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M Die Krankheit erkennen und ansprechen

Ich lenke mich oft mit Kontakten von mir selber ab.
Kriterium 1: verzweifeltes Bemiihen, tatséchliches oder vermutetes Verlassenwerden zu vermeiden. Beachte: Hier
werden keine suizidalen oder selbstverletzenden Handlungen berticksichtigt, die in Kriterium 5 enthalten sind.

stimmt liberhaupt nicht 1 2 3 4 5 stimmtvollstindig

Meine Beziehungen halten selten lang, sind sehr wechselhaft und oft von krisenhaften Zuspitzungen geprdgt. Ich ge-
rate oft an die Falschen.

Kriterium 2: Ein Muster instabiler, aber intensiver zwischenmenschlicher Beziehungen, das durch einen Wechsel
zwischen den Extremen der Idealisierung und Entwertung gekennzeichnet ist.

stimmt iiberhauptnicht 1 2 3 4 5 stimmtvollstindig

Im Inneren bin ich sehr dngstlich und unsicher. Ich habe den Eindruck, dass andere mir in vielen Dingen iiberlegen
sind und beneide sie deswegen.

Kriterium 3: Identitatsstérung: ausgepragte und andauernde Instabilitét des Selbstbildes oder der Selbstwahr-
nehmung.

stimmt iiberhauptnicht 1 2 3 4 5 stimmtvollstindig

Ich mache oft Dinge, die ich wenig spdter bereue.

Kriterium 4: Impulsivitdt in mindestens zwei potenziell selbstschdadigenden Bereichen (Geldausgaben, Sexualitit,
Substanzmissbrauch, riicksichtsloses Fahren, »Fressanfille«). Beachte: Hier werden keine suizidalen oder selbst-
verletzenden Handlungen beriicksichtigt, die in Kriterium 5 enthalten sind.)

stimmt iiberhauptnicht 1 2 3 4 5 stimmtvollstindig

Wenn ich gestresst bin und unter starken inneren Spannungen leide, mache ich in der Not Dinge, die mir eigentlich
Schaden zufiigen. Dann beschiiftige ich mich auch damit, so nicht mehr leben zu wollen.

Kriterium 5: Wiederholte suizidale Handlungen, Selbstmordandeutungen oder -drohungen oder Selbstver-
letzungsverhalten.

stimmt liberhaupt nicht 1 2 3 4 5 stimmtvollstindig

Ich bin oft launig, leide unter Stimmungsschwankungen und kann dann nicht viel mit mir anfangen. Ich leide immer
wieder unter nervéser Anspannung, bin reizbar und krénkbar, auch bei Kleinigkeiten. Auch habe ich Angste, die
Kontrolle zur verlieren.

Kriterium 6: Affektive Instabilitit infolge einer ausgeprigten Reaktivitit der Stimmung (etwa hochgradige epi-
sodische Dysphorie, Reizbarkeit oder Angst, wobei diese Verstimmungen gewdhnlich einige Stunden und nur
selten mehr als einige Tage andauern).

stimmt iiberhauptnicht 1 2 3 4 5 stimmtvollstindig

Ich habe oft keinen richtigen Kontakt zu mir selbst und anderen, fiihle mich fremd im eigenen Korper und weifs
nicht, was ich eigentlich méchte.

Kriterium 7: Chronische Gefiihle von Leere.

stimmt liberhaupt nicht 1 2 3 4 5 stimmtvollstindig

Ich bin immer wieder wiitend auf alles und jedes, fange Streit an, verhalte mich feindselig und bin mit allem un-
zufrieden.

Kriterium 8: Unangemessene, heftige Wut oder Schwierigkeiten, die Wut zu kontrollieren (etwa hiufige Wutaus-
briiche, andauernde Wut, wiederholte korperliche Auseinandersetzungen).

stimmt iiberhauptnicht 1 2 3 4 5 stimmtvollstindig

© Ewald Rahn, Karsten Giertz: Borderline verstehen und bewiltigen. Das Begleitbuch fiir Therapie und Selbsthilfe. Downloadmaterialien. BALANCE buch + medien, K6ln 2024.



Unter Stress habe ich manchmal das Gefiihl, dass alles fremd wird, ich abhebe und keine Filter mehr besitze, um
mich von meiner Umgebung abzugrenzen. Auch kann mich ein grofies Misstrauen erfassen und ich fiihle mich von
allen und jedem beeintrdchtigt.

Kriterium 9: Voriibergehende, durch Belastungen ausgeldste paranoide Vorstellungen oder schwere dissoziative
Symptome.

stimmt iiberhauptnicht 1 2 3 4 5 stimmtvollstindig

Auswertung:

= Welche der aufgefiihrten Kriterien treffen bei Thnen vollstindig zu?

= Gilt das fiir mindestens fiinf Kriterien?

= In welchem Ausmaf spielen die Kriterien in Ihrem Alltag eine Rolle?

= Wenn Sie Ihre Beschiftigung mit den diagnostischen Kriterien nochmals Revue passieren lassen - finden Sie

die Diagnose Borderlinestorung bestatigt?
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M Sich der Erkrankung stellen

Versuchen Sie, Thre subjektive Erfahrung der Erkrankung in einem Satz zu sagen, beispielsweise: »Borderline

ist wie das Schwimmen in einem reiflenden Fluss, mit einer Strémung, die mich weiter vom Ufer zu entfernen
droht.«
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M Das Erleben einzelner Symptome, Transfer in den Alltag

Kommen Sie nochmals auf die Symptome zuriick, die Sie an sich oder an einem anderen wahrgenommen haben.
Versuchen Sie, so prazise wie moglich zu beschreiben, wie Sie das Symptom erlebt haben. Fragen Sie einen ver-

trauten Menschen nach dessen Wahrnehmung der Symptome.
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m Analyse der Problembereiche

Betrachten Sie die geschilderten Problembereiche und iiberlegen Sie, welche Probleme bei IThnen durch die Er-
krankung entstanden sind. Welche der geschilderten Bereiche treffen zu, welche nicht? Gibt es noch weitere

Problembereiche, die Sie mit der Krankheit in Verbindung bringen?
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m Reflexion der Verinderungen und eventueller stagnierender Verhaltensweisen

Erzihlen Sie sich und anderen, wie sich Thre Erfahrungen mit der Erkrankung im Laufe der Zeit verdndert haben.
Was hat sich verbessert, was hat sich zugespitzt?

