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EINFUHRUNG

Willkommen - und bitte kurz lesen

Schon, dass du da bist. Dieses Arbeitsheft sammelt Skills (Fertigkeiten), mit denen du besser
durch starke Geflhle, innere Anspannung und schwierige Situationen kommen kannst. Viele
davon sind von der Dialektisch-Behavioralen Therapie (DBT) inspiriert — einem Verfahren, das
urspringlich fir Menschen mit Borderline-Stérung entwickelt wurde — und in der Selbsthilfe
vielfach erprobt. Du kannst sie allein, mit anderen Betroffenen oder begleitend zu einer Therapie
tben.

Das ist dieses Heft — und das nicht

« Esist ein Ubungs- und Selbsthilfe-Angebot des Borderline Forums.
» Es ersetzt keine Psychotherapie, keine arztliche Behandlung und keine Diagnose.
* Es ist kein Notfallplan fir akute Krisen — dafur findest du unten Anlaufstellen.

Wenn es akut wird - bitte hol dir sofort Hilfe

Wenn du daran denkst, dir das Leben zu nehmen oder dich schwer zu verletzen: Ruf jetzt
die 112 an oder geh in die nachste Notaufnahme (auch psychiatrische Kliniken nehmen
Menschen in akuten Krisen auf). Du musst das nicht allein aushalten.

Notruf (Rettung, Polizei) 112 Bei akuter Gefahr flr
dein Leben oder das
anderer

Telefonseelsorge 0800 111 0 111 Kostenfrei, anonym,

0800 111 0 222 - 116 123 rund um die Uhr —

auch wenn du ,nur”
reden mochtest

Arztlicher Bereitschaftsdienst 116 117 Aulerhalb der
Sprechzeiten

Kinder- und Jugendtelefon 116 111 Fur junge Menschen,
kostenfrei

So gehst du achtsam mit dir um

« Du bestimmst das Tempo. Pausen sind erlaubt — auch mitten in einer Ubung.

 Lost eine Ubung starke Erinnerungen, Panik oder ein ,Wegtreten“ aus: Stopp. Wechsle
zu einer Ubung mit Blick nach auRen (z. B. 5-4-3-2-1, Seite 8) oder hol dir Unterstiitzung.

* Nicht jeder Skill passt zu jedem Menschen. Probiere, sammle und behalte, was dir hilft.
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EINFUHRUNG ([

Inhalt

Einflihrung S 2.5
Wichtige Hinweise - So arbeitest du mit dem Heft - Die Spannungsskala ’
Achtsamkeit

Was- und Wie-Skills - Atem zahlen & 5-4-3-2-1 - Achtsamer Alltag - S.6-10

Protokoll

Stresstoleranz
TIPP - Ablenken - Sinne beruhigen - Radikale Akzeptanz - Pro & Contra S.11-17
- Notfallkoffer

Emotionsregulation
Gefluhle verstehen & benennen - Gegenteilige Handlung - S.18 -23
Selbstflrsorge - Emotionsprotokoll

Zwischenmenschliche Skills
Ziele klaren - DEAR MAN - Nein sagen & Grenzen - Gesprach S.24 - 27
vorbereiten

Selbstmitgefiihl & Plan

Selbstmitgefuhl - Mein personlicher Skills-Plan S.28-29

Abschluss

Hilfe & Anlaufstellen - Notizen - Dein Weg im Forum S. 30

Ubungsseiten zum Ausfiillen

Alle Arbeitsblatter auf einen Blick m

Meine Spannungskurve 5

Achtsamkeitsprotokoll 10
Pro & Contra 16
Mein Skills-Notfallkoffer 17
Emotionsprotokoll 23
Gesprach vorbereiten (DEAR MAN) 27
Mein personlicher Skills-Plan 29

Alle Arbeitsblatter tragen oben rechts das Etikett ARBEITSBLATT. Drucke sie so oft aus, wie du
magst — oder Ubertrage sie in dein Notizbuch.
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EINFUHRUNG ([

So arbeitest du mit dem Heft

Das Heft hat fiinf Module. Jedes beginnt mit einer Farbseite (Uberblick), danach folgen
Wissensseiten, Ubungen und Arbeitsblatter.

2 Stress- 3 Emotions- 4 Zwischen- 5 Selbstmitgefiihl

1 Achtsamkei i i
chtsamkeit toleranz regulation menschlich & Plan

5 Tipps fiirs Uben

1 Ube, wenn es dir halbwegs gut geht. Skills sind wie ein Muskel: In der Krise greifst du auf
das zurtick, was du schon oft gelibt hast.

2 Kleine Portionen. Ein Skill pro Woche reicht. Lieber taglich 5 Minuten als einmal zwei
Stunden.

3 Schreib es auf. Drucke die Arbeitsblatter aus oder tbertrage sie in ein Notizbuch.
Aufgeschriebenes bleibt greifbar, wenn der Kopf leer ist.

