Ressourcen
Die offene und ehrliche Bestandsaufnahme der Probleme sollte
immer im Hinblick auf Uberlegungen erfolgen, wie die Proble-
me gelost werden und welche positiven Veranderungen erfolgen
konnen. Dazu ist aber ein Rickgriff auf die Ressourcen un-
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erlisslich. Ressourcen sind, wie weiter vorne schon beschrieben,
alle Motive, Gedanken, Handlungen, Einstellungen und Erfah-
rungen, die der Sicherung von Wohlbefinden und Gesundheit
dienen und auch eine positive Entwicklung erméglichen.

Ressourcen konnen dabei auf verschiedenen Ebenen beschrie-
ben werden. Eventuell kann ein Problem dadurch gelost werden,
dass auf eine Ressource einer anderen Ebene zuriickgegriffen
wird. Im Folgenden sollen einige Ebenen von Ressourcen ge-
nannte werden:

Zwischenmenschliche Ressourcen und innere Starken: Eigent-
lich fuhren Menschen einen Dialog in zwei Richtungen. Der
Dialog mit anderen wird fortlaufend erginzt durch innere Ge-
danken und Reflexionen. So lisst sich von einer sozialen Kompe-
tenz und einer inneren Stirke sprechen. Beide Aspekte ergianzen
sich. Wenn beispielsweise eine Betroffene schreibt: »Mittlerweile
schaffe ich es ohne Krankenhausaufenthalte. Allerdings ist das
nur moglich, weil mein Freund sich wihrend meiner Krisen um
mich kiitmmert und nicht zulisst, dass ich von einem Notarzt ein-
gewiesen werde«, dann gleicht sie eine innere Krise durch die
Fihigkeit aus, sich soziale Unterstlitzung zu sichern.

Kommunikative Ressourcen: Kommunikation findet nicht nur
durch Sprache statt. Auch sind nicht alle Informationen jeweils
bewusst. So lasst sich zwischen einer verbalen und einer non-
verbalen Kommunikation unterscheiden. Letztere hat einen gro-
en Einfluss auf die Sympathie, die bei einer Begegnung geweckt
wird. Auch Faktoren wie Humor, Gestik und Mimik sowie kor-
perliche Bewegungsabliufe haben einen kommunikativen
Aspekt. Vielen Menschen gelingt es durch nonverbale Kommu-
nikation, andere fiir sich zu gewinnen und damit soziale Unter-
stlitzung zu erfahren.

Motivationale und potenziale Ressourcen: Natirlich sind Prob-
leme und Konflikte nicht wirklich vermeidbar. Das Ubereinstim-

men von Erwartungen und Moglichkeiten ist meistens die Aus-
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nahme als die Regel. So ist jeder eher auf dem Weg als am Ziel.
Unsere Handlungen werden dabei von Motiven gesteuert. Die
Fahigkeit, eine Motivation aufzubauen und entsprechend zu han-
deln, ist daher eine Ressource. Auch die Auswertung von Er-
fahrungen zur Erweiterung der Kompetenz und der inneren
Potenziale kann als Ressource gewertet werden.

Sicherheit herstellen und sich verandern: Das Bediirfnis nach
Sicherheit ist ebenso grundlegend wie der Wunsch nach Veran-
derung und Entwicklung. Beide Bediirfnisse stehen in einem
dialektischen Wechselverhiltnis. Die Ressourcen in diesen bei-
den Bereichen sind oft individuell sehr spezifisch verteilt. Es gibt
Menschen, denen fallen Veranderungen schwer. Dieselben Men-
schen konnen aber sehr viel fir eine sichere und freundliche
Atmosphire tun. Auch die umgekehrte Konstellation ist haufig
zu beobachten.

Selbsthilfe
Mit den Ressourcen sind die Potenziale verbunden, die zur
Selbsthilfe genutzt werden konnen. Die Diskussion tiber die
Moglichkeiten der Selbsthilfe bei seelischen Erkrankungen ist
relativ jung. Lange Zeit glaubten die Fachleute, dass seelisch
Kranke gar nicht in der Lage seien ihre Probleme zu erkennen
und bewusst zu verindern. Es waren die Suchtkranken, die als
Erste zeigten, dass durch Selbsthilfe ein wesentlicher Beitrag zur
Gesundung geleistet werden kann. Im Laufe der Zeit haben sich
weitere Gruppen in Selbsthilfe-Bewegungen organisiert. So gibt
es heute Angehorigengruppen, Selbsthilfegruppen fiir depres-
siv Kranke, Psychose-Kranke und viele andere mehr. Oft sind
die Selbsthilfegruppen in Verbinden zusammengeschlossen und
vertreten die Interessen der Betroffenen. Neuerdings wird auch
das Internet als Forum fiir die Selbsthilfe-Bewegung genutzt.