Verbesserungen:

Stagnation oder Zuspitzung:
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(LI TAF.Y Atemiibung zur inneren Achtsamkeit

Tiefes Atmen ist ein jederzeit verfiigbares » Werkzeug«, um mit intensiven Gefiithlen umzugehen. Es kann tiberall

eingesetzt werden (in der Schule, am Arbeitsplatz, im Bus, in der Warteschlange etc.).

Tiefe Bauchatmung: Legen Sie sich, wenn moglich, mit dem Bauch auf den Boden, die Arme locker um den Kopf
herumgelegt. Nehmen Sie einen tiefen Atemzug durch die Nase und atmen Sie langsam durch den Mund wieder
aus, wobei Sie das Ausatmen moglichst lang ausdehnen. Wenn Sie durch die Nase einatmen, merken Sie, dass Ihr
Bauch sich gegen den Boden driickt. Beim langsamen Ausatmen durch den Mund hingegen fiihlen Sie, wie Ihr
Bauch sich nach oben bewegt. Uben Sie dies, solange Sie ohne Schwierigkeiten ein- und ausatmen koénnen.
Drehen Sie sich jetzt auf den Riicken und legen Sie ein kleines Buch auf IThren Bauch. Wihrend Sie durch die Nase
einatmen, bewegt sich das Buch nach oben. Wenn Sie langsam durch den Mund ausatmen, sinkt das Buch wieder

hinunter.

Zahlen wahrend des Atmens: Nachdem Sie sich die erste Methode angeeignet haben, fangen Sie an, wihrend des
Ein- und Ausatmens zu zdhlen. Zahlen Sie beim Einatmen durch die Nase und beim Ausatmen durch den Mund
jeweils bis 4. Wenn Sie dies ohne Schwierigkeiten schaffen, zédhlen Sie beim Einatmen bis 4 und beim Ausatmen
bis 8. Danach zdhlen Sie beim Einatmen bis 4 und beim Ausatmen bis 12. Zum Schluss versuchen Sie, beim Ein-

atmen bis 4 und beim Ausatmen bis 16 zu zdhlen.
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([TT]:] Wahrnehmungsiibung zur iuBeren Achtsamkeit

Betrachten Sie ein Glas sprudelnden Mineralwassers und die darin aufsteigenden kleinen Blédschen fiir etwa drei
Minuten.

Verfolgen Sie einzelne Bldschen vom Entstehungsort bis zur Oberfliche. Stellen Sie sich vor, jedes der Blaschen
sei eine Sorge von IThnen.
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m Gefiihle beschreiben

Die Borderlinest6érung ist mit einer emotionalen Instabilitit verbunden. Deswegen ist die Beschaftigung mit der
Entstehung und den Auswirkungen von Gefiihlen fiir die Bewiltigung der Stérung wichtig. Gefiihle haben einen
korperlichen Aspekt (Herzrasen, Verspannungen etc.) und stof3en Verhaltensweisen an, kénnen dabei aber auch
subjektiv wahrgenommen und benannt werden. Letzteres ist vor allem wichtig, wenn das emotionale Erleben
anderen Personen vermittelt werden soll.

Versuchen Sie, die Gefiihle Trauer, Arger, Angst, Ekel, Freude, Scham, Hoffnung, Liebe und Enttiuschung zu be-
schreiben.

Gehen Sie dabei in folgenden Schritten vor:

1. Erinnern Sie eine Episode, in der das jeweilige Gefiihl aller Wahrscheinlichkeit nach wirksam war.

2. Legen Sie die Stirke des Gefiihls auf einer Skala von 1-10 fest.

3. Beschreiben Sie das Korpergefiihl, das Sie mit dem Gefiihl verbinden.

4. Versuchen Sie, sich an die Sinneswahrnehmung zu erinnern, die mit dem Gefiihl verbunden war.

5. Versuchen Sie, dem Gefiihl eine Farbe und eine Musik zuzuordnen.

Viele Gedanken beschiftigen sich mit der eigenen Person und sind dabei sehr von der jeweiligen Emotion ge-
prigt, etwa vom Arger, der sich einstellt, wenn man seine Hausschliissel liegen gelassen hat. Gedanken stellen

entsprechend haufig Bewertungen dar.

Gedanken: Bei der Borderlinestdrung erzeugen starke Gefiihle auch starke Gedanken, die aber oft negativ und
verzerrt sind. Die Gedanken kénnen unsere Wahrnehmung sogar so weit prigen, dass die Wirklichkeit und die
Gedanken miteinander verschmelzen und die Gedanken zur Wirklichkeit werden. Gedanken verlieren damit

einen wesentlichen Teil ihres Nutzens, um die Wirklichkeit aus verschiedenen Blickwinkeln betrachten zu kon-

nen.
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1]:11]'TX:] Gedanken betrachten

Listen Sie Gedanken iiber sich selbst auf, die eine positive emotionale Verfassung ausdriicken. Dann verfahren Sie

im gleichen Sinn im Hinblick auf eine negative emotionale Verfassung.
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m Negative und verzerrte Gedanken erkennen

Gerade bei einer hohen inneren Anspannung verdndern sich die Gedanken. Es treten hiufiger negative Ge-
danken auf oder die Gedanken sind verzerrt und einseitig. Erinnern Sie eine stressreiche Situation und listen Sie
die negativen und verzerrten Gedanken auf, die in dieser Situation aufgetreten sind.

Verzerrte Gedanken sind Fehlinterpretationen einer Situation:

= wenn man die Absicht einer anderen Person vorschnell aufgrund einer Auflerung deutet,

= wenn man etwas verstanden haben will, was aber so nie gesagt worden ist.
Als negative Gedanken ldsst sich etwa denken,

= dass etwas oder jemand nicht in Ordnung ist,
= dass Freunde, Familie, Helfer wiitend auf Sie sind und/oder Sie quilen wollen,
= dass sich niemand fiir Sie interessiert, auch wenn sich alle in Wirklichkeit sogar sehr um Sie sorgen (aus: Blum

u.a. 2013).
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M Gedanken sind Gedanken und nicht die Wirklichkeit

In schwierigen Lebenssituationen und unter anhaltenden Belastungen kann es passieren, dass die Gedanken und
die Wahrnehmung der Gegenwart miteinander verschmelzen. Die Wahrnehmung wird dann vollstandig durch
die Gedanken bestimmt und prégt das eigene Urteil. Das kann bis zu einer massiven Hoffnungslosigkeit und zu
Pessimismus fithren. In einer solchen Situation ist es hilfreich, die enge Verbindung von Gedanken und Wahr-

nehmung zu losen. Machen Sie dazu folgende Ubungen:

1. Gedanken fliegen lassen.
Schauen Sie in ein Glas kohlensdurehaltiges Mineralwasser. Nutzen Sie die nach oben strebenden Gasblés-
chen, um auf Ihre Gedanken zu achten. Folgen Sie den Gedanken so lange, bis sie an der Oberflache ver-
schwinden.