4 Die Reihenfolge ist frei. Bist du oft in akuten Anspannungszustanden, beginne mit Modul 2
(ab Seite 11).

5 Riickschlage gehdren dazu. Ein Skill, der heute nicht wirkt, kann morgen helfen. Auch das
Ausprobieren zahlt.

Welcher Skill passt gerade? (Spannung 0 — 100, siehe nachste Seite)

Krise: TIPP, Sinne beruhigen, Notfallkoffer, Kontakt

80 - 100 12 -17, 30
suchen

60 - 80 Hoch: Ablenken, Atmen, Radikale Akzeptanz, STOPP-Skill 13- 15
Mittel: Achtsamkeit, Geflihle benennen, Gegenteilige 7_9.19-21
Handlung
Ruhig: Uben, Selbstflrsorge, Gesprache vorbereiten, 22,25 _ 29

Selbstmitgefiihl

Mein Ziel mit diesem Heft

Was mochte ich in den nachsten vier Wochen erreichen oder leichter machen?
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Die Spannungsskala

Innere Anspannung ist wie ein Thermometer fur dein Nervensystem. Wer sie frih bemerkt, kann
friher gegensteuern. Bewerte sie von 0 (vollig ruhig) bis 100 (schlimmste vorstellbare
Anspannung). Deine Skala ist personlich — es gibt keine richtigen oder falschen Zahlen.

ab etwa 70: Krisen-Skills ¥

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
vollig ruhig schlimmste vorstellbare Anspannung
0-30 Du kannst nachdenken und planen. Uben, Selbstfirsorge,

Gespréache fiihren

30 -60 Unruhe, Grubeln, Gereiztheit. Achtsamkeit, Gefiihle benennen
(Modul 1 und 3)

60 - 80 Denken wird eng, starke Impulse. Ablenken, Sinne, Atmen (Modul
2)
80 - 100 Kaum klare Gedanken, Drang, etwas Schadliches TIPP, Notfallkoffer, Kontakt
Zu tun. suchen — ggf. Hilfe holen

Wichtig: Ab etwa 70 fallt Nachdenken schwer. Dann wirken Skills mit Kérper und Sinnen meist besser als
Grubeln oder Reden mit dir selbst.

Meine Spannungskurve - eine Woche

Trage 0 — 100 ein. Was fallt dir auf: Gibt es feste Zeiten oder Ausloser?

Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag

Sonntag
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MODUL 1 00

Achtsamkeit

Im Hier und Jetzt ankommen

Worum geht es?

Achtsamkeit heil3t, den gegenwartigen Moment bewusst wahrzunehmen —
ohne ihn sofort zu bewerten oder zu verandern. Sie ist die Grundlage aller
anderen Skills: Wer Gefluihle, Gedanken und Koérpersignale frih bemerkt,
kann rechtzeitig gegensteuern und lebt weniger im Autopilot. Schon 5 — 10
Minuten am Tag reichen.

In diesem Modul

e Was- und Wie-Skills — das Grundgertst (S. 7)

e Atem zdhlen & 5-4-3-2-1 — zwei Ubungen zum Ankommen (S. 8)
e Achtsamer Alltag & Gedankenwolken (S. 9)

e Arbeitsblatt: Achtsamkeitsprotokoll (S. 10)
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MODUL 1 - ACHTSAMKEIT

Was- und Wie-Skills

Achtsamkeit heil3t, den Moment bewusst und ohne Wertung wahrzunehmen. In der DBT
unterscheidet man, was du tust und wie du es tust.

WAS - drei Tatigkeiten WIE - drei Haltungen

Wahrnehmen. Beobachte Gedanken, Nicht bewerten. Beschreibe Fakten statt ,gut*
Geflihle, Koérperempfindungen und Umgebung und ,schlecht”. Auch Selbstverurteilung ist nur
— wie ein Zuschauer, der nichts festhalt und ein Gedanke.

nichts wegschiebt. Einspitzig. Eins nach dem anderen. Wenn du

Beschreiben. Gib dem Erlebten Worte: ,Ich abschweifst, kehre freundlich zurtick — so oft
bemerke Anspannung im Nacken.” — ,Da ist es notig ist.

der Gedanke: Ich schaffe das nicht.” Wirkungsvoll. Tu, was in der Situation hilft,

Teilnehmen. Gib dich einer Tatigkeit ganz hin statt recht zu behalten oder es ,perfekt* zu
— Abwaschen, Musik, Gesprach — ohne dich machen.
dabei zu beobachten.

Vom Bewerten zum Beschreiben

»Ich bin so dumm, dass ich das vergessen »Ich habe den Termin vergessen. Das argert
habe.” mich.“

.Diese Gedanken sind schrecklich.” .Da ist ein Gedanke, der mir Angst macht.”
,lch muss alles auf einmal schaffen.” »Ich mache jetzt nur den ersten Schritt.”
,Das Gefluhl darf nicht sein.“ »Ich spure Traurigkeit. Sie ist gerade da."

Merke: Nicht bewerten heif3t nicht, alles gut zu finden. Es heil3t, einen Bewertungsgedanken als
Gedanken zu erkennen — nicht als Tatsache. Du musst nichts verandern, damit du es wahrnehmen
darfst.
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MODUL 1 - ACHTSAMKEIT

Ubungen: Atem zihlen & 5-4-3-2-1

Ubung 1 - Atem zéhlen (3 Minuten)

1 Setz dich bequem hin, die Fif3e am Boden. SchlieRe die Augen oder richte den Blick auf
einen ruhigen Punkt.

2 Spire, wie der Atem kommt und geht — ohne ihn zu verandern.
3 Zahle jeden Ausatem: 1 ... 2 ... bis 10. Dann beginne wieder bei 1.

