Dr. Margalis Fjelstad

Mach dich frei von Borderlinern und
Nar zissten!

Texte d'exemple

Mach dich frei von Borderlinern und Narzissten!

depuis Dr. Margalis Fjelstad

éditeur: Unimedica

von ‘
BORDERLINERN
w! NARZISSTEN!

o
£
-~ BEENDE DAS
DRAMA UND GESTALTE
DEINE ZUKUNFT SELBST

Ay

K 4
Unimedica
gD

Dans la boutique en ligne Narayana, vous trouverez tous les livres en allemand et en anglais sur
I'hnoméopathie, la médecine alternative et un mode de vie sain.

Copyright :

Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tél. +49 7626 9749 700

Courriel info@narayana-verlag.de
https.//www.narayana-verlag.de

Narayana Verlag est une maison d'édition spécialisée dans les ouvrages d'homéopathie, de médecines alternatives et de bien-étre. Nous publions
deslivres d'auteurs de renom et novateurs tels que Rosina Sonnenschmidt, Rajan Sankaran, George Vithoulkas, Douglas M. Borland, Jan
Scholten, Frans Kusse, Massimo Mangialavori, Kate Birch, Vaikunthanath Das Kaviraj, Sandra Perko, Ulrich Welte, Patricia Le Roux, Samuel
Hahnemann, Mohinder Singh Jus et Dinesh Chauhan.

Les éditions Narayana V erlag organisent des séminaires d'homéopathie. Des conférenciers de renommée mondiale tels que Rosina
Sonnenschmidt, Massimo Mangialavori, Jan Scholten, Rajan Sankaran et Louis Klein inspirent jusqu'a 300 participants.


https://www.editions-narayana.fr/Mach-dich-frei-von-Borderlinern-und-Narzissten-Dr-Margalis-Fjelstad/b25159
https://www.editions-narayana.fr/autor/Dr-Margalis-Fjelstad/a7401
https://www.narayana-verlag.de?affiliateCode=leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.de
https://www.narayana-verlag.de

INHALTSVERZEICHNIS

EINLEITUNG: WIE KONNEN SIE BEURTEILEN, OB SIE EIN BETREUERSIND ............
KAPITEL 1

Borderline Persdnlichkeitsstorung (BPS)........coovviiiiiiiiiiiiiniiinnn..
Schwierigkeiten bei der Identifizierung von BPS...........ooiiiiiiiit
Narzisstische Personlichkeitsstdrung (NPS) .......... ...,
Diagnostizierung NPS. ... ...
Die negativen DiagnoSen. . .........ooiiiiiuiii i
Wie Borderliner und Narzissten gleich und verschieden sind...................
Die Persdnlichkeit des Betreuers ............oeeeeiiiiiiiiieieeeinnninnn..
Weiterer HINWEIS. ... ..ot

KAPITEL 2

WARUM DER BORDERLINER/NARZISST EINEN BETREUER BRAUCHT ................
Das Leben mit einem Borderliner oder Narzissten. ................oovvvvnn....
Wie der Borderliner/Narzisst in Beziehungen funktioniert......................
Der Tanz der intimen Feindschaft. ...
Wie Betreuer Beziehungen sehen...............oooiiiiiiiiiiiiiiiinna.
Warum die BP/NP einen Betreuer braucht...............ccoiiiiiiiiiinn...
Wie der Betreuer die Familie am laufen hdlt..................oooooiii,
Das Drama-Dreieck. . ...t



KAPITEL 3

WAS IST EIN BETREUER? . . . oottt 37
Die Aufgabe des BetreUers. .. ..ooueuiie ettt 37
Worin sich Betreuung und Kodependenz unterscheiden....................... 39
Wie und warum Sie gelernt haben, Betreuer zu sein ...............ccooeennnn. 40
Wie die BP/NP Sie manipuliert, damit Sie in der Betreuerrolle bleiben .......... 41
Warum wiirde jemand ein Betreuer seinwollen?............................ 51
Warum wurden Sie kein BPNP? ... o e 52

KAPITEL 4

BETEILIGUNGSEBENEN DES BETREUERS. .. ... ooteii e 55
Selbstzerstdrerisch...........ooiiii i 56
Pathologischer AIEruiSmMUS .......ooo 58
Protestierende Kollaborateure. ......... ...t 60
Selbstschlitzer ........ooei i 62
O 3 63
NICht-BELreUEN . .ottt 64

