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Quiet Borderline verstehen: Symptome, Dynamiken und der stille

Schmerz dahinter

Fragen & Antwori

Nach auBen ruhig, nach innen angespannt: Viele Betroffene wirken funktional — und kdmpfen doch mit starker innerer Unruhe.

Nicht alle, die an einer Borderline-Stérung leiden, zeigen es auf dieselbe Weise. Manche Menschen wirken kontrolliert, ruhig, angepasst — nach

auBen stark und leistungsfahig. Und doch tragen sie einen tiefen Schmerz in sich. Sie verletzen sich nicht sichtbar, sondern innerlich: durch
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Ruckzug, Selbstvorwirfe, Essstérungen oder stumme Verzweiflung.

Diese Form wird manchmal als ,Quiet Borderline” beschrieben — ein Muster, das sich nach innen richtet. Nicht laut, nicht dramatisch, oft schwer

zu erkennen. Aber nicht weniger ernst.

Ich erlebe in meiner Praxis immer wieder Klientiinnen, die lange nicht verstanden wurden — gerade weil sie so gut funktionieren. Weil sie ihre
Gefuhle kontrollieren. Weil sie gelernt haben, niemandem zur Last zu fallen. Viele von ihnen wurden falsch diagnostiziert oder Uberhaupt nicht

ernst genommen.

In diesem Text geht es um genau diese Menschen. Um ein Muster innerhalb der Borderline-Stérung, das zu oft Gbersehen wird. Ich teile fachliche
Hintergrinde — und meine eigene Haltung als Therapeutin: Warum diese stille Variante ernst genommen werden muss, wie sie sich duBert, und

was in der Tiefe wirkft.

Auf einen Blick: Was Quiet Borderline wirklich bedeutet

» Zusammengefasst: Der stille Borderline-Typ und seine inneren Kampfe

Quiet Borderline ist keine eigene Diagnose, sondern ein inneres Muster, das manche Menschen mit Borderline erleben —
phasenweise und manchmal tber weite Spannen ihres Lebens.

Betroffene richten ihre Wut und Verzweiflung eher gegen sich selbst als nach aul3en. Sie wirken oft angepasst, stark oder
kontrolliert — innerlich aber kdmpfen sie mit Scham, Schuld, Uberforderung und Leere.

Typisch sind Selbstverletzungen, Essstorungen, Suchtverhalten, soziale Riickziige oder depressive und dngstliche
Zustande — also Symptome, die nach innen wirken statt nach auRen zu explodieren.

Oft wird dieser stille Subtyp lange Ubersehen oder falschlich als Depression oder soziale Phobie diagnostiziert — auch weil er
sich gut ,zusammenreifl3t* und hochfunktional erscheint.

Doch hinter der Fassade liegt ein tiefes Bedirfnis nach Nahe — verbunden mit massiver Angst vor Zuriickweisung. Viele
Betroffene glauben, keine Hilfe zu verdienen. Genau das macht diese Form von Borderline so schmerzhaft — und so wichtig,
sie zu verstehen.

Typische Unterschiede im Ausdruck — impulsiv vs. still

Impulsiver Borderline-Typ Quiet Borderline-Typ

starke Gefiihlsausbriiche unterdriickte Emotionen, Riickzug
lautstarke Konflikte in Beziehungen Uberanpassung, Nihevermeidung
Selbstverletzung oft sichtbar Selbstverletzung eher verdeckt oder subtil
emotionale Eskalationen implodierende Spannung, innerer Druck
wird schneller auffillig im System bleibt oft lange unentdeckt

Diese Gegeniiberstellung zeigt mogliche Unterschiede — ohne zu werten. Beide Ausdrucksformen kénnen tiefes inneres Leid bedeuten.

