Fokus Abschied

Werkzeuge gegen
das Gefiihlschaos.

Extreme Gefiihle, impulsives Verhalten, schwierige
Beziehungen — die Borderline-Storung belastet stark.
Die dialektisch-behaviorale Therapie (DBT) hilft,
Gefiihle zu regulieren und Kontrolle iiber das eigene

Leben zuriickzugewinnen.

Eine Borderline-Storung ist eine psy-
chische Erkrankung, bei der Betroffene
intensive und schnell wechselnde Geftih-
le erleben, deren Regulation als heraus-
fordernd wahrgenommen werden kann.
Um mit diesen starken Emotionen umzu-
gehen, greifen Betroffene nicht selten
zu selbstschadigendem Verhalten — wie
korperliche Selbstverletzung, suizida-
len Handlungen oder Substanzkonsum.
Auch das Denken, das Selbstbild und die
Beziehungen zu anderen Menschen sind
haufig beeintrachtigt. «<Neben geneti-
schen Faktoren kénnen auch Bindungs-
traumatisierungen in der Kindheit eine
Rolle spielen», erklart Michael Beer,
Fachpsychologe der Psychiatrischen
Dienste Aargau (PDAG).

Die gute Nachricht: Eine Borderline-Sto-
rung ist behandelbar. Die DBT unter-
stitzt Betroffene, intensive Gefihle

besser zu steuern und impulsives und
selbstschadigendes Verhalten zu redu-
zieren. «Dialektik bedeutet die Integrati-
on von zwei scheinbar gegensatzlichen
Konzepten, insbesondere Akzeptanz
und Veranderung», erklart Laura Moser,
Oberpsychologin der PDAG.

Ein Jahr, verschiedene Module,
viele Werkzeuge

Das DBT-Skillstraining ist ein struktu-
riertes Gruppentherapieprogramm,
das wochentlich Gber mindestens ein
Jahr hinweg in Erganzung zur Einzel-
psychotherapie stattfindet. Es flhrt
durch verschiedene Module, in denen
Fertigkeiten vermittelt und eingelbt
werden. «Im ersten Modul geht es dar-
um, Gedanken, Geflihle und Korperre-
aktionen wahrzunehmen, ohne sie zu
bewerten», erklért Laura Moser. Nach
jeder Sitzung gibt es Hausaufgaben,

Laura Moser (r.) und
Michael Beer trainieren
mit Betroffenen auch
soziale Kompetenzen.

um das Gelernte im Alltag zu Gben. «Die
Achtsamkeitsibungen helfen mir, mich
selbst besser wahrzunehmen und klarer
auszudricken, was ich brauche», erzahlt
eine Teilnehmerin. Im nachsten Modul
lernen die Teilnehmenden Stress-
toleranz: Strategien um Hochanspan-
nungszustdnde zu beenden, um sich fol-
gend mit eigenen Geflhlen, Gedanken
oder der Umwelt auseinandersetzen
zu konnen — etwa laute Musik horen,
etwas Scharfes essen oder sich korper-
lich anstrengen. «Ich habe Werkzeuge
an die Hand bekommen, mit denen ich
meine Anspannung besser regulieren
kann — zum Beispiel, indem ich etwas
sehr Bitteres trinke», berichtet eine
Betroffene. In einem weiteren Modul
lernen die Patientinnen und Patienten
theoretisches und praktisches Wissen
rund um Gefihle. Auch soziale Kompe-
tenzen werden trainiert. «Soziale Fer-
tigkeiten iben wir anhand von Rollen-
spielen», sagt Michael Beer. «Durch die
DBT konnte ich mein Schwarz-Weiss-
Denken aufweichen und die Welt in
bunteren Farben wahrnehmen», sagt
eine Betroffene. Das Gruppensetting
schafft Verstdndnis und ein Gefihl
von Verbundenheit. Viele Teilnehmen-
de erleben, dass andere ihre Situation
wirklich nachempfinden kénnen.

Therapie, die wirkt

«Wir dirfen viele positive Entwicklun-
gen begleiten», so Laura Moser. Beispie-
le sind mehr Kontrolle (ber Emotionen
oder mehr Selbstwirksamkeitim Umgang
mit schwierigen Situationen. Eine Teil-
nehmerin, die die DBT bald abschliesst,
sagt: «Ich bin heute viel gefestigter und
stehe fir mich ein. Menschen in meinem
Umfeld sagen mir, dass ich wie verwan-

delt wirke —im besten Sinne.»
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