4 Wenn du abschweifst (das passiert immer!): Bemerke es freundlich mit ,Gedanke® und
fange wieder bei 1 an.

5 Beende mit einem tieferen Atemzug. Bewerte deine Anspannung noch einmal (0 — 100).

Wird dir vom Atmen unruhig? Splire stattdessen die FiiBe am Boden oder mache Ubung 2.

Ubung 2 - 5-4-3-2-1 (Erdung)

Ein Weg zurick ins Hier und Jetzt — besonders bei Griibeln, Panik oder wenn du dich ,weit weg*
fuhlst. Benenne jedes Ding leise oder laut.

5 Dinge, die ich sehe
Farben, Formen, kleine Details

4 Dinge, die ich hére
nah und fern, laut und leise

Dinge, die ich fuihle
Kleidung auf der Haut, Stuhl, Boden unter den Fil3en

2 Dinge, die ich rieche
oder rieche an etwas in deiner Nahe

1 Ding, das ich schmecke
z. B. einen Schluck Wasser, ein Bonbon

Nimm dir Zeit und wiederhole die Runde, bis du dich mehr im Raum spuirst.

Wann hilft was?

« Atem zihlen passt bei mittlerer Anspannung (30 — 60) und zum taglichen Uben.

e 5-4-3-2-1 wirkt auch bei héherer Anspannung, bei Gribelschleifen und wenn du dich innerlich
.-abgeschaltet” fuhlst, weil der Blick nach auf3en geht.
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MODUL 1 - ACHTSAMKEIT

Achtsamer Alltag & Gedankenwolken

Achtsam durch den Alltag

Wabhle jeden Tag eine Tatigkeit, die du sonst nebenbei erledigst, und mache sie mit voller
Aufmerksamkeit. Wenn du abschweifst: zuriickkehren — das ist die Ubung.

Tatigkeit Worauf du achten kannst

Zahne putzen Borsten, Geschmack, Bewegung des Arms

Tee oder Kaffee trinken Warme der Tasse, Duft, erster Schluck, Nachgeschmack

Duschen Temperatur, Tropfen auf der Haut, Gerausch

Gehen FuRRsohlen, Abrollen, Rhythmus, Gerdusche um dich

Essen Farben, Duft, langsam kauen — die ersten drei Bissen ganz
bewusst

Abwaschen, Wasche falten Warme, Stoff, Bewegungen der Hande

Gedankenwolken (5 Minuten)

1 Stell dir vor, du liegst auf einer Wiese und schaust in den Himmel. Wolken ziehen vorbei.

2 Jeder Gedanke, der auftaucht, ist eine Wolke. Gib ihm ein Etikett: ,Sorge“, ,Plan“, ,Erinnerung“,
Lurteil”,

Sieh zu, wie die Wolke weiterzieht. Du musst sie weder verjagen noch festhalten.
Verfangst du dich in einer Wolke, bemerke es und setz dich zuriick auf die Wiese.
Andere Bilder: Blatter, die auf einem Bach treiben — oder Ziige, die durch einen Bahnhof fahren.

Typische Stolpersteine

e ,lIch kann nicht an nichts denken.* — Das Ziel ist nicht Leere, sondern Bemerken.

* ,lch schweife standig ab.“ — Jedes Zuriickkommen ist ein Trainingsdurchgang. Du machst es
richtig.

« ,,Es macht mich unruhig.“ — Ube kirrzer (1 Minute) oder wahle Ubungen mit Bewegung oder Blick
nach aulRen.

Meine Alltags-Ubung diese Woche

Welche Tatigkeit mache ich achtsam - und wann?
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MODUL 1 - ACHTSAMKEIT ®

Mein Achtsamkeitsprotokoll

Trage eine Woche lang ein, welche Ubung du gemacht hast und wie sie gewirkt hat.
Anspannung: 0 — 100.

Was habe ich Anspannung
wahrgenommen? vorher | nachher

Ubung / Tatigkeit

Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag

Sonntag
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MODUL 2 00

Stresstoleranz

Aushalten, wenn es brennt

Wann brauchst du diese Skills?

Fir Momente mit sehr hoher Anspannung (ab etwa 70), in denen
Nachdenken kaum noch funktioniert und der Drang grol3 ist, etwas zu tun,
das du spater bereust. Diese Skills [6sen das Problem nicht — sie helfen dir,
die Welle zu uiberstehen, ohne es schlimmer zu machen. Gefiihle dirfen
bleiben. Sie werden nur handhabbar.

Deine Werkzeuge in diesem Modul

e TIPP — den Kdorper zuerst beruhigen (S. 12)
Ablenken und der STOPP-SKill (S. 13)

Mit den Sinnen beruhigen (S. 14)

Radikale Akzeptanz (S. 15)

Arbeitsblatt: Pro & Contra (S. 16)
Arbeitsblatt: Mein Skills-Notfallkoffer (S. 17)
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MODUL 2 - STRESSTOLERANZ

TIPP — den Korper zuerst beruhigen

Bei sehr hoher Anspannung hilft es, zuerst den Koérper zu beeinflussen. TIPP wirkt oft schon
nach wenigen Minuten.

| - Intensive Bewegung

T - Temperatur

Halte dein Gesicht 15 — 30 Sekunden in kaltes 10 - 20 Minuten kraftige Bewegung: Treppen
(nicht eiskaltes) Wasser oder lege ein kuhles steigen, Hampelméanner, zligiges Gehen oder
Kihlpack — in ein Tuch gewickelt — auf Laufen, Tanzen, Kissen boxen. Das baut
Wangen und Augenpartie. Halte dabei kurz die Stresshormone ab. Nicht bis zur Erschdpfung
Luft an. Das kann den Herzschlag — passe es deinem Korper an.

verlangsamen.