KAPITEL 5

EMOTIONALE VERZERRUNGEN DER BETREUER ........oovviiiiiiiii e 65
Emotionale Unterreaktion. ..................ooo i 65
Emotionale Minimierung. ........oooouiiiii it 66
Emotionale Uberreaktion ...............oooeuirininiiiiiiiiiaiiinnn, 67
Furchtvor Wut. ... 68
Ich brauche nichts ... 68
Emotionale statt durchdachte Reaktion .............ooooiiiiiiiiiiiiiin.. 70
VErsagensangste ... ... 70
Das Gefiihl, nicht geliebt zu werden ........ ... 71

KAPITEL 6

GEDANKLICHE VERZERRUNGEN DES BETREUERS ...t 73
Alles-oder-nichts-Denken ...........oouiiiiiiii 73
PerfektioNISMUS. . . ..o ettt et e 74
Uberlegen/unterlegen: wie kann ich beides sein?.............................. 75
Ich bin fir alles verantwortlich . ........ ... 76

Vi



,Nein“ sagen heisst, nicht freundlich zu sein ..., 76

Ich weiss nicht, was ich will ... i e 77
Liebe heilt alle Probleme.................... 77
Gib niemals auf ... 79
Die BP/NP sollte logisch sein ........oouueieii e 79
Die BP/NP und ich sind gleich ........ ..o 80
KAPITEL 7
VERHALTENSVERZERRUNGEN DER BETREUER ...........cooiiiiiii 83
Chaos ist absolut normal: Verleugnung. ...t 83
Ich verstehe das alles nicht: Mystifizierung ..., 85
Hypervigilanz . ... 86
ISONEIUNG. .« oo et 87
Die BP/NP entscheidet immer ........oooiiiii e 89
MANTPUIAEION ..ottt 89
Ich habe keine Zeit, mich um mich selbst zu kimmern........................ 91
Warum sollte ich mich um mich selbst kiimmern? ....................oooi. 92
Wir sind eins: Fehlende Grenzen ............ ... 93
KAPITEL 8
VERZERRUNGEN IM EIGENEN SELBSTVERSTANDNIS . .......ovitiienieiiianass 95
Das Selbstempfinden als Konfliktfeld. ................ ..o 9%
Unscharfes und sich verschiebendes Selbstempfinden ........................ 97
Verstecktes negatives Selbstempfinden ... 98
Betreuer bedeutet, ein guter Mensch zusein.................oooiiiiiiin... 99
Sich kiimmern, anstatt umsorgt zu werden................oooiiiiin, 99
KAPITEL 9
BEZIEHUNGSVERZERRUNGEN DES BETREUERS. ... 103
Warum bin ich der, der sich dndern muss? ..............ccooiiiiiiiiniint. 103
Angstvor WUE .. ... 104
Alles vertuschen ... ... ..o 105
Der Versuch, die Vergangenheit zu reparieren................cocoeeiiinnan 106
Die Umkehr der Rollen (Erwachsene/Kinder)...............oocvviiionnn. 108
Opfer/Verfolger/Retter-MUSter ........oovieiii e 108

Vil



EINLEITUNG: WIE NEHME ICH ANDERUNGEN VOR ..., 113

KAPITEL 10
PHASEN DER HEILUNG . ..o 115
VerleUGNUNG . . ..ot 115
VUL o 118
Verhandeln .. ..o e 120
DEPIESSION vttt ettt ettt 122
AKZEPTANZ . ... 124
Grenzen SELZEN ... .ottt 126
01 - 11T 3 127
Wiederaufbau. ......ooooii 128
KAPITEL 11
INFRAGESTELLEN DER BP/NP-FAMILIENREGELN. . ...t 131
Sie und die BPANP sind nicht @ins........oovveiiiiii i 133
Die Fakten akzeptieren ...........coooiiiiiiiie i 134
Sie brauchen nicht die Anerkennung der BP/NP............cooeiiiiiinn 136
Andern Sie Thre Kommunikation. ...........c.oooiiiiiii i 137
Sie haben das Recht, ,Nein“ zu sagen...........ccoovviiiiiiiiiiiannn. 143
Sie haben das Recht, um das zu bitten, was Sie méchten.................... 145
Geben Sie keine Griinde an und erkldren Sie Ihre Entscheidungen nicht ...... 146
AKEIV WEIABN ettt e 148
Aus dem Drama-Dreieck ausbrechen..............ccooiiiiiiiiiiiiinnnn... 149
Bleiben Sie dran und die Dinge werden sich langsam verandern.............. 156
Schaffen Sie sich ein eigenes Leben.............ccoviiiiiiiiiiii i 158
KAPITEL 12
DER BEGINN DER HEILUNG: NEUE UBERZEUGUNGEN UND VERHALTENSWEISEN
ANNEHMEN ..o e 161
Was ist normal versus was ist esund.............eeiiieeiiiiiiiiiieie.. 162
Dies ist alleine Ihre ReiSe. .. ..ovvvur et 164
Sich den Tatsachen stellen...........oouiiieiiiii e 165
Sie haben nur Kontrolle {iber sich selbst ..o, 165