Fiir diese Ubung konnen Sie auch Seifenblasen verwenden und sie bis zum Platzen verfolgen.

2. Gedanken verfremden.
Variieren Sie bei dieser Ubung Ihr Verhiltnis zu einem Gedanken. Eine Moglichkeit dazu ist, sich den Ge-
danken auf einen Zettel zu schreiben und in der Nacht unters Koptkissen zu legen. Lesen Sie sich den Ge-
danken am nichsten Tag nochmals durch und beurteilen Sie dessen Bedeutung.
Moglich ist auch, einen Gedanken mehrfach auf einen Klebezettel zu schreiben und an verschiedenen Orten
in Threr Umgebung anzuheften. Beobachten Sie, in welcher Weise sich die Bedeutung des Gedankens im Laufe
der Zeit verandert. Versuchen Sie auch diesen Gedanken in verschiedenen Stimmlagen zu sprechen oder
legen Sie diesen Gedanken in den Mund eines Schauspielers, nachdem Sie den Ton des Films abgeschaltet

haben. Haben Sie noch andere Ideen, um die Gedanken zu verfremden?
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M Herausfinden der eigenen Ressourcen und Stérken

Diese Ubung dauert etwa fiinf Minuten und soll helfen, positive Erfahrungen wieder lebendiger werden zu las-
sen, um dadurch einen Zugang zu dieser positiven Seite zu erhalten. Méglicherweise werden wihrend der Ubung
auch negative Erinnerungen wach. Das ist ganz normal und nicht weiter dramatisch. Man sollte ihnen nicht fol-
gen, sondern sich auf die positiven Seiten konzentrieren. Bitte beantworten Sie sich folgende Fragen:

Wann habe ich mich in meinem Leben sehr stabil und psychisch gesund gefiihlt?

Héufig ist das die Zeit, die man spéter als die beste des Lebens bezeichnet. Gehen Sie die Erinnerung an ver-
schiedene Zeiten Ihres Lebens durch. Féllt Thnen eine Zeit aus Threr Kindheit oder Jugend ein? Oder aus dem
Erwachsenenalter oder der Gegenwart? Erinnern Sie sich moglichst genau an dieses Gefiihl: Wie hat sich mein
Korper angefiihlt? Wie war mein Gesichtsausdruck? Was habe ich in dieser Zeit getan, wie habe ich den Tag ver-
bracht? Wie geht es mir jetzt, wenn ich mich an diese Zeit erinnere?

Nahezu jeder Mensch findet nach mehr oder weniger intensiver Suche Starken, die dabei helfen kénnen, sich An-
forderungen im Leben zu stellen. Sich diese Starken und Ressourcen bewusst zu machen kann helfen, darauf auch

in kritischen Situationen und unter Stress zuriickzugreifen.
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M Ressourcenkarte

In Vorstellungsgespriachen werden Bewerber oft gefragt, welche besonderen Eigenschaften sie auszeichnen. Bei
dieser Frage geht es vor allem darum, etwas tiber die individuellen Stirken des Bewerbers und sein Bild von sich
selbst zu erfahren. Extreme Auferungen wirken dabei unglaubwiirdig, weil niemand alles kann, ebenso wenig
aber jemand iiber keinerlei Starken verfiigt. Es ist fiir einen Bewerber ratsam, sich vor dem Vorstellungsgesprach
auf diese Frage vorzubereiten und den moglichen Gesprachsverlauf innerlich durchzugehen.

Stellen Sie sich also solch ein Bewerbungsgesprach vor und iiberlegen Sie, welche Antwort Sie auf diese Frage
geben konnten. Versuchen Sie, in Thren Antworten moglichst ehrlich zu sein. Nachdem Sie sich auf diese Weise
mit Thren Starken beschiftigt haben, schreiben Sie Ihre Stirken auf eine Karteikarte, um auf diese Information im

Bedarfsfall zuriickgreifen zu konnen.

Im Alltag miissen wir uns verschiedenen Anforderungen stellen. Einiges erweist sich dabei als besondere
Herausforderung bzw. erfordert besondere Anstrengungen. Es kann sehr hilfreich sein, sich auf solche Heraus-
forderungen einzustellen und sich zu iiberlegen, welche Ressourcen zur Verfiigung stehen, um sich diesen

Herausforderungen gewachsen zu fiithlen.
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([:II[\[4}1:1 Den Ressourcenrucksack packen

Denken Sie dariiber nach, welche Herausforderungen in letzter Zeit auf Sie zugekommen sind, denen Sie sich
moglicherweise in der Zukunft noch einmal werden stellen miissen. Vielleicht fallen Ihnen auch neue Heraus-
forderungen ein, die in der nachsten Zukunft bewiltigt werden miissen. Beschreiben Sie die Herausforderungen

moglichst genau: Welche Aufgaben miissen Sie dabei erledigen?

Uberlegen Sie jetzt, welche Threr Ressourcen Sie bei der Bewiltigung der Herausforderung nutzen kénnen. Viel-
leicht fallt Thnen ein, welche Fertigkeiten Sie eventuell noch erwerben konnen. Packen Sie all diese Fertigkeiten
innerlich in einen »Rucksack« (Karteikarte o. A.), damit Sie die Ressource zur Verfiigung haben, wenn Sie sich
der Herausforderung stellen miissen.

Der Zugriff auf Ressourcen lésst sich durch verschiedene Zugangswege erreichen. Dabei ist es sehr niitzlich, wenn
die Auswirkung der Anwendung einer Fihigkeit praktisch erfahren werden kann und man »ein Gefiihl« fiir die
Ressource bekommt. Um eine solche Erfahrung machen zu kdnnen, ist ein aktives Vorgehen sinnvoll. Dazu die-
nen etwa die Durchfithrung ablenkender und positiver Aktivititen, die Sammlung und Vergegenwartigung von

Stirken (Wiirdigungen) und das Setzen positiver und realistischer Ziele und Absichten.
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M Positive Aktivititen, Wiirdigungen und Absichten

Beschiftigen Sie sich mit fiir Sie angenehmen Aktivitaten: Welche positiven Eigenschaften finden Sie bei sich und

welche positiven Absichten und Ziele haben Sie oder konnen Sie finden?