P - Paced Breathing (Atem verlangsamen) P - Progressive Muskelentspannung

4 Sekunden einatmen, 6 Sekunden ausatmen Nacheinander Muskelgruppen (Fufl3e, Waden,

— das Ausatmen ist langer als das Einatmen. 2 Oberschenkel, Bauch, Hande, Schultern,

— 5 Minuten, zahle leise mit. Atme in den Gesicht) 5 Sekunden fest anspannen, dann

Bauch. 10 Sekunden I6sen und den Unterschied
spuren.

Bitte beachten

* Bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sehr niedrigem Puls oder Blutdruck sowie bei Essstérungen
bitte vorher arztlich klaren, ob Kélte- und Bewegungsiibungen fiir dich geeignet sind.

» Kuhlpacks nie direkt auf die Haut legen. Hore auf deinen Kdrper und brich bei Schwindel oder
Unwohlsein ab.

Mein Test

Probiere jeden TIPP-Baustein einmal in ruhiger Zeit aus. Was wirkt am besten?

Anspannung vorher

Anspannung nachher
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MODUL 2 - STRESSTOLERANZ

Ablenken - die Krise liberbriicken

Ablenken ist kein Verdrangen: Du gibst dem Gefuhl Zeit, kleiner zu werden. Ziel ist, die Welle
abzureiten, ohne etwas zu tun, das du spater bereust.

Die 7 Wege des Ablenkens

Aktivitdten
Puzzeln, aufraumen, Sport, Spaziergang, ein Spiel, Handarbeit

Beitragen
Jemandem helfen, eine freundliche Nachricht schicken, im Forum Mut zusprechen

Vergleichen
»Ich habe schon Schwereres Uberstanden.” — Zeiten, in denen es mir schlechter ging

Geflhle erzeugen
Lustiger Film, Lieblingslied, Komik, etwas Rihrendes — bewusst ein anderes Gefiihl
anstof3en

Wegschieben (auf Zeit)
Das Problem gedanklich in eine Kiste legen: ,Darum kiimmere ich mich morgen um 10
Uhr.*

Gedanken beschiftigen
Ratsel, rickwarts zahlen, Lander von A bis Z, Kopfrechnen, Lesen

Sinnesreize
Wechselwarm duschen, Igelball, laute Musik, scharfe Minze oder saures Bonbon

Der STOPP-SKkill - bevor du impulsiv handelst

Stopp! Halte inne, ,friere* kurz ein. Noch nichts tun.

T Tritt einen Schritt zurlick. Atme durch, gehe einen Schritt weg von der Situation.
Beobachte. Was passiert in mir und um mich herum? Welche Fakten gibt es?

Plane achtsam weiter. Was hilft mir jetzt wirklich — kurz- und langfristig?
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MODUL 2 - STRESSTOLERANZ

Mit den Sinnen beruhigen

Deine funf Sinne sind ein direkter Draht zum Nervensystem. Behandle dich dabei so freundlich,
wie du ein Kind trésten wirdest.

m_

Lieblingsfoto, Kerzenflamme, Naturvideo,

Sehen Farben im Raum, Wolken beobachten
Horen Lieblingsmusik, Regen- oder
Meeresrauschen, Vogelstimmen, ein Hérbuch
. Duftél, Kaffee, frisch gewaschene Wasche,
Riechen . .
Zitrone, Zimt
Schmecken Pfefferminztee, saures Bonbon, Ingwer, ein
Stick Schokolade — ganz langsam
.. Kuscheldecke, Igelball, Warmflasche, warme
Fihlen

Dusche, Hande eincremen

Der innere sichere Ort (5 Minuten)

1 Denke an einen Ort, an dem du dich sicher, ruhig und wohl fihlst — echt oder erfunden.

2 Sieh dich um: Farben, Licht, Formen. Hore die Gerausche. Spire Temperatur und Untergrund.
Rieche die Luft.

3 Bleibe eine Weile dort. Wahle ein Wort oder eine Geste als Anker, z. B. die Hand aufs Herz.
4 Komm langsam zuriick: Bewege Hande und Ful3e, 6ffne die Augen, sieh dich im Raum um.

Losen die Bilder Unruhe aus? Offne die Augen und wéhle eine Ubung mit Blick nach auf3en (Seite 8).

Beruhigende Satze fiir schwere Momente

.Diese Welle geht vorbei.“ - ,Ich bin gerade in Sicherheit.“ - ,Ich muss jetzt nichts I6sen.”
- ,Ein Atemzug nach dem anderen.”

Mein eigener Satz:
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MODUL 2 - STRESSTOLERANZ

Radikale Akzeptanz

Worum geht es?

Schmerz gehort zum Leben. Leiden entsteht oft zusatzlich, wenn wir uns gegen das wehren,
was ist (,Das darf nicht sein!*). Radikale Akzeptanz bedeutet, die Realitat so anzuerkennen,
wie sie gerade ist — ohne sie gutzuheil3en.