Vi



Sie kdnnen nur zwei Dinge verdndern. ...ttt
Sie sind nicht festgefahren.........coo
Jegliche Verdnderung in thnen ...
Gefiihle sind keine Tatsachen. ..........oveeiiiiiiiiii i
Die Vergangenheit muss kein guter Pradiktor der Gegenwart sein.............
Die Katastrophen-Vision beenden .............coooo i
Geben Sie Hoffnung, Schuldgefiihle und Schamauf....................o ..
Sie brauchen wirklich Hilfe von Anderen ...,

KAPITEL 13

ERHOHEN SIE IHR SELBSTVERTRAUEN ... ..\ttt eeei e
Nehmen Sie nichts personlich.............ccooo i
Respektieren Sie sich selbst........ ...
Beginnen Sie mit positiven Selbstgesprachen und ergreifen Sie positive
Mafinahmen ... ... i
Halten sie das Gleichgewicht zwischen Emotionen und Gedanken............
Kontrollieren Sie Ihre eigenen Gefiihle der Einschiichterung.................
Beenden Sie lhre Abhéngigkeit von der BPNP ...t
Lernen Sie Durchsetzungsvermogen ..........ccouvruiiiieieieeennnnnnn..
Vertrauen Sie Threr Intuition ...
Nehmen Sie ihr eigenes Leben indieHand.......................oo il

KAPITEL 14

SICH SELBST PFLEGEN UND UMSORGEN . ......ooviiiii i
Ihre Angste abbauen ...........ououiiiiit it
Schaffen Sie einen Ort, um regelmdssig alleine zu sein ......................
Tun Sie Dinge mit eigenen Freunden...............cooviiiiiiiini e,
Schaffen Sie lhr eigenes Gllick. ..o
ZUETSEICR o
Meditation, Entspannung und SpOrt ...........c.coviiiiiiiiiiiiiiiiiiinn
Gesunde Moglichkeiten zur eigenen FUrsorge. ..........oooovuvvvieieeennnn.
Medikamente kdnnten helfen ......... ...
Genieflen Sie es, Sie selbst zu sein. ...t
Suchen Sie sich ein Team von Unterstiitzern...............oooveieeennnn.



KAPITEL 15

ANGSTREDUZIERENDE FAHIGKEITEN IM UMGANG MIT DERBP/NP................. 207
Die Weltsicht der BP/NP verstehen. .........cooviiiiiiieeeiiiiieeeeennn .. 208
Seien Sie berechenbar. ... 210
Gehen Sie sehr langsam Schritt fiir Schritt vor................ooooio 21
Nutzen Sie die Ablenkung. .........oo 212
Reflektieren Sie die Gefilhle der BPNP......... ...t 213
Nicht offen widersprechen....... ... 214
Schaffen Sie regelmafige Paaraktivitdten.............ccoovviiiiiiiiiinn. 215
ZUSAaMMENTASSUNG .. .. v e ettt ettt et et e 215

KAPITEL 16

VERANDERUNGSFAHIGKEITEN DER BP/NP . ......ouviiiiiciecieie e 217
Setzen Sie Grenzen und Schranken ......... ... 218
Schreiten Sie zur Tat und diskutieren Sie nicht.......................oL. 220
Entschlossen und beruhigend sein.............ccoiiiiiiiiiiiiii 222
Ignorieren Sie provokatives Verhalten der BRINP..............ccovviiiinan 224
Bleiben Sie ruhig und freundlich und diskutieren Sie nicht die Reaktionen der
BP NP 225
Haben Sie vor der Diskussion einen Plan parat................ccoovvnunnnnn. 226
Nutzen Sie Wiederholungen. ....... ..ot 227
ZUSAMMENTASSUNG ... v e ettt ettt et et e 227