1. Ablenkende und angenehme Aktivitdten:
Durch Thre Aktivitit geben Sie der Erkrankung zu verstehen, dass Sie und nicht die Erkrankung Ihr Ver-
halten beherrschen. Ablenkungen geben Thnen die Moglichkeit, Thre Aufmerksamkeit so lange auf andere
Dinge zu lenken, bis die emotionale Spannung nachlasst. Auch konnen Sie durch ablenkende Alternativen
Thre innere Balance wiederherstellen, die vorher aufgrund von Uberforderung, durch Arger oder Miss-
erfolge verloren gegangen ist. Sich abzulenken vermittelt die Hoffnung, dass die Krankheit in ihre Schran-
ken gewiesen werden kann und dass emotionale Krisen nach einiger Zeit abklingen. Sie kénnen sich bei
diesen Uberlegungen Anregungen aus Auflistungen positiver und angenehmer Aktivititen holen (Beispiel:

http://www.angenehme-ereignisse.de).

2. Wiirdigungen sind Aussagen liber lhre positiven Eigenschaften:
Sie treiben wie mit Ruderschlagen Ihr Boot voran, sie lenken Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Fortschritte, auf
Thr Vorankommen. Wiirdigungen dieser Leistung kénnen auch von anderen Personen kommen, die die posi-

tiven Eigenschaften in Ihnen sehen, etwa Ihre Loyalitit als Freund, Ihren Humor oder Thren Fleif3.

3. Positive Absichten:
Diese Absichten zielen auf die Art, wie Sie sein wollen, oder Verhaltensweisen, die Sie sich aneignen mochten.
Beispiele dafiir sind:

= Wenn ich etwas nicht will, werde ich Nein sagen.

Ich erlaube mir, Fehler zu machen.
Ich esse jeden Tag Obst.

= Ich gehe donnerstags zum Sport.
Positive Absichten sind wie der Kapitén eines Schiftes, sie geben dem Ganzen Orientierung (aus: Blum u. a.

2013).
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M Vom unwirksamen zum wirksamen Handeln

Héufige Misserfolge, die sich trotz mehrfacher Anstrengung wiederholen, fithren schnell zu Erschopfung und
Resignation. Dazu passen Sitze wie: »Ich habe doch schon alles versucht, bin aber unféhig, am Ende ist sowieso
alles verloren.« Erschopfung ist allerdings anstrengend und fiihrt nicht selbstverstindlich zu einer Erholung. Des-
halb ist es wichtig, unwirksames durch wirksames Handeln zu ersetzen.

Dazu ist es in einem ersten Schritt notwendig, sich die gegenwirtigen Barrieren bewusst zu machen und darauf-
hin zu beurteilen, welche dieser Barrieren tatsdchlich gegenwirtig uniiberwindbar sind und daher akzeptiert wer-

den miissen.

Fiir die anderen sollten Sie versuchen, ihre Bereitschaft zu ergriinden, die Uberwindung der Barrieren nochmals
anzugehen. Verwenden Sie dazu aber nicht das Vorgehen, das in der Vergangenheit mehrfach nicht zum Erfolg

gefiihrt hat. Suchen Sie nach moglichen Alternativen und machen Sie sich einen Plan zum Vorgehen.

Uberlegen Sie, welche Ressourcen Thnen dazu zur Verfiigung stehen. Vielleicht hat es Sinn, dazu noch weitere

Hilfen in Anspruch zu nehmen.
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M In einer emotionalen Krise Distanz finden

Erinnern Sie Thr Verhalten im Rahmen einer emotionalen Krise. Welche Elemente der zuvor genannten Fertig-
keiten haben Sie bereits angewendet? Was miissten Sie &ndern, um in einer zukiinftigen Krise diese Fertigkeit
anwenden zu kénnen?

Beispiel: »Ein sicherer Ort ist fiir mich zum Beispiel mein Schlafzimmer mit verschlossener Tiir, mein Lieblings-

stuhl, die Terrasse, der Stadtpark, eine Erinnerung, ein Bild, ein Film, ein Buch etc.

Vertraute Fahigkeiten:
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M Sich einen Notfallkoffer zusammenstellen

Einen Notfallkoffer zu packen bedeutet, Dinge zu sammeln, die in einer Krise helfen konnen, die Spannungen

abzubauen. Es ist wichtig:

= tatsdchlich einen Koffer oder eine Tasche zu packen, damit im Notfall alles an einer Stelle zu finden ist,
= reale Gegenstidnde zu besorgen und verfiigbar zu halten,

= eine Liste mit Dingen zusammenzustellen, die geholfen haben und helfen kénnen.

Nutzen Sie fiir den Notfallkoffer eine Tasche, die Sie bequem mit sich fithren konnen. In den Notfallkoffer ge-

horen:

= Dinge zum Festhalten,

= Dinge zur Ablenkung,

= Dinge, um sich zu spiiren,

= formulierte Selbstverpflichtungen,

= Fremdhilfeméglichkeiten.
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M Wie kdnnte lhr persdnlicher Notfallkoffer aussehen?

In der Krise fehlen einem oft die Worte, um einer anderen Person das Erleben und die Emotionen zu erklaren.
Viele Betroffene haben daher den Eindruck, in einer Krise nicht verstanden zu werden, und fiihlen sich deswegen
einsam und alleingelassen. Es kann daher hilfreich sein, zu lernen, auch in einer Krise in Kontakt mit sich selbst
und anderen zu bleiben (siehe dazu auch: Knuf & Tilly 2018).
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(([:11][h [} Erinnern Sie sich an eine emotionale Krise

Beschreiben Sie dazu Thre Kérperempfindungen, die Gefiihle, die Sie gespiirt haben, und Ihre Gedanken, die in

der Krise aufgetaucht sind.