Schmerz + Nicht-Akzeptieren = Leiden

gutheil3en oder gut finden anerkennen, dass es so ist, wie es ist

aufgeben oder resignieren Kraft nicht mehr im Kampf gegen die Realitat
verbrauchen

verzeihen oder vergessen aufhoren, gegen Tatsachen zu argumentieren —

und dann handeln

1 Bemerke, wo du gegen die Realitat kampfst (,Warum ich?*, ,Das ist so unfair!).
2 Erinnere dich: Es ist, wie es ist. Es gibt Ursachen, die ich jetzt nicht mehr andern kann.

3 Ube mit dem Kérper: Lass die Schultern sinken, 6ffne die Hande, ein leichtes
Halblacheln.

4 Sprich akzeptierende Séatze: ,Es ist, wie es ist.“ — ,Ich kann diesen Schmerz aushalten.”
—,lch tue jetzt, was ich tun kann.”

5 Handle: Was ist der nadchste kleine, wirksame Schritt?

Was ich gerade nicht andern kann:

Mein akzeptierender Satz:

Wichtig: Bei Gewalt, Ubergriffen oder Missbrauch geht es nicht um Akzeptanz, sondern um Schutz und
Hilfe (Anlaufstellen auf Seite 30).
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MODUL 2 - STRESSTOLERANZ ®e

Pro & Contra

Wenn der Drang stark ist, etwas zu tun, das kurzfristig Erleichterung bringt und langfristig schadet (z. B.
eine impulsive Nachricht, Streit, Riickzug, Substanzen, ein Essanfall): Halte kurz inne und wage ab.

Situation und Drang:

_m

A — Ich gebe dem Drang
nach
kurzfristig

A — Ich gebe dem Drang
nach
langfristig

B — Ich nutze einen Skill
und halte durch
kurzfristig

B — Ich nutze einen SKkill
und halte durch
langfristig

Meine Entscheidung Mein erster kleiner Schritt
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MODUL 2 - STRESSTOLERANZ ®e

Mein Skills-Notfallkoffer

Schreibe auf, was dir hilft — dann musst du in der Krise nicht Gberlegen. Packe zusatzlich eine
echte Box oder Tasche mit Dingen, die du anfassen kannst.

O C R

Menschen (Name + Nummer) Ablenken (3 Dinge)

Mein Satz fiir schwere Momente Wenn nichts hilft: Hilfe holen

112 - Telefonseelsorge 0800 111 0 111 - 116
117
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MODUL 3 00

Emotionsregulation

Gefuhle verstehen und verandern

Worum geht es?

Geflhle sind keine Feinde. Sie geben dir Informationen und bereiten dich
auf Handlungen vor. Das Ziel ist nicht, keine Gefiihle mehr zu haben —
sondern nicht mehr von ihnen lberrollt zu werden: sie zu verstehen, zu
benennen und Schritt fir Schritt einen Einfluss darauf zu gewinnen.

In diesem Modul

Gefuhle verstehen — wozu sie da sind (S. 19)
Gefluhle benennen — die Gefuhlsliste (S. 20)
Gegenteilige Handlung (S. 21)

Selbstflrsorge: Verwundbarkeit reduzieren (S. 22)
Arbeitsblatt: Emotionsprotokoll (S. 23)
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MODUL 3 - EMOTIONSREGULATION

Gefiihle verstehen

Jedes Gefluhl hat eine Aufgabe: Es informiert dich, es motiviert zu einer Handlung und es zeigt
anderen, wie es dir geht.

Gefiihl Botschaft Typischer Impuls

Angst .Da konnte Gefahr sein.” Flucht, Vermeiden

Wut ,Meine Grenze wurde verletzt. Angreifen, verteidigen

Trauer .Ich habe etwas Wichtiges verloren.” Ruckzug, Trost suchen

Scham .Ich kdnnte gegen soziale Regeln versto3en Verstecken, Blick senken
haben.*

Schuld »Ich habe gegen meine Werte gehandelt.” Wiedergutmachen

Freude ,Das tut mir gut.” Nahe, Wiederholen

Wie ein Gefiuihl entsteht — Beispiel

. . . . Traurigkeit, Rickzug — oder: Wiitende
Nachricht bleibt »Sie mag mich g 9 .
: . Enge in der sofort Nachricht —
unbeantwortet nicht mehr. .
Brust nachhaken Streit

An jeder Stelle kannst du eingreifen: die Situation verédndern, Gedanken prifen, den Kérper
beruhigen (TIPP), dem Impuls nicht folgen oder anders handeln.

Mein Beispiel

Ausloser: Gedanke:

Gefiihl + Korper: Impuls:
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MODUL 3 - EMOTIONSREGULATION

Gefilihle benennen

Ein Geflhl genauer zu benennen kann seine Wucht mindern. Suche aus den Familien das Wort,
das am besten passt — auch mehrere sind erlaubt.