KAPITEL 17

GEHEN ODER BLEIBEN ... 229
Narzistische BeziehUngen.........oovuuiiiiii it 230
Borderline-Beziehungen ......... ... i 236
Die Entscheidung fiir eine TrennuNg .......ooovvieiiii e 240
Reduzierter oder gar kein Kontakt ..ot 241
Der Versuch, nach der Trennung befreundet zu bleiben ..................... 244
ZUSAMMENTASSUNG .. v v e ettt ettt et et e 244



EINLEITUNG: WIE IST ES, KEIN BETREUER ZU SEIN? .......oooiiiiiiiia e 249

KAPITEL 18
AUF GESUNDE WEISE VORWARTSKOMMEN ...ttt 251
Das Flirsorge-Dreieck. . .....oveevnn 251
Der Umgang mit Angst, Verpflichtung und Riickféllen in Schuldgefiihle ........ 253
Sich fremd in einem fremden Land fiihlen....................ool. 254
Schiitzen Sie langfristig ihre Grenzen ...t 256
Wenn die BP/NP ein Familienmitglied ist ................cociiiiiii.t. 258
Sich entscheiden, das eigene Leben zu leben......................ooo 260
Schaffung Ihres TraUumS . .. ... ve ettt 261
Tun Sie, was Sie mit hrem Leben tunwollen ............................... 262

KAPITEL 19
AUF ANDERE MENSCHEN ZUGEHEN ... 263
Freunde finden .........oooii 263
Gegenseitigkeit aufbauen ... 265
Gesunde Menschen kénnen ehrlich sein ... 266
Gesunde Féhigkeiten der Freundschaft.............cooooiiiiiiiii . 267
Grenzen gesunder Freundschaften........ ... 268
Nicht alle Freundschaften sind firr die Ewigkeit..................cooiii. 268
Lernen, Spass zu haben........ ... 269
Weitere Mdglichkeiten der Kontaktaufnahme................ooooooiiiiis 270
Holen Sie sich therapeutische Unterstitzung...............ccooeviiiiiiin. 272

KAPITEL 20
DAS NEUE SIE. . .ot 275
Befreien Sie sich aus der Identitdt des Betreuers..............cc.oouveennnn. 276
Schritte zur Uberwindung der Betreuerrolle ...................ccovvven.n. 277
Innen und aussen deckungsgleich sein...............oooiiiiiiii, 280
Offnen sie die Tur zu ihrem neuen Leben ...............coovviiininnn.n. 281

X1



ANHANG

BETREUER-TEST . ..o 283
AUSWERTUNG . . ..o 286
UBER DIE AUTORIN ...ttt et e e et e e e 287
ANMERKUNGEN. . ..o e 289
LITERATURVERZEICHNIS . . ... e 290
STICHWORTVERZEICHNIS. . ... 294

X1l



EINLEITUNG: WIE KONNEN SIE BEURTEILEN, OB SIE EIN
BETREUER SIND

st Thr Magen meistens verkrampft? Haben Sie Kopf — oder Riicken-
schmerzen und fiihlen sich in der Nihe Thres Partners zu sehr ange-
spannt? Und wechseln sich diese Gefiihle mit einem Gefiihl der totalen
Gliickseligkeit und Entspannung ab, wenn IThr Partner ,gut gelaunt” ist?
Haben Sie das Gefiihl, mit zwei verschiedenen Menschen zu leben, einem,
der liebevoll und aufmerksam ist und einem, der gemein, wiitend, kritisch
und zu anderen Zeiten angreifend ist? Wiinschen Sie sich, dass die Person,
die Sie geheiratet haben, die Person wire, die die ganze Zeit bei Thnen ist?