Selbsthilfe ist aber nicht nur in diesen organisierten Formen
moglich. Auch jeder Einzelne kann etwas tun, um Krankheits-
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symptome zu reduzieren und die Folgen der Krankheit zu min-
dern. Auch der Zusammenschluss von Betroffenen in Gruppen
kann in organisierter, aber ebenso in unorganisierter Form er-
folgen. Auch bei der Borderline-Storung glaubten die Fachleu-
te zunichst, dass eine Selbsthilfe nicht moglich sei. Deswegen
wurde die Selbsthilfe-Bewegung fiir diese Storung auch nicht
gefordert. Hier sind es die neuen Moglichkeiten des Internets,
die fiir die Betroffenen Wege erschlieffen, zumindest miteinan-
der ins Gespriach zu kommen. Der Austausch von Erfahrungen
und die Fihigkeit, neue Wege zu beschreiten, sind dabei wichti-
ge Elemente der Selbsthilfe. Bei den folgenden Antworten zu
Fragen nach der Selbsthilfe werden die vielfiltigen Moglichkei-
ten deutlich, die zu diesem Zwecke genutzt werden konnen.

Formen der Selbsthilfe

Welche Losungsmoglichkeiten helfen Ihnen?

» Therapie hilft mir sehr.

» Schublade auf, Vergangenheit rein, Schublade zu, Schrank verbren-
nen, alles wird gut.

» Indem ich verdndere, was mich stort, und akzeptiere, was ich nicht
verandern kann — das versuche ich zumindest.

» Die Vergangenheit akzeptieren und sie dann loslassen, ich kann
nichts ungeschehen machen.

» Probleme praktisch l6sen.

» Jemanden besuchen. Medikamente nehmen (gegen Depression).
Gute Menschen finden. Sport machen. Wohnung aufraumen.

Was unternehmen Sie, um den Teufelskreis zu unterbrechen?

» Ich reifle mich zusammen, manchmal hilft auch Ablenkung, zum
Beispiel durch sehr viel Arbeit, verschiebe so manches, bis es wieder
abebbt, die Suizidalitit zum Beispiel.

» Ich lerne zu verstehen, dass ich ein Recht auf Liebe habe, ohne vor-
her etwas tun zu missen bzw. mich im gleichen Zug dafiir bestrafen

zu lassen. Eben geliebt zu werden um meiner selbst willen.
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» Beruhigende Medikamente nehmen, schlafen, essen.

» Ich muss dann etwas unternehmen und mir gute Menschen suchen
und mit ithnen zusammen sein. Intime Beziehungen muss ich dann
(seufz) meiden.

Welche Themen bringen Sie dem Ziel, gesund zu werden, niher?

» Ich brauche Austausch mit anderen, ein Suchen nach adiquaten
Moglichkeiten, die psychodynamische Arbeit, eben Hilfen, um sich
selbst besser zu verstehen.

» Meine Zukunft, meine Wiinsche, mein Sohn.

» Ach, Glaube, Liebe, Hoffnung ... oder so.

Konnen Sie Bewdltigungsstrategien anwenden?

» Ja, mache mir auch klar, welche Vorteile die Storung hat fiir den Be-
troffenen, zum Beispiel erhohte Sensibilitat.

» Ich versuche alles aufzuschreiben, setze mir ein Ziel und arbeite da-
rauf hin, versuche Hilfe von einer Freundin anzunehmen.

» Ich weif$ nicht. Psychotherapie hilft echt. Ansonsten? Wiiste ... Kei-
ne Ahnung, habe keine Bewiltigungsstrategien. Ich denke, gegen das
Chaos hilft nur Aufriumen.

» Die Auseinandersetzung mit mir und meiner Umwelt, die Arbeit
mit den Triumen und die Fantasiearbeit in der Therapie sind eben-

falls sehr wichtig.