Versuchen Sie, die Kérperempfindungen, Gefiihle und Gedanken nicht zu bewerten. Teilen Sie Ihr Ergebnis mit
einem Menschen, dem Sie vertrauen. Priifen Sie, ob Ihre Beschreibung auch wiedergibt, was Sie wihrend der
Krise erlebt haben.
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M Jemanden um Hilfe bitten

Soziale Unterstiitzung kann bei der Bewiltigung einer emotionalen Krise wichtig sein, um nicht von der Krise
tiberwiltigt zu werden. Es ist jedoch nicht immer leicht, in einer Krise einen anderen Menschen um Hilfe zu bit-

ten. Beantworten Sie folgende Fragen (aus: Blum u.a. 2013):

Wann haben Sie das letzte Mal jemanden um Hilfe gebeten? Wen haben Sie gefragt?

Beschreiben Sie, wie es ist, um Hilfe zu bitten.

Helfen Sie selbst anderen, wenn diese Sie um Hilfe bitten? Wie helfen Sie ihnen?

Was ist der Unterschied, wenn andere um Hilfe bitten und wenn Sie es tun?

Beschreiben Sie, wie leicht oder schwer es fiir Sie ist, andere um Hilfe zu bitten.

Was beeintrichtigt Sie, andere um Hilfe zu bitten?

Welche negativen und verzerrten Gedanken haben Sie in Bezug auf das Bitten um Hilfe?

Wie lassen sich solche Gedanken korrigieren?
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Wen konnen Sie um Hilfe bitten?
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M Verhaltensanalyse

Stellen Sie sich folgende Fragen:

Was sind meine personlichen selbstschadigenden Mechanismen?

Was kann ich tun, um einer Krise vorzubeugen?

Wie will ich in Zukunft einer emotionalen Krise begegnen?

Welches Problemverhalten ist aufgetreten?

Welche Bedingungen gingen dem Problemverhalten voraus?

Welche Anfilligkeitsfaktoren haben das Problemverhalten begiinstigt (zu wenig Schlaf, ungesunde Erniahrung,
Alkoholkonsum etc.)?

Welche Konsequenzen hatte das Problemverhalten?

An welchen Punkten hitten Sie sich anders verhalten konnen?
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Welche Fertigkeiten hitten Sie dabei einsetzen kénnen?

Welche vorbeugenden Strategien fallen Thnen ein?

Welche Moglichkeiten haben Sie, die Ereignisse im Rahmen der emotionalen Krise fiir sich selbst und andere

wiedergutzumachen?

Wie kann ein Angehoriger oder Freund bei einer emotionalen Krise helfen?

Emotionale Krisen stellen nicht nur fiir den Betroffenen, sondern auch fiir Angehérige und Helfer eine grofe
Herausforderung dar, eine Herausforderung, die hilflos machen kann. Es hat sich bewihrt, sich in einer Krise
darauf zu beschranken, nach Fertigkeiten Ausschau zu halten, die bei der Reduktion von Spannungen helfen. Das

kann etwa nach diesem Muster erfolgen:

Wie gehe ich selbst auf einen emotional instabilen Menschen in einer Krise ein?

Stellen Sie dem anderen dann folgende Fragen:

Wie hoch ist deine Spannung?

Hast du dich schon mit der Anwendung von Fertigkeiten beschéftigt?
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Welche Fertigkeiten konntest du anwenden und wie kannst du die Fertigkeiten anwenden (siehe unten die Fertig-

keitenliste)?

Kannst du nach der Anwendung der Fertigkeiten mitteilen, wie sich die Spannung dadurch verandert hat?
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M Vertrag mit Unterstiitzern zum gemeinsamen Umgang mit einer Krise

Vereinbaren Sie, wie ein Kontakt wihrend einer Krise hergestellt werden kann. Stellen Sie gemeinsam eine Liste

zusammen, welche Fertigkeiten zur Krisenbewiltigung zur Verfiigung stehen.

Vereinbaren Sie ein Vorgehen, wie im Rahmen des Kontakts nach den Fertigkeiten gefragt werden kann. Klaren
Sie noch, was geschehen soll, wenn die Anwendung von Fertigkeiten zur Bewiltigung der Krise allein nicht aus-
reicht (dazu auch: Blum u.a. 2013).

Die Betroffenen, aber auch ihre Unterstiitzer miissen dazu wissen, dass in einer Krise die Suche nach deren
Ursachen aufgrund des hohen Stressniveaus fiir die Betroffenen schon eine Uberforderung darstellen kann. Die
Unterstiitzer konnen lediglich den Betroffenen dabei helfen, die Werkzeuge zur Reduktion des Stressniveaus an-

zuwenden, und dabei auf den zuvor vereinbarten Krisenplan hinweisen.
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M Alternativen finden

Versuchen Sie, zu den folgenden Aussagen Alternativen zu finden (Blum u. a. 2013):

Andere werden auf mich herabsehen, wenn ich einen Fehler mache.

Es ist ein Zeichen von Schwiche, um Hilfe zu bitten.

Wenn ich etwas nicht gut oder richtig machen kann, brauche ich es erst gar nicht zu versuchen.

Ich muss in allem der/die Beste sein.

Wenn mir jemand nicht zustimmt, bedeutet das, dass er mich nicht mag.

Ich muss stets von jemandem geliebt werden.

Wenn jemand mich wirklich liebt, dann ist er immerzu fiir mich da.

Menschen miissen mich gerecht behandeln und mir das geben, was ich will.
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Keiner soll es mir schwer machen, denn ich habe schon genug Probleme.

Ich bin nichts wert, wenn die Person, die ich liebe, diese Empfindung nicht teilt.
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M Musik horen

Horen Sie sich einen Song an und vergegenwirtigen Sie sich den Text.
Uberlegen Sie, welche Grundannahmen sich in dem Text zeigen, und hinterfragen Sie diese Grundannahmen im

Hinblick auf Thre eigenen Vorstellungen (Beispiel: Nur Liebe, die wehtut, ist echte Liebe).
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M Das Fiir und Wider bedenken

Viele dysfunktionale Schemata waren urspriinglich Losungen und Reaktionen auf schwierige und bedrohliche
Lebenssituationen. Sie sind oft niitzlich, um Angriffe zu erkennen und abzuwehren, sind aber ungeeignet, wenn das
Gegeniiber zundchst gar keine feindlichen Absichten hegt und dann auf eine »vorbeugende« abwehrende Haltung
mit Irritation reagiert. Die Gefahr einer Eskalation ist sehr hoch. Auf diese Weise kann es zu einer Art »selbster-
fiillenden Prophezeiung« kommen: Durch das eigene Verhalten tritt das ein, was man vorhergesehen hatte.