Fithlen Sie sich verantwortlich, Thr gemeinsames Leben zu gestalten,
indem Sie perfekt sind, immer versuchen, den Bediirfnissen Ihres Part-
ners gerecht zu werden, und Wiedergutmachung zu leisten, auch wenn
Sie nicht wissen, was Sie getan haben? Versuchen Sie, ihn aufzumuntern,
aber auch wenn es richtig gut lauft, wird er depressiv? Versuchen Sie, ihn
zu beruhigen, wenn er wiitend ist und mitten in einem Familientreffen
davonstirmt? Fihlen Sie sich sogar verantwortlich, wenn er sich selbst-
mordgefahrdet fahlt?

Ist es fur Sie selbstverstindlich, dass Sie glauben, etwas falsch gemacht
zu haben, wenn jemand anderes verargert ist? Hassen Sie Konflikte? Sind
Sie bei der Arbeit kompetent und effektiv und scheinen mit fast allen gut
auszukommen, doch zu Hause wirft Ihnen Thr Ehepartner vor, egoistisch,
gefiihllos, verletzend und gedankenlos zu sein?

Beziehen Sie diese Anschuldigungen von [hrem Liebsten immer wieder
auf sich, versuchen Sie immer mehr und mebhy, alles richtig zu machen und



dann, wenn Sie schliefllich frustriert sind, explodieren Sie, fithlen sich
schuldig und geben sich die Schuld, dass Sie es Threm Partner nicht recht
machen kénnen? Als Sie aufwuchsen, hatten Sie da ein Familienmitglied,
Mutter, Vater, Geschwister oder Grof3eltern, die sich so benommen haben,
wie Thr Partner sich am Tag verhalt?

Wiinschen Sie sich einfach ein friedliches, ruhiges Leben, das vorher-
sehbar, unterstiitzend, freundlich und locker ist? Fuhlen Sie sich ausge-
nutzt, wenn Sie sich anstrengen, einen guten Job zu machen, Thr Partner
nachlissig ist und dennoch all das Lob und die Aufmerksamkeit bekommt?
Haben Sie ein Gefihl von Schuld, Vorahnung und Verwirrung, wenn Sie
tiber Thr Leben nachdenken? Fiihlen Sie sich oft miide, tiberfordert und al-
lein in Threr Beziehung? Haben Sie mehrmals versucht, an Ihrer Beziehung
mit Threm Partner zu arbeiten, aber es scheint sich nie etwas zu dndern?

Wenn diese Beschreibungen ein Bild Thres Lebens sind, wenn Sie das
Gefiihl haben, dass Sie in einer ,verriickt machenden® Beziehung sind,
wenn Sie das Gefiithl haben, dass Sie eher depressiver und angstlicher
werden als die lissige, ruhige Person, die Sie vor dieser Beziehung waren,
ist es sehr wahrscheinlich, dass Sie ein Betreuer fiir einen Borderliner oder
eine narzisstische Person sind.

Wie sind Sie hier gelandet? Und noch wichtiger, wie kommen Sie wie-
der da raus? Darum geht es in diesem Buch.

Nein, Sie sind nicht verriickt. Aber Sie befinden sich in einer verriickt-
machenden Beziehung. Wenn Thr Leben ruhig und positiv erscheint und
sich aufierhalb dieser Beziehung vorwirtsbewegt, aber diese Beziehung
sich wie oben beschrieben anfiihlt, sind Sie wahrscheinlich mit einer von
Borderline betroffenen oder narzisstischen Person zusammen. Dieses
Buch beschreibt die Symptome der Borderline — und Narzissmus-St6-
rungen und wie Sie sich in das Betreuer-Dasein eingeklinkt haben. Wir
werden untersuchen, warum Sie in diese Beziehung eingetreten sind und
weiterhin in dieser Beziehung bleiben, Thre Rolle bei der Gestaltung der
Beziehung und die Dinge betrachten, die Sie tun kénnen, um sie zu dndern.

Seit Sie sich mit dem Borderliner/Narzissten eingelassen haben, liegt
Thr Fokus auf ihm oder ihr. Vielleicht haben Sie festgestellt, dass Sie mehr
tiber die Gedanken, Gefiihle, Bediirfnisse, Wiinsche und Verhaltensweisen



Thres Partners nachdenken als iiber Thre eigenen. Sie haben vielleicht die
falsche Vorstellung, dass dies in Beziehungen normal ist, aber das ist es
nicht. Auch Thre zunehmenden Depressionen, Angste, Spannungen und
Verwirrung sind nicht normal. Tatsichlich haben Sie vielleicht Ihren Sinn
fur das Normale voéllig verloren.