Es gibt eine Reihe von Ansatzpunkten, an denen eine Ressour-
cenperspektive ansetzen kann. Die Aktivierung von Ressourcen
baut zunichst immer auf vorhandenen Moglichkeiten auf. In
einem zweiten Schritt konnen dann die Fihigkeiten und Stir-
ken erweitert und ausgebaut werden. Gelegentlich ist es sinn-
voll, bei der Entdeckung von Moglichkeiten eine gewisse Fanta-
sie zu entfalten. Wichtig ist, dass sich Ressourcen gelegentlich
hinter vermeintlich negativen Eigenschaften verbergen und des-
wegen nicht direkt zuginglich sind.
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Selbstachtung erhéhen und

innere Achtsamkeit verbessern
Seelische Erkrankungen fiihren in der Regel zur Beeintrichti-
gung des Selbstbewusstseins und der Selbstachtung. Dies gilt
auch fur die Borderline-St6rung, in deren Rahmen sich sogar so
etwas wie Selbsthass entwickeln kann. Die Verbesserung der
Selbstachtung ist aus dieser Sicht ein Schritt, um der Beeintrach-
tigung durch die Erkrankung entgegenzutreten. Fortschritte
brauchen ein gesundes Selbstvertrauen, zumindest die Sicherheit,
dass die eigenen Handlungen und Gedanken ein Mittel sind, um
die notwendigen Verinderungen durchzufthren. Die im Rah-
men der Borderline-Storung oft auftretenden Scham- und
Schuldgefiihle tragen zusitzlich zur Beeintrachtigung der Selbst-
achtung bei. Es kann sich ein Teufelskreis entwickeln, bei dem
die Selbstentwertung zu inneren Spannungen fihrt, diese mit
selbstschadigenden Verhaltensweisen aufgelost werden und in
der Folge neue Schuld- und Schamgefiihle entstehen.

Um die Ressourcen zu entdecken, die geeignet sind, die Selbst-
achtung zu erhohen, ist eine niichterne Bestandsaufnahme des
Ist-Zustandes Voraussetzung. Hierbeli ist aber an das Pro und
Kontra zu denken. Selten sind Situationen eindeutig. In der Regel
finden sich positive wie negative Aspekte. Es kann durchaus die
Selbstachtung erhShen, wenn es in Krisen gelingt, die positiven
Aspekte zu sehen. Insbesondere ergeben sich immer Hinweise
auf Stirken und mogliche Potenziale. Aber auch die Biografie
kann Informationen tiber Ressourcen enthalten. Oft verbergen
sie sich hinter Erzahlungen und Erinnerungen. Dabei konnen
Emotionen als Wegweiser dienen. Angenehme Erinnerungen, die
mit Freude, Warme und Erfolg verbunden sind, konnen in die-
sem Sinne ausgewahlt werden. Auch die Erinnerung an Men-
schen, die einen besonderen Eindruck hinterlassen haben, kon-
nen die innere Stirke erhohen.

Die Selbstachtung resultiert auch aus Erfahrungen. So konnen
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die Verbesserung der Verhaltensfertigkeiten, die Formulierung
von Zielen und die Offenheit fir neue Erfahrungen zu Erleb-
nissen fihren, die die Selbstachtung erhohen. Dazu gehdren
Versuche, die eigenen Emotionen zu steuern, zu lernen sich sel-
ber zu akzeptieren, der Abbau von Verhaltensweisen, die Kri-
sen auslosen, die Problematisierung von Selbsthass, das Arbei-
ten an der Wahrnehmung und die Verbesserung der Fahigkeit
hin zu realistischen Entscheidungen und Beurteilungen.

Viele Betroffene neigen dazu, nur auf die Signale der Umwelt
zu achten. Dahinter steht der Wunsch, es allen recht zu machen.
Die eigenen Signale des Korpers und der Stimmung werden
dagegen uibersehen und daher nicht ausreichend genutzt. So sind
viele tiberrascht, wenn die eigene Seele sich immer wieder be-
merkbar macht, und dies oft in sehr unkontrollierter Weise. Der
Blick auf die eigene Person ist nicht einfach, weil das innere Chaos
und die Spannungen bedrohlich sein konnen. Dann kann der
Blick auf andere von der eigenen Misere ablenken. Die Verbes-
serung der inneren Achtsamkeit hat zum Ziel, dieses Ablen-
kungsmanover zu beenden. Gelingt es, besser die inneren Re-
gungen wahrzunehmen, werden viele verborgene Ressourcen
deutlich. Beispielsweise weisen die dissoziativen Zustinde, die
beim Borderline-Syndrom hiufig auftreten, darauf hin, dass die
Betroffenen eine grofle Fihigkeit haben in Tagtriumen emotio-
nale Ausgeglichenheit zu erreichen.

Um die innere Achtsamkeit zu trainieren und zu verbessern,
mussen Antennen fiir das innere Erleben entwickelt werden.
Dazu sind Zeit und eine gewisse Grundbereitschaft notig. Es ist
vorteilhaft, das Wahrgenommene nicht direkt zu bewerten. Be-
wertungen beruhen teilweise auf Vorurteilen. Auflerdem kon-
nen sich die wichtigen Informationen in Nebenaspekten verber-
gen.