Da Schemata aber zu einem wesentlichen Teil im Unbewussten angelegt sind, sind sie allein durch Erkenntnisse
nicht zu stoppen. Allerdings kénnen viele Schemata durch korrigierende Erfahrungen tiberarbeitet werden. Be-
steht der Verdacht, dass ein Ereignis durch ein dysfunktionales Schema eskaliert und ungiinstig verlaufen ist,
kann eine nachtréiglich Reflexion im Sinne einer Verhaltensanalyse ein Ausgangspunkt sein, um danach grofie
und kleine Verdnderungen an der eigenen Reaktion vorzunehmen. Die einzelnen Verhaltensexperimente kénnen
zusitzlich einer Pro-und-Kontra-Uberlegung unterworfen werden. Was spricht fiir das eigene Urteil, was aber
auch dagegen. Wenn es Thnen danach gelingt, eine oder mehrere Optionen experimentell durchzufiihren, sollten
Sie die Erfahrungen danach auf jeden Fall noch auswerten.

Uben Sie dieses Vorgehen anhand einer Erinnerung an eine fiir sie schwierige und ungiinstige Situation. Schil-

dern Sie einem anderen die Situation und erfragen Sie die Einschitzung des Gegeniibers, um einen Vergleich

anstellen zu konnen.

Schwierige Situation Reaktion Maogliche alternative Einschatzung anderer

Reaktion

Sie brauchen ihre eigene Haltung nicht unbedingt zu verandern, sondern sollten in einer kommenden Situation
erwigen, ob es nicht noch eine andere Beurteilung dieser Situation geben konnte, die zielfithrender wire. Wenn

moglich, werten Sie aus, welche Auswirkungen diese leicht veranderte Haltung auf Ihr Leben hitte.
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M Sich auf die Gegenwart konzentrieren

Oft zeigen sich ungiinstige Haltungen daran, dass sich Erfahrungen in der Vergangenheit als Erwartungen in die
Zukunft projizieren. Dabei wird die Gegenwart gelegentlich tibergangen. Die Gegenwart allein ermdglicht aber
korrigierende Erfahrungen. Dazu kann ein achtsamer Umgang mit der Gegenwart helfen. Versuchen Sie also, sich
immer wieder Zeit zu nehmen, um diesen achtsamen Umgang mit Situationen anzuwenden und zu {iben. Redu-

zieren Sie damit den Einfluss der Vergangenheit auf Thr Leben.
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M Wie sorge ich fiir mich selbst?

Fiir welche Bereiche meines Lebens {ibernehme ich gegenwirtig die Verantwortung?

Wo delegiere ich die Verantwortung an andere?

Wo gebe ich anderen die Schuld fiir meine eigene Situation?

Fiir welche Bereiche meines Lebens will ich zukiinftig wieder die Verantwortung iibernehmen?

Achte ich auf meine Bediirfnisse, sorge ich fiir mich, pflege ich mich, sorge ich mich um mein soziales Netz, stelle

ich mich Anforderungen?

Das Leben mit einer Borderlinestdrung wird oft als beschwerlich und belastend erlebt. Viele glauben, dass fast alle
Bereiche des Lebens problematisch sind. Diese Sichtweise ist oft das Ergebnis verzerrter Gedanken und der Aus-
druck starker emotionaler Reaktionen. Doch auch unabhéngig davon muss man als Betroffener lernen, sich aktiv
mit den Problemen auseinanderzusetzen und Losungen zu finden. Dazu ist eine méglichst prazise Beschreibung

der Problembereiche die Voraussetzung.
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(I[:]I[\[}1] Stress und Lebensfiihrung

Auf dem Weg zur Uberwindung der Borderlinestorung kénnen Sie zunéchst dariiber stolpern, wie sehr die Er-
krankung ihr Leben bestimmt hat. Wollen Sie Verdnderungen durchfiihren, bedeutet das auch, sich von vielen
Gewohnheiten zu trennen und den Einfluss der Erkrankung auf verschiedene Lebensbereiche zu begrenzen oder
sogar zu beenden. Betroffenen féllt es oft schwer, sich angemessen zu ernéhren, erholsam zu schlafen, einer Be-
schaftigung nachzugehen oder familidren Verpflichtungen nachzukommen. Hinzu kommt, dass viele Betroffene
bei der Durchfithrung von Verdnderungen an ihrem schlechten Selbstbild scheitern oder dass die schiere An-
zahl von »Baustellen« ihnen iiber den Kopf zu wachsen droht. Es braucht also viel Mut, um Veranderungen
durchzufithren. Gerade die Probleme bei der Lebensfithrung sind sicherlich ein guter Ansatzpunkt, um mit Ver-
dnderungen zu beginnen und schnell praktische Erfahrungen zu sammeln.

Uberlegen Sie, welche Gefiihle bei Thnen beispielsweise »ungiinstige« Essgewohnheiten auslosen. Bei welchem
Spannungsgrad ist die Gefahr dafiir besonders grof und welche alternativen Verhaltensweisen kénnten Sie an-

wenden?

Gerade in Entscheidungssituationen kann es hilfreich sein, die Vor- und Nachteile verschiedener Losungsansitze

miteinander abzuwégen.
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M Sich mithilfe einer Pro-und-Kontra-Liste fiir ein Vorgehen entscheiden

Beschreiben Sie einen fiir Sie wichtigen Problembereich des Alltagslebens. Sammeln Sie Losungsmoglichkeiten
und bewerten Sie diese Losungsmoglichkeiten nach ihren jeweiligen Vor- und Nachteilen. Dieser Vergleich er-
leichtert héufig die Entscheidung, welcher der méglichen Losungswege den grofiten Erfolg verspricht.

Wihrend der Losung eines Problems konnen die Widerstande so grof werden, dass eine weitere aktive Problem-
l6sung umgangen wird. In einer solchen Lage muss {iberlegt werden, wie man das eigene Vermeidungsverhalten

iiberwinden kann.

Mogliche Losung Vorteile der Losung Nachteile der Losung
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M Aufschub vermeiden

Sie finden im Folgenden einige Tipps, wie Aufschiibe vermieden werden kénnen. Welche von den Tipps konnten

auch Thnen helfen?

= Schlieflen Sie einen Vertrag mit sich selbst. Geben Sie einen Zeitpunkt an, zu dem Sie die einzelnen Schritte
voraussichtlich vollzogen haben werden.