Dieses Buch beschaftigt sich mit der Rickkehr zu einem normalen
Leben, einem gesunden Leben, IThrem Leben. Es geht darum zu lernen,
sich von den Borderliner-/Narzissten-Dramen, der iibertriebenen Emo-
tionalitit und den Push/Pull-, Liebe/Hass-Interaktionen zu lésen und
umzukehren, um ein friedliches, angenehmes, unauffilliges Leben zu
schaffen, das gesund, positiv und entspannend ist.

Eine Beziehung mit einem Borderliner/Narzissten kann berauschend,
voller Spontaneitit, aufregend und spannend sein. Vielleicht fithlen Sie
sich von ihm oder ihr zutiefst gebraucht und super wichtig. Gleichzeitig
geht es in diesem Leben nur um ihn und nicht um Sie selbst. Es kann sein,
dass Sie sogar aus den Augen verloren haben, wer Sie sind und was Sie
wollen und was Thre eigenen Interessen, Gefiihle und Bediirfnisse sind.
Méglicherweise haben Sie sogar Freunde und Familienbindungen wegen
des Borderliners/Narzissten verloren.

Eine gesunde Beziehung ist eine Beziehung, die beide Partner nahrt
und widerspiegelt. Sie erfillt die Bedurfnisse beider Menschen und sie
berticksichtigt die Ziele, Interessen und Wiinsche beider Menschen. Sie ist
nicht immer in héchster Alarmbereitschaft. Entscheidungen in gesunden
Beziehungen werden in Ruhe getroffen, nachdem die Bediirfnisse und
Wiinsche beider Menschen besprochen wurden, und die Menschen setzen
das, was sie sagen, auch um. Eine gesunde Beziehung gibt Thnen Energie,
hilft Thnen, sich entspannt zu fithlen und gibt Ihnen das Gefiihl, gewollt
zu sein und sich so wohl zu fithlen, wie Sie bereits sind.

Ich iiberlasse es Thnen zu entscheiden, ob dieses Buch das ist, was Sie
suchen. Wenn Sie das Gefiihl haben, sich selbst verloren zu haben, wenn
Thre Beziehung etwas Verriicktes hat oder wenn Sie sich langsam zu einer
pessimistischen, dngstlichen und hoffnungslosen Person zermiirben, dann
sind Sie vielleicht ein Betreuer in einer Beziehung mit einem Borderliner/
Narzissten. Beginnen Sie mit dem Betreuer-Test im Anhang und lesen Sie



dann, wie diese Beziehungen funktionieren. Wenn das fiir Sie passt, wenn
Sie lernen wollen, liebevolle, gesunde Beziehungen zu fithren, und wenn
Sie Ihr Leben selbst in die Hand nehmen und das Gliick schaffen wollen,
das Sie sich wiinschen, dann kann dieses Buch Ihnen den Weg weisen.



KAPITEL 2

WARUM DER BORDERLINER/NARZISST EINEN BETREUER
BRAUCHT

ie werden Familien von einer BP/NP dominiert und wie un-

terscheiden sich diese Familien von ,normalen® Familien? In

einer normalen Familie sind die Bediirfnisse und Wiinsche aller
Mitglieder ziemlich gut ausgeglichen. Die Eltern kiitmmern sich um die
Kinder und um einander und die Kinder lernen, je nach ihren Fahigkeiten
hilfreich zu sein.” In der NP/BP-Familie jedoch dominieren die Bediirfnisse
und Wiinsche der BP/NP mafigeblich die Zeit, das Geld und die Energie
der gesamten Familie. Der Ehepartner der BP/NP verbringt die meiste Zeit
damit, sich um die BP/NP zu kiimmern und von den Kindern wird erwar-
tet, dass sie sich wie Erwachsene verhalten, indem sie sich um sich selbst
kiimmern und alles tun, was sie kénnen, um die BP/NP zu besanftigen.
Dies fithrt zu einem Rollentausch, bei dem sich die Eltern kindisch ver-
halten und die Kinder ubermaflig verantwortlich sind. Es entstehen auch
viele Lernliicken und eine Menge Fehlinformationen tiber Beziehungen.?