Selbstachtung und innere Achtsamkeit lassen sich in vielen

Situationen des Alltags trainieren. Es kann hilfreich sein, allein
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zu diesem Zweck bestimmte Aktivititen zu planen, durchzufiih-
ren und entsprechend auszuwerten. Dabei sollte die Konzentra-
tion auf das innere Erleben gerichtet sein, und zwar eben mit dem
Schwerpunkt, die eigenen Ressourcen zu entdecken.

Das Selbstbild

Wie schéitzen Sie Ihre Selbstsicherbeit und Ihr Selbstwertgefiihl ein?
» Mein Selbstwertgeftihl ist stark schwankend zwischen den Extre-
men, jedoch tiberwiegend »abwirts«, in letzter Zeit ist es aber bes-
ser geworden.

» Nach aufien bin ich nicht zu schlagen, innerlich ist mein Selbstwert-
geftihl jedoch oft sehr gering, als wenn ich kein Recht hatte zu leben.
» Nach auflen hoch, innerlich eher niedrig.

» Total bescheiden. Ich wirke nicht so, aber das ist keine Sicherheit,
ich weifl ja noch nicht mal, wer ich bin.

» Die Selbstachtung war praktisch nicht mehr da, kehrtjetzt aber wie-
der zurtck.

» Ich werde respektiert, nur wirft sich die Frage auf, warum ich mir,
was Beziehungen angeht, nicht helfen kann, immer das Falsche tue.
Dann verliere ich die Selbstachtung vor mir.

In welchen Situationen werden Sie Ihren Erwartungen an sich selbst
oder an andere Personen nicht gerecht?

» Sowohl beruflich als auch privat.

» Kommt 6fter sowohl beruflich als auch privat vor. Oft sind andere
mit mir zufrieden, wenn ich unzufrieden bin, und umgekehrt.

» Ich scheitere darin, den Mann fiirs Leben zu finden.

» Ach, fast immer.

» Ich werde mir und anderen Personen vor allem in Situationen nicht
gerecht, in denen es Stress mit mir wichtigen Menschen gibt.

Wie hoch stecken Sie sich Ihre personlichen Ziele?

» Ich mochte gerne beruflich Erfolg haben und privat gliicklich wer-
den.

» Meistens stecke ich meine Ziele zu hoch, aber beruflich erreiche ich
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alles, was ich mir vornehme, nur privat schaffe ich es nicht, meine Ziele
zu erreichen.

» Zu hoch.

» Das Dumme ist, ich habe keine, aufler dass ich so gerne geliebt wer-
den und wichtig sein mochte, alles andere ist mir ohne diese Bedin-
gung egal. Ja, ich weif3, dass ich ein Ziel briuchte, aber es ist mir egal,
ich meine, aufler nattirlich dass es mir gut gehen soll ... Das ist doch

kein Ziel, das stellt sich doch nur auf einem Weg zu einem Ziel ein, oder?

Bewusster Umgang mit Gefuhlen
Das Borderline-Syndrom ist in erster Linie eine emotionale Er-
krankung, weil die emotionale Instabilitit die Bewaltigung der
Lebensaufgaben erschwert. Die Kontrolle von Gefiihlen ist ein
Schritt in Richtung Gesundheit. Es kann aber nicht darum ge-
hen, Gefiihle ganzlich auszuschalten. Vielmehr soll die Fertig-
keit, Gefiihle fiir sich einzusetzen, gestirkt werden. Das Wech-
selbad der Gefiithle im Rahmen der Stérung spielt sich aber nur
zu einem geringen Teil im Bewusstsein ab. In der Regel werden
Gefiihle nicht bewusst wahrgenommen, weil ihre Funktion ins-
besondere darin liegt, die Grundeinstellung zu einer Situation
oder Anforderung sicherzustellen. Um besser mit Gefiihlen zu-
rechtzukommen, muss daher ein ungewohnlicher und unnatiir-
licher Weg eingeschlagen werden. Die Geftihle miissen stirker
in das Bewusstsein aufgenommen werden. So werden die Wahr-
nehmung, die Bewertung und moglicherweise die Veranderung
von Geftihlen moglich.

Gefiihle sind immer an das Erleben gekoppelt. Auch sind sie
von Erfahrungen geprigt. Menschen neigen dazu, in dhnlichen
Situationen die gleichen Geftihle zu entwickeln. Dieser Vorgang
lauft sehr schnell ab. Fehleinschitzungen sind daher durchaus
moglich. Ist ein Gefiihl entstanden, pragt dieses danach die Wahr-
nehmung und Einschitzung der Situation. So kann sich ein Vor-
urteil unter Umstanden selbst bestatigen.
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