Wie Quiet Borderline wirklich erlebt wird - Innenansicht eines stillen Sturms

Was mit Quiet Borderline gemeint ist — und warum es oft Ubersehen wird
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Menschen mit Quiet Borderline wirken oft ruhig, empathisch und kontrolliert — doch im Inneren kdmpfen sie mit infensiven Gefuhlen,
Selbstzweifeln und Ruckzug.
Anders als bei impulsiven Ausbriichen bleibt inr inneres Leid verborgen — haufig wird es als Uberempfindlichkeit, Depression oder vermeintliche
Starke fehlgedeutet.

Gerade weil sie ,funktionieren”, wird ihr Schmerz oft Gbersehen.

» Warum Quiet Borderline oft ganz anders aussieht als gedacht

Menschen mit dieser stillen Form der Borderline-Stérung zeigen nicht die typischen, impulsiven Ausbriiche, sondern wenden
ihre Not nach innen: mit Ruckzug, Selbstkritik, Dissoziation oder Perfektionismus.

Nach auen wirken sie oft stabil, reflektiert und leistungsfahig — was ihr inneres Ringen unsichtbar macht. Genau deshalb
wird dieses Muster so haufig verkannt.

Es ist wichtig, nicht nur nach Lautstarke zu beurteilen, sondern auch das Leise zu verstehen: Dort liegen oft die tieferen,
schmerzhaftesten Dynamiken verborgen.

Manche Menschen mit einer Borderline-Struktur wirken auf den ersten Blick ruhig, kontrolliert, leistungsfahig. lhre Verzweiflung tragen sie nicht
nach auBen - sie wenden sie nach innen. Wahrend der ,klassische” Borderline-Typ mit infensiven Geflhlen und plétzlichen Beziehungskrisen

nach auBen hin auffallt, bleibt der sogenannte Quiet Borderline oft jahrelang unerkannt.

Der Begriff beschreibt kein eigenes Krankheitsbild, sondern ein Muster innerhalb der Diagnose BPS: Betroffene zeigen viele der bekannten
Merkmale — etwa eine instabile Selbstwahrnehmung, starke Scham- und Schuldgefihle, emotionale Uberflutung, Schwierigkeiten in

Beziehungen. Doch statt zu explodieren, implodieren sie.

Selbstzweifel, Ruckzug, Dissoziation, Schuld, Selbstverletzung und ein Leben in Uberanpassung prégen diesen Subtyp. Die enorme emotionale
Not wird hinfer einem funktionalen, manchmal sogar perfektionistischen AuBenbild verborgen. Oft wirken Betroffene hochreflektiert, empathisch,

sensibel — aber sie leiden im Stillen.

Warum stille Betroffene oft nicht als Borderlineriinnen erkannt werden

Quiet Borderline bleibt oft unerkannt — weil Betroffene &uBerlich angepasst, hilfsbereit und leistungsfahig wirken. Sie vermeiden Eskalation,

zeigen keine impulsiven Ausbriche und verbergen ihre Not. Ihre Fassade schitzt — aber macht sie flr Hilfesysteme nahezu unsichtbar.

» Warum dieser Subtyp haufig libersehen wird

Menschen mit Quiet Borderline zeigen keine dramatischen Ausbriiche oder auffélligen Eskalationen — sie funktionieren.
Oft sogar erstaunlich gut. Sie wirken zuverlassig, hilfsbereit, angepasst.

Diese scheinbare Stabilitat schiitzt nach aulRen — doch sie verschleiert, wie sehr Betroffene innerlich kdmpfen. Ihre
Regulation lauft Uber Rickzug, Kontrolle und Selbstverleugnung. Statt Hilfe zu erhalten, werden sie oft Ubersehen.

Im therapeutischen oder medizinischen Alltag fehlt haufig das Bewusstsein fiir diese stille Variante. Wer nicht laut
leidet, gilt schnell als ,nicht krank genug“ — oder bleibt schlicht unsichtbar.

Viele Menschen mit Quiet Borderline erhalten zunéchst andere Diagnosen: etwa eine Depression, Somatisierungsstérung oder eine chronische
Anpassungsstérung. Sie berichten nicht von impulsiven Ausbrichen, sondern von Erschépfung, Rickzug, Uberforderung — was das Bild verzerrt.