DAS LEBEN MIT EINEM BORDERLINER ODER NARZISSTEN

Wenn Sie mit einer BP/NP leben, wissen Sie, wie er oder sie sich ,wirklich®
Tag fiir Tag verhilt. Im familidren Umfeld spielt die BP/NP emotionale
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KAPITEL 2

Angste, Kontrollbediirfnisse und die Angst vor zu grofer Nihe oder zu
grofder Distanz aus. Als Ehepartner und/oder Kind eines Menschen mit
Borderline oder Narzissmus sind Sie es, der sich allein mit diesen ma-
nipulativen, verletzenden, bizarren und drgerlichen Verhaltensweisen
konfrontiert sieht. Die BP/NP kann sich oft jahrelang zusammenreif3en,
um den Arbeitsalltag zu bewiltigen, vielleicht ligt sie ihre Arzte und
Freunde an, um ihr kontrollierendes und emotional brisantes Verhalten
zu verbergen. Zu oft kollaborieren Sie und andere Familienmitglieder
bei dieser Vertuschung mit der BP/NDB, selbst wenn die BP/NP illegale
Verhaltensweisen wie Identititsdiebstahl, Rezeptfilschungen, das Ab-
rdumen Thres Bankkontos oder kérperliche Misshandlungen vornimmt.
Diese Absprache, um die BP/NP und die Familie normal aussehen und als
Einheit funktionieren zu lassen, ist die Aufgabe des Betreuers.

WIE DER BORDERLINER/NARZISST IN BEZIEHUNGEN FUNKTIONIERT

Die BP/NP reagiert viel intensiver auf alle ihre Gefiihle als normale Indi-
viduen. Diese negativen Gefiihle sind so bedngstigend, dass sie versuch,
sie wegzuschieben, indem sie diese auf jemand anderen projiziert, be-
sonders auf jemanden, der ihnen emotional und intim nahesteht, wie
z.B. ein Kind oder einen Ehepartner. Die BP/NP hat ein verzweifeltes
Bediirfnis, jemanden in ihrem Leben zu haben, der diese tiberwiltigenden
negativen Gefiihle trigt, jemanden, den man beschuldigt, den inneren
Schmerz zu verursachen, jemanden, den man hasst, um nicht das Selbst
zu hassen. Dieser innere Selbsthass ist die wahre Quelle des Schmerzes
und der Qualen der BP/NP. BP/NP brauchen auch jemanden, der sie vor
diesen iiberwiltigenden Gefiihlen rettet, ihre Angste lindert und beruhigt
und dafiir sorgt, dass sich das Leben sicher und weniger iiberwiltigend
anfiihlt. Von den Betreuern in der Familie wird erwartet, dass sie sich
um diese Gefiihle fur die BP/NP kiitmmern.

Die BP/NP hat sehr viele Angste. Die BP/NP hat tiefe Angst davor,
allein zu sein, verlassen zu werden, bediirftig zu sein, unsichtbar zu sein
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EINLEITUNG: WIE NEHME ICH ANDERUNGEN VOR

ie andern Sie die Verzerrungen, die Sie verwendet haben? Wie

iandern Sie die Muster der Zusammenarbeit mit der BP/NP, die

Sie dazu gebracht hat, Thre eigenen Uberzeugungen, Ziele und
Wiinsche fiir Ihr Leben aufzugeben? Wie verandern Sie den Antagonismus,
die Ohnmacht und die Wut, die Sie im Umgang mit der BP/NP empfin-
den, in ein Gefiihl des Selbstvertrauens und der Macht tiber Thr eigenes
Leben? Wie kénnen Sie aufhéren, die BP/NP zu betreuen und ein eigenes
Leben fihren?

Es werden von Thnen grof3e Verinderungen in Ihrem Denken, Threr
Sprache und Ihrer grundlegenden Vorgehensweise verlangt. Es ist sowohl
schwieriger, als Sie sich vorstellen kénnen, als auch leichter, als Sie glauben
kénnen. Seien Sie nicht iiberrascht, wenn Sie sich wiitend, erleichtert,
ungldubig, tibergliicklich und verangstigt fithlen, wenn Sie sich auf diesen
neuen Lebensinderungsprozess einlassen.

