recht diinn ist und
alle mal pauschal annehmen man sei magersiichtig,
oder wenn man Narben am Arm hat und die Menschen
die es sehen einen gleich mal in die Schublade ,Der will
doch nur Aufmerksamkeit® stecken. Oder wenn man
bunte Haare hat, mit jemandem vom selben Geschlecht
Hindchen hilt oder generell etwas ist, ausstrahlt oder
tut, was nicht ins Bild des ,anstindigen Durchschnitts-
biigers” passt.

Gingige Vorurteile gegen Borderliner sind zum

Beispiel:

+ ,Die ritzen sich wegen der Aufmerksamkeit.”

« ,Sind vollig unfihig gesunde Beziehungen zu
fithren.”
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o ,Die will ich in meinem Unternehmen nicht weil
die nicht belastbar sind und nichts aushalten.”

+ ,Von so Leuten sollte man sich fern halten, die
machen nur schlechte Laune und ziehen einen mit
runter.”

+ ,Denen wird es nie besser gehen.”

« ,Das sind Drama-Queens.”

Nun, wenn du selber eine Diagnose hast oder jemanden
kennst, kommen dir diese Dinge vielleicht auch nicht
vollig fremd vor. Und deshalb ist es um so wichtiger
dass wir mit diesen Vorurteilen mal aufriumen.

Denn solche Stigmatisierungen konnen schwere
Folgen haben, so dass Betroffene selbst anfangen sich
damit zu identifizieren, oder dass sie gewisse Jobs nicht
bekommen oder sogar Partner oder Freunde vor ihnen
davon laufen.

Auch kann es sein dass man sie erst mal einer inten-
siven ,Belastbarkeitsprobe” unterzieht um zu sehen ob
sie was aushalten.

Ich selber bin auch schon solchen Vorurteilen begegnet.
Bei dem Mann der mir in einer Bar sagte ,Oh du bist
Borderlinerin, ja klasse! Ihr seid ja zu nichts zu gebrau-
chen aber im Bett steckt ihr einiges weg!”

Bei der Sozialarbeiterin, die ich um Hilfe bat als ich
nicht mehr weiter wusste, die mich aber wegschickte als
sie meine klaffenden Wunden sah weil sie meinet, mir
ginge es um Aufmerksamkeit und ich solle mich zusam-
menreiflen, aber auch bei Psychologen und Thera-
peuten, die sich schwer taten mit der Behandlung oder
die gewisse Dinge die ich sagte augenblicklich in ihre
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kleinen Schubladen gesteckt hatten. Bei einer Frau, die
fiir das Einstellen neuer Mitarbeiter verantwortlich war
und die mal sagte , Wir nehmen keine Borderliner. Mit
denen gib es nur Probleme.".

Vielleicht méchtest du dir an dieser Stelle selbst einmal
die Zeit nehmen, dich zu fragen wann du schon mit
Vorurteilen konfrontiert warst, auch wenn diese nichts
konkret mit Borderline zu tun hatten. Schreib auch auf,
was dich daran verletzt oder gestort hat.
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Bedenke dabei auch, dass Stigmata einfach Vorurteile
sind, die generell an jedem haften kénnen, ich spreche
hier von Stigmata im Borderline-Kontext, aber man
wird ja Heutzutage wegen allem Stigmatisiert. Sexua-
litit, Hautfarbe, Haarfarbe, Hobbys, ...

e0cc0cc000c0000000 000

e0ccc00cc00000000000e

.
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

-57-



) eceeccecsesccscccsccsccscccsccsccccce o RANDOMAP\T eececcceccescesccsccsccsccsccne cecesccscccces

14/05/2018 Seléne Pravaha, Self Portrait
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