= Vereinbaren Sie mit einem Freund (oder einem Mitglied des Helferteams), bis wann Sie das Ziel erreicht
haben wollen.

= Fiihren Sie taglich Buch dartiber, wie Sie den Tag verbracht haben.

= Unterteilen Sie die Schritte zum Losen des Problems in erreichbare Unterschritte. Belohnen Sie sich fiir jeden
Schritt. Hinterfragen Sie negative Gedanken. Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir jede Verzogerung. Ver-
binden Sie schwierige Schritte mit angenehmen Aktivitdten. Gehen Sie, wenn moglich, immer nur ein Ziel an.

= Halten Sie sich eine Kopie der Aufzeichnung Ihres Zieles und der Schritte in Sichtweite.

= Sagen Sie Nein zu Handlungen, die Sie von Ihrem Ziel ablenken. Planen Sie sich Zeit zum Entspannen und
Spahaben ein. Schenken Sie einer Aktivitat IThre komplette Aufmerksambkeit (bleiben Sie in der Gegenwart!).

= Richten Sie Thre Umgebung so ein, dass diese Ihnen bei der Bewiltigung der Schritte hilft.

= Wiederholen und iiben Sie oft.

= Verbinden Sie das neue mit gewohntem Verhalten (etwa nach dem Zahneputzen).

= Nutzen Sie Ihr Mobiltelefon zur Erinnerung. Holen Sie sich Hilfe.

Es ist gelegentlich gar nicht so leicht, fiir sich Ziele zu finden, die es wert sind, Energie und Zeit fiir deren Er-
reichung aufzuwenden. Zur Klarung ist es hilfreich, sich das Erreichen des Ziels innerlich vorzustellen und sich

klarzumachen, was dann anders und besser sein wird.
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M Ziele setzen

Die Losung von Problemen ist an sich schon eine Veranderung, weil sie hilft, Barrieren beiseitezuschaffen und
damit Freiraum fiir Neues zu erschlieffen. Auf dem Weg zur Gesundung sollten Sie nicht nach diesem Schritt
schon stehen bleiben, auch wenn Sie den Einfluss der Erkrankung damit erheblich reduziert haben. Jetzt ist klar,
was nicht mehr sein soll.

Die Frage schlief3t sich an, was daraus folgt, um ein gesundes und selbstbestimmtes Leben zu fithren. Aber wie
soll das aussehen, welche Ziele sollen verfolgt werden? Sie miissen also herausfinden, wohin Sie wollen, wie Sie
dorthin kommen wollen und mit welchen Schwierigkeiten und Barrieren Sie rechnen miissen. Es hat sich sehr
bewihrt, diese Aspekte einzeln zu betrachten, weil unterschiedliche Herangehensweisen sinnvoll sind. So braucht
das Ziel eine Vision, der Weg eine angemessene Streckenfithrung und die Hindernisse die Aktivierung von Res-
sourcen zur Problemlosung. Der Weg zur Gesundung bedeutet also nicht, dass alles leicht und unbeschwert wird,
jedoch das sehr positive Gefiihl, nicht mehr von der Krankheit bestimmt zu werden.

Entwickeln Sie Ihre Ziele, um eine Vorstellung davon zu bekommen, was sich durch das Erreichen eines Ziels

andert.

Stellen Sie sich im Hinblick auf ein Ziel folgende Fragen:

Was werde ich tun, wenn ich mein Ziel erreicht habe? Wo werde ich sein?

Wer wird sonst noch wissen, dass ich mein Ziel erreicht habe?

Was werden andere an mir beobachten?
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M Zielbindung stérken

Die Umsetzung von Zielen erfordert in jedem Fall ein hohes Maf} an Verbindlichkeit (Disziplin). Vertrage mit
sich selbst konnen helfen, diese Verbindlichkeit zu erhéhen.

Fiir Betroffene kann es hilfreich sein, in stabilen Zeiten einen Brief an sich selbst zu schreiben und diesen Brief
dem Partner oder der Freundin zu geben, um sie zu bitten, den Brief im Fall eines Kontaktabbruchs an den Be-
troffenen zu schicken. Diese Form der Absprache ist sehr hilfreich fiir jene, die in extremen Gefiihlszustdnden
schnell den Kontakt zu den Menschen ihrer Umgebung abbrechen, sei es, weil sie enttduscht und gekrénkt sind,
sei es, weil andere plotzlich als feindselig oder hinderlich erscheinen. Die Menschen der Umgebung sind dann
hiufig vor den Kopf gestofien und wissen nicht, wie sie wieder Kontakt aufnehmen konnen.

Oft werden Ziele gefunden, die an sich positiv sind, bei denen aber noch nicht klar ist, was fiir das Erreichen des
Ziels im Hier und Jetzt getan werden kann. An sich ist es giinstig, Ziele so zu formulieren, dass sie positiv sind,

ein Verhalten bezeichnen und kein Vermeidungsverhalten enthalten (»Keine Stiffigkeiten essen!«).

© Ewald Rahn, Karsten Giertz: Borderline verstehen und bewiltigen. Das Begleitbuch fiir Therapie und Selbsthilfe. Downloadmaterialien. BALANCE buch + medien, Koln 2024.



M Erarbeitung von Verhaltenszielen

Setzen Sie sich ein Ziel, das Sie fiir erstrebenswert halten. Achten Sie darauf, Verhaltensziele zu nennen (sehr kon-
kret, etwa, sich gesund zu ernéhren, und nicht etwa, ein besserer Mensch werden zu wollen). Teilen Sie das Ziel
dann in Unterziele auf. Uberlegen Sie, an welchem Unterziel Sie unmittelbar arbeiten konnen.

Uberpriifen Sie dann alle Ziele mittels folgender Fragen:

1. Schritt 2. Schritt 3. Schritt

Wobei wird lhnen
das Erreichen des
Ziels helfen?

Ist das Ziel positiv
und passt das

Ziel zu hren
Lebenswiinschen?

Ist das Ziel realistisch
erreichbar und

lohnt es sich, Zeit
und Energie zu
investieren?

Welche
Handlungsschritte
missen fir die
Erreichung des
Ziels unternommen
werden?

Welche Probleme
konnen auf dem
Weg zum Ziel
auftreten? Welche
Fertigkeiten kdnnen

bei der Uberwindung

der Hindernisse
hilfreich sein?