Scham &

froh genervt unsicher enttauscht peinlich geborgen
dankbar gereizt besorgt traurig verlegen verbunden
stolz verargert nervos einsam beschamt vertraut
erleichtert witend angstlich verlassen schuldig zartlich
begeistert emport panisch verzweifelt reuevoll verstanden
zufrieden verbittert Uberfordert leer bloRgestellt getragen
hoffnungsvoll zornig bedroht hoffnungslos
Angst Herzklopfen, flacher Atem, Enge in Brust oder Hals, Zittern, kalte Hande
Wut Hitze, angespannter Kiefer, geballte Fauste, Druck im Kopf
Trauer Schwere, Klof3 im Hals, Mudigkeit, Druck auf der Brust
Scham Hitze im Gesicht, gesenkter Blick, der Wunsch, zu verschwinden
Freude Weite in der Brust, Leichtigkeit, Warme, mehr Energie

Jeder Kérper meldet sich anders. Das sind nur Beispiele — entscheidend ist, was du spdrst.

Ubung: Der Dreisatz

.ich fuhle ... (Gefuhl), weil ... (Ausléser). Ich spure es ... (Korper). Mein Impuls ist ..."
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MODUL 3 - EMOTIONSREGULATION

Gegenteilige Handlung

Gefuhle bringen Handlungsimpulse mit. Passt ein Geflihl nicht zur Faktenlage oder hilft der
Impuls dir nicht, kannst du bewusst das Gegenteil tun — und zwar ganz.

Gefuhl benennen: Was fihle ich? Was ist mein Impuls?
Priifen: Passt das Gefiuhl zu den Fakten? Hilft mir der Impuls — kurz- und langfristig?
Gegenteil tun — ganz: mit Kérperhaltung, Stimme, Gedanken und Handlung.

A W N P

Wiederholen, bis das Geflihl nachlasst. Das kann etwas dauern.

Angst Vermeiden, weglaufen Dich schrittweise und in angemessener Dosis
annahern; aufrecht stehen

Traurigkeit Riickzug, Bett, Isolation Aktiv werden: rausgehen, Kontakt aufnehmen, eine
kleine angenehme Aktivitat

Wut Angreifen, Vorwdrfe Sanft Abstand nehmen; ruhig und freundlich
machen sprechen; erst atmen, dann reden
Scham Verstecken, Blick senken Offen bleiben, Blickkontakt halten, einer vertrauten

Person davon erzéhlen (nur wenn die Scham
unberechtigt ist)

Schuld Selbstbestrafen, Griibeln Wenn berechtigt: wiedergutmachen und Fehler
annehmen. Wenn unberechtigt: sich nicht
entschuldigen und nicht grubeln

Bitte beachten

e Geflhle sind nicht immer ,falsch*: Angst oder Wut kbnnen berechtigt sein, etwa bei
Grenzverletzung, Bedrohung oder Gewalt. Dann geht es um Schutz — nicht darum, das Gegenteil
zu tun.

e Wahle eine Handlung, die sich machbar anfiihlt. Kleine Schritte zahlen.

Mein Versuch

Gefiihl + Impuls: Gegenteilige Handlung:

Was ich getan habe: Wirkung (0 - 100):
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MODUL 3 - EMOTIONSREGULATION

Den Boden starken: Selbstfilirsorge

Wenn du mude, hungrig oder erschopft bist, kommen Gefiihle schneller und heftiger. Wer die
Basics pflegt, hat mehr Puffer.

Die sechs Basis-Saulen

Schlaf — Mdéglichst feste Zeiten; Bildschirme Essen — Regelmafig und ausgewogen — Hunger
abends reduzieren. verstarkt Anspannung.

Bewegung — Etwa 20 Minuten taglich, auch ein  Gesundheit — Arzttermine wahrnehmen;
Spaziergang zahlt. Medikamente nur nach Absprache mit Arztin
oder Arzt.

Substanzen — Alkohol und Drogen verstarken Erfolgserlebnis — Taglich etwas Kleines
Geflihlsschwankungen — reduziere sie. schaffen, das dir Kompetenz zeigt.

Positives aufbauen

Plane jeden Tag mindestens eine angenehme Aktivitat ein — auch ohne Lust. Die Lust kommt oft
erst mit dem Tun.

» Eine Runde um den Block « Lieblingsmusik héren « Jemanden anrufen

 Etwas Gutes kochen » Malen oder kritzeln * Ein warmes Bad

* Im Forum stdbern * Tiere beobachten e Frische Luft & Sonne

* Aufradumen, was nervt e Ein Buch lesen * Dankbarkeits-Notiz schreiben

Mein Wochen-Check

Setze ein Hakchen, wenn es heute gelungen ist. Es geht um Tendenzen, nicht um Perfektion.

R O

Schlaf ok

RegelmaRig gegessen
Bewegt

An der frischen Luft
Kontakt zu Menschen

Etwas Schones gemacht
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MODUL 3 - EMOTIONSREGULATION ®

Mein Emotionsprotokoll

Was ist passiert, was habe ich gefuhlt, was habe ich getan — und was hat geholfen? Intensitat
und Wirkung: 0 — 100.