Hier ist es wichtig, darauf hinzuweisen, dass die Genesung vom Be-
treuer-Dasein nicht allein erfolgen kann. Es ist kein ,sich am eigenen
Schopf aus dem Sumpf zu ziehen“-Plan. Wenn Sie mit einem nahen BP/
NP-Familienmitglied aufgewachsen sind, haben Sie méglicherweise sehr
langfristige, dysfunktionale Beziehungsmuster, die sich in Stresssituati-
onen automatisch ergeben, insbesondere mit anderen BP/NP. Die Ande-
rung der grundlegenden Kerntiberzeugungen, die in fritheren Kapiteln
beschrieben wurden, ist extrem schwierig oder unméglich, wenn man sie
allein bewiltigen will.
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Es ist wirklich wichtig, Hilfe von anderen zu bekommen. Um zu ler-
nen, wie gesunde Beziehungen funktionieren, braucht man Vorbilder und
Anleitungen. Es ist auch wunderbar, gesunde Menschen um sich zu haben,
die einem helfen, neue Verhaltensweisen zu itben und die einen ermutigen
und unterstiitzen. Suchen Sie die gesunden Menschen und Beziehungen
in Threm Leben, die Sie bereits haben, wie zum Beispiel Kollegen, andere
Familienmitglieder und Freunde. Dariiber hinaus sollten Sie sich vielleicht
nach einem sachkundigen Therapeuten umsehen, der Erfahrung in der
Arbeit mit Borderlinern und narzisstischen Personlichkeitsstérungen
hat. Sowohl Einzel - als auch Gruppentherapien, die sich speziell auf die
Genesung des Betreuers konzentrieren, kénnen Thnen helfen, Thre Ziele
schneller zu erreichen.
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EINLEITUNG: WIE IST ES, KEIN BETREUER ZU SEIN?

s mag schwer vorstellbar sein, kein Betreuer mehr zu sein, insbeson-
dere, wenn Sie als Betreuer eines Elternteils aufgewachsen sind. Es
fithlt sich vielleicht zunichst merkwiirdig an, wenn man die Techni-
ken anwendet, die in diesem Buch beschrieben werden. Regeln zu brechen,
die man jahrelang eingehalten hat und sich Angsten vor moglichen Folgen
zu stellen, kann sich extrem unangenehm anfiithlen und zunichst grofie
Angst auslésen. Es wird einige Zeit und echte Konzentration erfordern,
die Meinung vom Retter, Verfolger und Opfer des Drama-Dreiecks zu
indern, um zu den Mafinahmen der Selbstbehauptung, der Wahl und der
Selbstverantwortung zu gelangen.
Es gibt eine grofde Anzahl an Verhaltensweisen und Einstellungen, die
Sie bei sich selbst dndern miissen, wenn Sie die Betreuerrolle verlassen.
In dieser Wiederherstellungsphase wird es wichtig sein, sich ein Unter-
stutzernetzwerk aufzubauen, das aus Familienmitgliedern, Freunden und
einem Therapeuten oder einer Unterstiitzergruppe bestehen kann. Dieses
Netzwerk kann Ihnen helfen, nach vorne zu schauen. Diese Personen
konnen Thr Resonanzboden sein, um Thnen ein objektiveres Feedback
daruber zu geben, wer Sie sind und welche Fahigkeiten und Fertigkeiten
Sie haben, und um Ihre persénlichen Eigenschaften und Charakterziige zu
reflektieren und zu bestitigen. Sie miissen sorgfiltig ausgewihlt werden
aufgrund ihrer Fihigkeit, die Realitit zu sehen, ihrer Bereitschaft, Thnen
ihre Zeit und Aufmerksamkeit zu schenken, und ihrer Einsicht und ihres
Verstindnisses fur die verriickte Beziehung, in die Sie involviert sind.
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Denken Sie sorgfaltig tiber die hier skizzierten Schritte zur Uberwin-
dung der Betreuerrolle nach und beurteilen Sie, wo Sie sich selbst sehen.
Dies wird Thnen helfen, die Fihigkeiten und Mafinahmen, die Sie bereits
ergriffen haben, zu validieren und zu erkennen, was Sie noch lernen und
iiben miissen. Das neue Sie ist das wahre Sie. Wenn Sie sich nicht um das
Leben eines anderen Menschen kiitmmern, sind Sie frei, das zu sein, was
Sie wirklich sind, Thr Potenzial auszuschépfen und einen echten Beitrag
zu Threm eigenen Leben und zum Leben anderer zu leisten.
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