Selbst fUr Fachpersonen ist es nicht immer leicht, das Borderline-Muster hinter dem stillen Funktionieren zu erkennen.

https://lwww.psychotherapie5stueck.de/post/quiet-borderline-hochfunktional 3/27



03.07.25, 14:04 Quiet Borderline verstehen: stille Symptome & innere Anteile

Besonders schmerzhaft wird es, wenn Betroffene sogar héren: ,Sie sind nicht krank genug flr eine Therapie.” Solche Satze kdnnen

retraumatisierend wirken — und verstérken genau jene inneren Glaubenssdtze, mit denen viele stille Betroffene ohnehin kdmpfen: ,Ich bin nicht

"

wichtig®, ,Ich verdiene keine Hilfe”, ,Ich falle nicht genug auf, um gesehen zu werden”

Dabei braucht gerade dieser Subtyp der Borderline-Struktur eine feinflhlige, strukturierte und bindungsorientierte therapeutische Begleitung.

» Wenn das Eigentliche libersehen wird: Typische Fehldiagnosen bei stiller Borderline-
Struktur

Viele stille Betroffene erhalten zunachst andere Diagnosen — nicht weil sie ,falsch wirken“, sondern weil ihr Leiden sich
anders zeigt:

o Depression (mit hohem Ruckzug, innerer Leere)
« Generalisierte Angststérung (standige innere Anspannung)
« Hochsensibilitat (starke emotionale Reaktionen)
« Anpassungsstorung oder Erschépfungssyndrom

Oft fehlt das Bewusstsein dafiir, dass hinter diesen Symptomen auch eine Borderline-Struktur stehen kann — nur eben
eine stille.

Meine therapeutische Haltung dazu

In der Therapie mit stillen Borderline-Betroffenen braucht es mehr als Diagnosewissen:

Es braucht Feinfuhligkeit fur das Leise, Geduld fur Beziehungsschutzmechanismen — und einen Blick hinter die Fassade.

In meiner Arbeit erlebe ich immer wieder: Es gibt nicht den einen Borderline-Typ. Vielmehr begegnen mir unterschiedliche innere Muster und
Strategien - teils stark expressiv, teils extrem zurtickhaltend. Menschen mit Quiet Borderline zeigen meist eine enorme Selbstkontrolle, einen

hohen Anspruch an sich selbst, tiefe Scham und die Angst, anderen zur Last zu fallen.

Ich halte den Quiet-Typ nicht fur eine klar abgrenzbare Unterform, sondern eher fir eine dynamische Anpassung, ein inneres Muster, das sich in
bestimmten Lebensphasen herausbildet — oft als Reaktion auf frihe Bindungsverletzungen oder Entwicklungstrauma. Viele meiner Klient:innen,
die duBerlich ruhig wirken, tragen innerlich einen Sturm aus Schuld, Angst und Sehnsucht in sich. Was sie brauchen, ist kein Stempel, sondern

eine Beziehung, in der sie wieder Kontakt zu sich selbst bekommen durfen — ohne Uberfordert, aber auch nicht Gbersehen zu werden.

Typische Symptome und Dynamiken — Was den Quiet Borderline ausmacht
Ein Leben im Verborgenen: Wenn der Sturm nach innen geht
Menschen mit Quiet Borderline erleben starke Geflhle — zeigen sie aber kaum.

Nach auBen wirken sie angepasst, freundlich, funkfional — wéhrend sie innerlich mit Scham, Leere und Selbstverleugnung ké&mpfen.

Ihre emotionale Not bleibt oft unsichtbar.

Menschen mit einem sogenannten Quiet Borderline-Muster fihren oft ein Leben im emotionalen Schatten. Sie splren vieles — aber zeigen wenig.
Was sie fUhlen, bleibt haufig unausgesprochen, unterdrickt, verleugnet. Denn frih haben sie gelernt: Gefuhle verunsichern andere. Bedurfnisse

bringen Ablehnung. Wut zerstért Beziehungen.
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Dieses Muster wurzelt oft in frihen Bindungserfahrungen, in denen emotionale Resonanz unsicher oder ambivalent war. Es pragt ein ganzes

Selbstbild: Ich bin zu intensiv. Ich muss mich zusammenreiBen. Ich darf niemandem zur Last fallen.