Etwas erreichen und leisten zu wollen ist grundsétzlich eine gute Absicht. Allerdings kann diese Absicht zur Falle
werden, wenn dabei iibertrieben hohe Standards gesetzt werden. In einem solchen Fall kénnen bereits kleine
Fehler als Storungen wahrgenommen werden. »Wenn es nicht perfekt ist, dann ist es schlecht.« Der Perfektionis-
mus kann sich auf die eigene Person, die vermuteten Anspriiche anderer, aber auch auf die Anspriiche an andere
beziehen. Perfektionismus kann daher zu einer Uberempfindlichkeit gegeniiber Kritik fithren und auch zu iiber-

triebenen Erwartungen an andere.
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M Fehler machen

Machen Sie bei einer Aufgabe ganz bewusst einen Fehler und nehmen Sie sich vor, diesen Fehler nicht zu kor-
rigieren, auch wenn Sie von anderen dazu aufgefordert werden. Beschreiben Sie Ihre Gefiihle, wenn Sie an den

Fehler denken oder mit dem Fehler in Berithrung kommen.

Widerstehen Sie dem Drang, den Fehler aus der Welt zu schaffen. Suchen Sie nach Fertigkeiten, die Thnen helfen,
sich von diesem Drang zu distanzieren.

Sehr viele Menschen haben Regulationsstorungen im Bereich der Emotionen, wodurch auch andere Faktoren im
Umgang mit sich selbst und mit anderen Menschen in Mitleidenschaft gezogen werden. Auch wenn die Krank-
heit noch nicht manifest ist, gibt es eine langfristige Wechselwirkung zwischen den persénlichen Anlagen und
den Umgebungsbedingungen. Das hat selbstverstandlich Auswirkungen auf die Gesamtentwicklung eines Men-
schen und beeinflusst etwa den Wissenserwerb, das Lernen sozialer Kompetenz, die Fahigkeit, mit der Umgebung
zu kommunizieren, etc. Dabei gibt es ganz unterschiedliche schiddigende Einfliisse in der Entwicklung, die lang-
fristige Auswirkungen auf das weitere Leben haben.

Alles zusammen findet seinen Niederschlag auch in den Bereichen, die implizit und explizit unser Verhalten pra-
gen. So wirkt die Vergangenheit jederzeit in unsere Gegenwart hinein. Das gilt besonders fiir Lebensumstinde, in
denen es im Lebensverlauf zu Vernachldssigung, korperlicher und/oder sexualisierter Gewalt gekommen ist. Die
dabei gebildeten Reaktionen und Schemata sind gepragt von Angst, Unsicherheit und fehlender Wertschétzung.
Sie waren aber urspriinglich ein Losungsversuch, um mit diesen Lebensumsténden fertigzuwerden. In der Gegen-
wart finden sich diese Entwicklungen in spezifischer und unspezifischer Angst wieder, in der Schwierigkeit, Ver-
trauen zu anderen Menschen zu entwickeln, und hiufigeren wiederkehrenden Erinnerungen.

All diese Phanomene beeinflussen die Genesung und oft auch die Fahigkeit, mit anderen Menschen zu ko-
operieren. Sie erfordern daher eine besondere Beachtung, insbesondere bei den ersten Schritten zur Bewaltigung

der Erkrankung.
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m Was heiBlt es, jemandem zu vergeben?

Vergebung ist fiir viele Menschen mit einer emotional instabilen Personlichkeitsstérung ein schwieriges Thema,
weil sie in der Vergangenheit zahlreiche verletzende Erfahrungen gemacht haben.

Vergebung kann abhéngig vom Standpunkt ganz Unterschiedliches bedeuten: den Verzicht auf eine berechtigte
Forderung, einen geistigen und emotionalen Prozess oder den Ausdruck einer religiésen Uberzeugung. Im Fol-
genden wird es hauptsachlich um eine geistig-emotionale Haltung gehen, um Verletzungen aus der Vergangen-
heit hinter sich zu lassen und mehr emotionale Ausgeglichenheit zu erreichen. Die Verletzungen aus der Ver-
gangenheit sollen damit ihren Einfluss auf die Gegenwart verlieren.

Die Worte »Verzeihen« und » Vergebung« sorgen oft fiir Verwirrung. Das Ziel bei diesem Bemiihen ist nicht,
schmerzhafte und verletzende Ereignisse nachtréglich zu rechtfertigen. Es bedeutet, diesen Erfahrungen nicht zu
erlauben, Sie durch stindiges Erinnern weiter zu verletzen. Die Last der Vergangenheit soll Thnen von den Schul-
tern genommen werden, damit Sie wieder nach vorn schauen und Thren Weg gehen konnen. Jemand hat einmal
gesagt: »Vergebung ist etwas, was man fiir sich selbst und nicht fiir andere tut, um Menschen, die einen verletzt
haben, nicht mehr linger mietfrei im Kopf wohnen zu lassen!«

Vergebung und die damit verbundenen Schwierigkeiten sind abhéngig davon,

= wie jemand verletzt wurde, von wem und wann;
= wie man auf diese Verletzungen reagiert hat;

= welche Ungerechtigkeiten man erfahren hat;

= von den gegenwirtigen Umstidnden;

= von der personlichen Vorstellung vom inneren Frieden und was man mit seinem Leben anfangen will.

Die Art der Verletzung hat einen Einfluss darauf, wie schwer es uns fillt, zu vergeben. War es Enttauschung,
Zuriickweisung, Verlassenwerden, Spott, Demiitigung, Betrug oder Verrat? Finden Sie fiir jeden dieser Begriffe

ein Beispiel aus Thren Erfahrungen:

= Enttauschung,
= Zuriickweisung,
= Demiitigung,
= Betrug oder

= Verrat.

Haben Sie noch andere Erfahrungen mit Verletzungen?
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M Was sind die »Kosten« des Nichtvergebens?

Einen Groll zu hegen und nachtragend zu sein erfordert viel Energie — Energie, die besser fiir Recovery bzw.
Gesundung und zum personlichen Wachstum genutzt wird. Wenn man eine Verletzung nicht hinter sich lassen
kann oder will, sind Wut und Verbitterung die Folge. Nachtragend zu sein kann einen oder mehrere der folgen-

den Bereiche stark beeinflussen.

Machen Sie eine Liste der Folgen, die Sie selbst als Konsequenz des Nichtvergebens erlebt haben (dazu: Blum u.a.
2013):

Verletzung kérperlich geistig / emotional | verhaltensbezogen spirituell
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