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Das »Pinguin-Prinzip«

Kagja und der Pinguin in der Wiiste

Wias ist Borderline?

Marilyn, Diana, Romy & Co. — Wer ist betroften?

Wie lebt es sich mit Grenzertahrungen?

»Alles explodiert von Null auf 180.« — Ein Gesprich mit Julia T.
Im Ozean der Extreme: Die Borderline-Symptomatik
Katja und das gebrochene Herz im Kifig

Was Borderliner fithlen

Katja und derVogel Straul3

In der Achterbahn der Gefiihle

Die Anspannung ist grof3

Von innerer Leere, Sinnlosigkeit und depressiven Phasen
»Wer bin ich?«

Meine grofite Angst

Katja und die Mauer der Angst

Warum sich manche Borderliner ritzen und andere nicht
Selbstverletzung, Spannungsabbau, Selbstbestrafung
Nicht alle Borderliner verletzen sich selbst

Warum Beziehungen so schwierig sind

»Ich liebe dich, ich hasse dich, ich habe Angst!«

Du bist schuld!

Bitte zeige mir, dass ich gut und liebenswert bin!
Verlasse mich nicht!

Wenn Sex zur Obsession wird

Bin ich eine gute Mutter?

Wenn Suizid der letzte Ausweg ist

»In Gedanken werde ich immer bei dir sein« —

Katja und der Abschiedsbrief

Katja und Gevatter Tod

Wenn der Gedanke an Suizid das Leben bestimmt
Wenn Biume, Tabletten und Schniirsenkel

der letzte Ausweg sind

Was die Krankheit einem nimmt

Uber den Alltag mit Borderline, iiber Abstiege,
Abschiede und Verluste

Wie das soziale Umfeld reagiert

Liebe allein heilt nicht — wie Beziehungspartner sich verhalten
Was Kollegen, Freunde und andere Menschen sagen
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Von der Hoffnung, vielen bunten Traiumen und
personlichen Wiinschen
Was sich in unserer Gesellschaft indern sollte

Psychotrauma — Was ist das?

Welche Psychotraumata gibt es?

»Ich war ein Unfalll« — Die Geschichte von Sophia Z.
Traumata und ihre Schweregrade

»Ich hatte nie eine Familiel«

»An den Krieg habe ich furchtbare Erinnerungen« —

Die Geschichte von Sora K.

»Das ist noch viel zu wenig, und du hast es verdient!« —

Ein Gesprich mit Semra A.

Die Traumata muslimischer Frauen

Die Spaltung der Identtit durch ein Trauma

Gesunde Anteile

Traumatisierte Anteile

Uberlebensanteile

Die Weitergabe von Traumata tiber Generationen

»Weil ich mich fiir dich schime« — Ein Gesprich mit Sarah C.
Borderline ist keine Krankheit!

»Der Anfang vom Ende war, als ich von einem Zuhilter zum
nichsten durchgereicht wurde ...« — Die Geschichte von Cheyenne V.

Der Weg zur Diagnose
Schock oder Erleichterung?

Die Dialektisch Behaviorale Therapie (DBT)

Das Fertigkeiten- (oder auch Skills-) Training

Die verhaltenstherapeutische Einzeltherapie

Die Krisenintervention per Telefon und E-Mail

Die Ubertragungsfokussierte Psychotherapie

(TFP, engl. Transference focused Therapy)

Die mentalisierungsbasierte Therapie (MBT)

Die Schematherapie (Schemafokussierte Therapie SFT)
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6.1.

Was ist ein Schema?

Das Modus-Modell

Was geschieht in der Schematherapie?

Das STEPPS-Training

Die Traumatherapie

Von sicheren Orten und Krafttieren

Betroffene berichten iiber ihre Erfahrungen mit der Therapie
Gute und schlechte Erfahrungen

Von Bidern, Diiften & Co. — wie das Skills-Training
Betroffenen hilft

Was hilft auBlerhalb der Therapie?

Lernen, sich selbst zu lieben

Sag ja zu Dir und Deinen Geflihlen!
Achtsamkeitstibungen

Die Rc‘gler—Ubung

Kleine Dinge, die helfen

Was tun, wenn die Beziehung schwierig wird?
Lernen, sich zu versohnen

Ubungen von Luise Reddemann

Geben Sie schlechten Gefiihlen eine Gestalt!
Packen Sie unliebsames Gepick in den Tresor!
Distanzieren Sie sich von Schreckensbildern!
Packe deinen Ressourcenkofter!

Wias in den Notfallkofter gehort
Traumaheilung in Selbsthilfe —

Das Konzept von Vivian Broughton

Was geschieht im gespaltenen Selbst?
Kommen Sie Ihren Anteilen auf die Spur
Wenn die Uberlebensstrategien gefihrlich werden
Wie Sie iibernommene Traumata erkennen
Geschichten flir den Selbstwert

Tipps von Betroffenen fiir Betroffene

»Ich kann nicht mit einem Mann zusammen sein,
mit dem ich auch Sex habe.« — Ein Nachmittag in
einer Borderline-Selbsthilfegruppe
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»Es ist flir mich wahnsinnig anstrengend mit dieser
groBen »Jammer-Fraktion« — Betroffene berichten iiber
ihre Erfahrungen mit Selbsthilfegruppen

»Verriickt, na und?« —Wie ehrenamtliches Engagement
das Leben der Betroffenen verindert

Mit EX-IN zuriick in eine berufliche Taugkeit

»Anfangs war es so reizvoll, dass ich gar nicht wusste,

ob ich mich nun in die Frau oder in die Erkrankung

verliebt hatte ...« — Ein Gesprich mitValeska

Was konnen Sie tun?

Erkennen Sie erste Anzeichen!

Sind Sie co-abhingig?

Empfehlungen fiir den Umgang mit Borderlinern

»Ich bin fiir dich da, wenn du mich brauchst« —
Empfehlungen von Betroffenen fiir Angehorige und Freunde

Was eine multiple Personlichkeitsstorung ist und
was Betroffene tun konnen

Tanja und ihre Lebensretter

Wie erkennt man eine multiple Personlichkeit?
Was sind die hiufigsten Symptome?

Wie entsteht eine multiple Personlichkeitsstorung?
Wias geschieht in der Therapie?

»Sie sind ja vielel« — Ein Gesprich mit Matilda K.
»Meist iibernimmt eine Personlichkeit den Kopf,
wihrend die andere den Korper steuert« —

Ein Gesprach mit Katharina B.

»Ein bisschen Gagapedia muss schon sein« —
Multiple und ihre ganz besonderen Herausforderungen
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