Nach auBen erscheinen Betroffene haufig als kontrolliert, pflichtbewusst, hilfsbereit. Sie I&cheln — selbst dann, wenn es innerlich fobt. Die
berihmte ,innere Leere” ist dabei kein Vakuum, sondern ein Schutzmechanismus gegen die Uberflutung durch nicht regulierte Emotionen, die

keinen Ausdruck finden durften. Die Folge ist ein schmerzhaftes Nebeneinander von Hypervigilanz und emotionaler Taubheit.

Selbstverletzung ohne sichtbare Wunden: Wie emotionale Energie nach innen kippt

Die stille Form von Selbstverletzung zeigt sich in Rickzug, Perfektionismus und Selbstverurteilung.
Gefuhle werden nicht zugelassen, sondern verdrangt — oft mit kdrperlichen Folgen wie Schlafstérungen, Erschépfung oder Schmerzen.

Die Wut richtet sich nicht nach auBen, sondern nach innen.

Stille Borderline-Muster zeigen sich selten in dramatischen, sichtbaren Selbstverletzungen. Und doch ist Selbstschadigung ein zentrales Thema -

nur subtiler. Sie geschieht durch:

® chronisches Sich-ZusammenreiBen, selbst in Krisen,

* rigide Selbstkontrolle Uber Kérper, Essen, Schlaf, Emotionen,
* Perfektionismus als Schutzschild,

* standige Selbstkritik (Ich hatte das besser machen mussen.),

¢ das Ubergehen eigener Grenzen aus Angst, ,needy” zu wirken.

Diese Form der Selbstverletzung funktioniert wie ein inneres Ddmpfungssystem: Die eigene Wut — eigentlich ein nattrlicher Impuls zur

Selbstbehauptung — wird nicht gespurt oder nach innen gewendet. Statt , Ich bin witend” heiBt es: Ich bin falsch.

Was hier wirkt, ist Experiential Avoidance — also die Vermeidung innerer Erfahrungen. Geflhle werden als potenziell gefahrlich bewertet. Das
Nervensystem lernt, Emotionen zu unterdrtcken — oft mit kdrperlichen Folgen: Schlafstérungen, chronische Anspannung, diffuse Schmerzen,

Magen-Darm-Beschwerden oder Erschépfungszustande.

Diese Symptome sind nicht ,psychosomatisch” im herkdmmlichen Sinne — sie sind der Ausdruck einer Psyche, die keinen sicheren Ort fur ihr

Erleben findet. Das ist eine stille Not, die oft Jahrzehnte GUbersehen wird.

» Die stille Not hinter dem Funktionieren

Stille Borderline-Muster zeigen sich nicht in dramatischen Eskalationen, sondern in Anpassung, Rickzug und innerer
Selbstkontrolle. Viele Betroffene erscheinen leistungsfahig, hilfsbereit, reflektiert — wahrend sie gleichzeitig tief leiden.

Emotionen wie Wut, Scham oder Sehnsucht gelten innerlich als ,zu viel*. Um sie nicht zu fiihlen, entwickeln sich subtile
Formen von Selbstschadigung: tbermaRige Selbstkritik, Perfektionismus, emotionaler Riickzug und psychosomatische
Beschwerden.

Diese Not bleibt oft lange unbemerkt — weil sie sich nicht aufdrangt, sondern verschweigt.

Zerrissenheit im Inneren: Wenn Anteile sich widersprechen

Viele stille Betroffene erleben innere Gegensatze: Ein Teil sehnt sich nach Nahe, ein anderer flrchtet sie. Diese inneren Widerspriche —

sogenannte Ego-States — fUhren zu Unsicherheit, Identitatsdiffusion und Dissoziation.
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Wer sich selbst nicht spurt, kann schwer in Beziehung trefen.