Datum / Uhrzeit: Situation (Ausléser):

Gedanken dazu: Gefiihl(e) + Intensitat (0 — 100):

Was ich im Koérper gespiirt habe: Mein Impuls / was ich getan habe:

Skill, den ich eingesetzt habe: Wirkung (0 - 100) / Was ich nachstes Mal
probiere:

Datum / Uhrzeit: Situation (Ausloser):

Gedanken dazu: Gefihl(e) + Intensitat (0 — 100):

Was ich im Koérper gespirt habe: Mein Impuls / was ich getan habe:

Skill, den ich eingesetzt habe: Wirkung (0 - 100) / Was ich nachstes Mal
probiere:

Datum / Uhrzeit: Situation (Ausldser):

Gedanken dazu: Gefiihl(e) + Intensitéat (0 — 100):

Was ich im Korper gespiirt habe: Mein Impuls / was ich getan habe:

Skill, den ich eingesetzt habe: Wirkung (0 - 100) / Was ich nachstes Mal
probiere:
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MODUL 4 00

Zwischenmenschliche
Skills

Fur dich einstehen und Beziehungen pflegen

s D
Drei Ziele in jedem Gesprach

1 Sachziel — Ich will etwas erreichen (eine Bitte, ein Nein, eine Klarung).

2 Beziehungsziel — Die Beziehung soll gut bleiben oder besser werden.

3 Selbstachtungsziel — Ich will mich danach im Spiegel ansehen kénnen.
Frage dich vorher: Was ist mir jetzt am wichtigsten? Meist sind nicht alle

drei gleich wichtig — und das ist in Ordnung. Wer sein Ziel kennt, kann
klarer sprechen.

In diesem Modul

e DEAR MAN - eine Bitte oder Forderung wirksam &auf3ern (S. 25)
* Nein sagen & Grenzen setzen (S. 26)
* Arbeitsblatt: Gesprach vorbereiten (S. 27)
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ZWISCHENMENSCHLICHE SKILLS

MODUL 4 -

DEAR MAN - wirksam bitten

Ein Gerist, mit dem du eine Bitte dulR3erst oder Nein sagst — klar, respektvoll und ohne dich zu
verbiegen. Beispiel: Deine Mitbewohnerin halt die Absprache zum Abwasch nicht ein.

- Bedeutung

Describe — Beschreiben: Nur die Fakten,
ohne Vorwurf.

Express — Ausdriicken: Sag, wie es dir damit
geht.

Assert — Bitten: Klar sagen, was du willst —
oder Nein sagen.

Reinforce — Belohnen: Zeige, was es Gutes
bringt.

Mindful — Achtsam bleiben: Beim Ziel
bleiben, nicht ablenken lassen (,kaputte
Schallplatte®).

Appear confident — Selbstsicher auftreten:
Aufrechte Haltung, ruhige Stimme,
Blickkontakt.

Negotiate — Verhandeln: Kompromissbereit
bleiben, Alternativen anbieten.

Tipps fiir das Gesprach

,Diese Woche stand das Geschirr dreimal bis
zum nachsten Tag herum.*

»ich fihle mich damit Gberlastet und argere
mich.“

,lch mochte, dass wir den Abwasch wieder wie
vereinbart teilen.”

.Dann kénnen wir abends entspannter
zusammensitzen.*

»Ich verstehe, dass du viel zu tun hast.
Trotzdem brauche ich diese Absprache.”

Schultern locker, Stimme ruhig — auch wenn
du innerlich zitterst.

~Ware es besser, wenn wir feste Tage
einteilen?"

 Ube vorher — laut, vor dem Spiegel oder mit einer Vertrauensperson (Arbeitsblatt Seite 27).

e Wabhle Zeit und Ort: nicht mitten im Streit, nicht zwischen Tur und Angel.

» Sprich in Ich-Botschaften (,Ich brauche ...“), nicht in Du-Vorwurfen (,Du machst immer ...").
e Du kannst dich ruhig unsicher fithlen und trotzdem klar sprechen. Selbstsicherheit ist ein

Auftreten, kein Gefuhl.
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MODUL 4 - ZWISCHENMENSCHLICHE SKILLS ( X J

Nein sagen & Grenzen setzen

-
Nein sagen darfst du Die , kaputte Schallplatte*

Du musst dich nicht rechtfertigen, um Nein Wiederhole dein Nein ruhig, mit denselben

zu sagen. Ein freundliches, klares Nein schitzt Worten, ohne neue Grinde und ohne lauter zu

dich — und oft auch die Beziehung. werden.

* ,Nein, das schaffe ich gerade nicht." JIch verstehe, dass dir das wichtig ist.

» ,Danke fiir die Anfrage — ich muss Trotzdem: Nein, das kann ich nicht.“ — ,Ich
absagen." habe es verstanden. Meine Antwort bleibt

« Ich iiberlege es mir und melde mich bis Nein.*
morgen.” (Bedenkzeit!) So bleibst du beim Ziel, ohne Streit

e ,Das ist mir zu personlich. Dartiber mochte anzufangen.

ich nicht sprechen.”

Die Grenz-Ampel

Dein Korper meldet Grenzen oft friiher als dein Kopf: Magen-Ziehen, enge Brust, angespannte
Schultern, Ruckzugsdrang.

Das passt fuir mich. Ich fhle mich sicher, gehdrt und respektiert.

Hier zieht sich etwas zusammen. Ich merke Unbehagen, Druck oder Uberforderung
— Zeit, hinzuschauen und Bedenkzeit zu nehmen.

Stopp. Hier ist meine Grenze. Ich sage Nein, beende das Gesprach oder gehe weg.

Wenn dein Nein nicht akzeptiert wird

» Wiederhole dein Nein ruhig (kaputte Schallplatte), beende dann das Gespréch: ,Ich gehe jetzt. Wir
koénnen spater weitersprechen.”

» Suche dir Verbiindete: Eine Vertrauensperson, das Forum oder eine Beratungsstelle konnen dich
starken.

« Bei Bedrohung, Gewalt oder Ubergriffen: Sicherheit zuerst. Ruf im Notfall die 112 an. Weitere
Anlaufstellen findest du auf Seite 30.

Mein Nein-Satz zum Uben

Ein Nein, das ich diese Woche liben méchte (Situation + Satz):
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MODUL 4 - ZWISCHENMENSCHLICHE SKILLS ®

Gesprach vorbereiten

Schreibe dir vorab auf, was du sagen willst. Aufgeschriebenes gibt Sicherheit — besonders, wenn
du aufgeregt bist.

Situation & Ziel

Um welche Situation / Person geht es? Was will ich erreichen (Sachziel)?

Wie soll die Beziehung danach sein? Wie will ich mich danach fiihlen?

Describe — Beschreiben (nur Fakten)
Express — Ausdriicken (Ich-Botschatft)
Assert - Bitten | Nein sagen

Reinforce — Was Gutes folgt daraus
Mindful — Mein Satz, wenn ich ausweiche
Appear confident — Haltung, Stimme, Atem

Negotiate — Mein Kompromiss | meine Alternative

Ube laut, vor dem Spiegel oder mit einer Vertrauensperson. Nach dem Gespréach: Was hat funktioniert?
Was probiere ich nachstes Mal anders?
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MODUL 5 + SELBSTMITGEFUHL & PLAN

Selbstmitgefiihl

Viele von uns sind zu anderen freundlicher als zu sich selbst. Selbstmitgefuhl ist keine
Schwache, sondern eine trainierbare Fahigkeit — und ein starker Puffer bei Scham, Schuld und
Selbstkritik.

Selbstfreundlichkeit Verbundenheit

Dich selbst so behandeln, Erkennen: Leiden und Fehler Schwieriges wahrnehmen,
wie du eine gute Freundin gehoren zum Menschsein. ohne es zu verdrangen oder
oder einen guten Freund Ich bin damit nicht allein. darin zu versinken.

behandeln wirdest — statt
dich zu verurteilen.

Die Mitgefiihls-Pause (2 Minuten)

1 Innehalten: ,Das ist gerade ein schwerer Moment.” (Achtsamkeit)
2 Verbunden sein: ,Anderen Menschen geht es manchmal auch so. Ich bin nicht allein.”

3 Freundlich sein: Lege eine Hand auf Herz oder Bauch und sage dir: ,M6ge ich
freundlich zu mir sein.” — oder: ,Was brauche ich jetzt?*

Der Freundes-Blick

Denke an eine Situation, in der du hart mit dir bist. Stell dir vor, eine gute Freundin wirde dir genau
das erzahlen.

Was wiirde ich ihr sagen?

Welchen Satz davon kann ich mir selbst sagen?

Eine freundliche Geste fiir mich heute
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MODUL 5 - SELBSTMITGEFUHL & PLAN ®

Mein persoénlicher Skills-Plan

Ein Blatt fur dich — ausgefillt in ruhiger Zeit, damit du es in schweren Momenten griffbereit hast.

Meine Frithwarnzeichen

im Korper: in Gedanken |/ Verhalten:

Meine typischen Ausldser

Diese Skills setze ich bei welcher Anspannung ein

Menschen und Orte, die mir helfen

Menschen (Name + Nummer): Orte | Aktivitaten:

Mein Satz und meine Wenn-dann-Regel

Mein Motivationssatz: Wenn ich merke ..., dann tue ich ...

Wenn nichts hilft

Ich hole mir Hilfe: 112 - Telefonseelsorge 0800 111 0 111 - 116 117 - meine Vertrauensperson:
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ABSCHLUSS

Weiter geht’s — du bist nicht allein

Du hast dieses Heft bis hierhin durchgearbeitet oder zumindest hineingeschaut — das ist schon etwas.
Skills entwickeln sich mit Wiederholung: Nimm dir einen Skill fur die kommende Woche vor und
beobachte, was passiert. Riickschlage sind Teil des Weges.

Hilfe & Anlaufstellen (Deutschland)

Notruf 112 Akute Lebensgefahr,
Suizidgedanken mit
Handlungsdruck

Telefonseelsorge 0800 111 0 111 Gesprach, rund um die Uhr,
0800 111 0 222 kostenfrei, anonym
116 123

Arztlicher Bereitschaftsdienst 116 117 Medizinische Hilfe

aufRerhalb der Sprechzeiten;
Uber 116 117 auch
Terminservicestelle fir

Psychotherapie
Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen 116 016 Rund um die Uhr, kostenfrei
Hilfetelefon Sexueller 0800 22 55 530 Beratung fur Betroffene und
Missbrauch Angehorige, kostenfrei
Kinder- und Jugendtelefon 116 111 Fir Kinder und Jugendliche

Bitte priife Nummern und Erreichbarkeiten bei Bedarf noch einmal selbst — Angebote kénnen sich &ndern.

Dein Weg im Forum

Im Borderline Forum findest du Menschen, die dhnliche Wege gehen und dich verstehen. Tausche
dich Uber Skills aus, stelle Fragen, teile deine Erfahrungen — in deinem Tempo und mit Ricksicht auf
dich. Das Forum ersetzt keine professionelle Hilfe, kann sie aber gut erganzen.
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Meine Notizen
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