Ein zentrales Phdnomen bei Borderline-nahen Strukturen — besonders in der stillen Ausprégung — ist die innere Fragmentierung. Die

Personlichkeit wirkt duBerlich integriert, doch im Inneren kdmpfen verschiedene Anteile gegeneinander:

® Ein Anteil sehnt sich nach N&he - ein anderer hat panische Angst davor.
®  Einer will alles richtig machen — ein anderer will endlich schreien und fliehen.

®  Ein verletzter Anteil sucht Halt — ein schitzender verhindert jede Verletzlichkeit.

Diese Ego-States, auch Ich-Zusténde genannt, sind oft das Resultat friher Beziehungserfahrungen, in denen ein einheitliches, stabiles

Selbstgefuhl nicht entstehen konnte. Stattdessen haben sich Uberlebensanteile entwickelt — und sie arbeiten oft gegeneinander.

Das Resultat: ein Gefuhl permanenter Inkongruenz. Entscheidungen flhlen sich unecht an, Bedurfnisse widersprichlich, das eigene Selbstbild

brichig. Viele Betroffene beschreiben es so: Ich wei nicht mehr, wer ich bin. Ich sptre mich nicht.

Diese innere Zerrissenheit wird hdufig durch Dissoziation reguliert: sich taub flhlen, wie neben sich stehen, das eigene Leben als unwirklich

erleben. Das schitzt — macht aber auch einsam. Denn wer nicht bei sich ist, kann auch schwer in Beziehung treten.
Die Angst vor der eigenen Kraft: Warum Wut so bedrohlich wirkt
Waut ist fUr viele stille Borderline-Betroffene ein Tabu.

Sie fUrchten, dadurch gefahrlich oder verlassen zu werden — und wandeln sie in Selbsthass oder psychosomatische Beschwerden um. Doch

verdrangte Wut brennt nach innen weiter.

Wut ist ein zentrales Thema — und zugleich ein Tabu. Menschen mit einem Quiet Borderline-Muster haben oft gelernt: Wut zerstért. Wut macht
einsam. Wut macht mich gefahrlich.

Statt diesen Impuls zuzulassen, wird er verdréngt — oder verwandelt. In Selbstverachtung. In psychosomatische Symptome. In Rickzug.
Dabei ist Wut eine gesunde, natirliche Kraft. Doch wenn sie nicht gelernt wurde zu regulieren — in sicheren Beziehungen, mit Resonanz — dann
wird sie zur Bedrohung. Viele Betroffene erleben die Vorstellung, witend zu sein, als erschreckend: Was, wenn ich dann alles verliere? Wenn ich

jemanden verletze? Wenn ich mich nicht mehr kontrollieren kann?

Diese Angst vor der eigenen Wucht ist Ausdruck eines ungeldsten inneren Konflikts: Das Bedurfnis nach Integritét und Selbstbehauptung steht

im Widerspruch zum Uberlebensmuster der Anpassung.

Das Resultat: Ein Mensch, der lachelt, wahrend er innerlich brennt. Der funktioniert, aber nicht lebt. Und der sich fragt, warum niemand sieht, wie

sehr er k&dmpft.
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» Wenn das Ich sich spaltet — innere Zerrissenheit & Wutkonflikt

Menschen mit einer stillen Borderline-Struktur erleben oft widerspriichliche innere Impulse: Nahe und Ruckzug,
Anpassung und Rebellion, Funktionieren und Verzweiflung. Diese Spannungen kénnen sich in sogenannten Ego-
States zeigen — innere Anteile, die sich gegenseitig blockieren.

Ein zentraler Konflikt betrifft die Wut: Als gesunde Kraft zur Selbstbehauptung wurde sie oft nie gelernt. Stattdessen
wird sie geflrchtet, verdrangt oder nach innen gewendet — mit Folgen fiir Kérper, Beziehungen und das Selbstgefihl.

Diese Zerrissenheit fiihrt zu Identitdtsunsicherheit, emotionaler Leere und dem Gefihl, sich selbst nicht greifen zu
kénnen.

Innere Dynamiken verstehen — Zwischen Kontrolle und Bedrftigkeit

Viele Menschen mit stiller Borderline-Struktur tragen eine innere Spaltung in sich: Ein Teil ist voller unerflllter Bedurfnisse, ein anderer Ubernimmt

die Kontrolle — scheinbar stark, aber emotional abgeschnitten. Diese Dynamik ist kein Defekt, sondern ein Schutzmechanismus aus der Kindheit.

Warum es zur Spaltung kommmt: Trauma, Schutz und die Erfindung innerer Rollen

Wenn Kinder in einem emotional sicheren, feinfuhligen Umfeld aufwachsen, kdnnen sich ihre psychischen Anteile nach und nach integrieren:
Bedurfnisse durfen da sein, Emotionen finden Resonanz, innere Zusténde lassen sich regulieren. Doch wenn genau diese Resonanz fehlt — wenn
Zuwendung unzuverldssig ist, Bindung verletzt, Angst oder emotionale Kalte vorherrschen —, muss die kindliche Psyche etwas anderes lernen:

Uberleben.
Viele Menschen mit Borderline-Strukturen — besonders in der stillen, angepassten Form — haben in ihrer Kindheit und Jugend wiederholt
emotionale Bedrohung oder Vernachl@ssigung erlebt. Die Geflhle, die dabei entstehen, sind zu groB fur das kindliche Nervensystem: Angst,

Scham, Ohnmacht, Verzweiflung, das Gefuhl von ,Ich bin allein” oder ,Ich bin schuld”.

Weil diese Gefuhle nicht gehalten werden konnten, mussten sie abgespalten werden. Die Psyche entwickelt dann einen Mechanismus, den man

strukturelle Dissoziation nennt: Das Kind , teilt sich innerlich auf”, um weiter funktionieren zu kénnen.
Es entstehen — Uber die Jahre hinweg — zwei zentrale innere Pole:
®  Einer, der alles fuhlt, aber véllig Uberfordert ist mit diesem Fuhlen.
e Und einer, der nicht mehr fuhlen will, aber weitermachen muss.
Diese Spaltung ist kein Fehler — sie ist ein Schutz. Ein brillanter Uberlebensmechanismus. Doch was kurzfristig schitzt, wird langfristig zur inneren
Blockade: Die beiden Teile sehen sich nicht, unterstitzen sich nicht, verstehen sich nicht. Sie leben nebeneinander, in Spannung, oft in offener
Feindseligkeit.
Der eine winscht Nahe, Geborgenheit und Sicherheit. Der andere sagt: ,Rei3 dich zusammen, du bist doch nicht mehr funf.”
Der eine will gehalten werden. Der andere will nie wieder abh&ngig sein.

Und dazwischen? Leere, Starre, Dissoziation.

Diese innere Konstellation ist typisch bei komplexer Traumatisierung (kPTBS) — also langanhaltenden, frihen Bindungsverletzungen, wie sie etwa

durch emotionalen Missbrauch, Vernachl@ssigung, Parentifizierung oder fehlende Sicherheit in der frihkindlichen Bindung entstehen.
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Innere Spaltung verstehen — Schutzmechanismus und Blockade

» Zwischen Bediirftigkeit und Kontrolle

Viele Menschen mit stiller Borderline-Struktur entwickeln in ihrer Kindheit zwei zentrale innere Anteile: einen fiihlenden, verletzlichen Kind-
Anteil und einen kontrollierenden, iiberfunktionierenden Erwachsenen-Anteil. Diese Konstellation entsteht, wenn emotionale Resonanz

fehlt und Gefiihle nicht gehalten werden konnen.

Der Kind-Anteil tragt Schmerz, Sehnsucht und das Bediirfnis nach Nédhe — doch er ist iiberfordert. Der Erwachsenen-Anteil schiitzt,

funktioniert, kontrolliert — aber zahlt dafiir mit innerer Kélte und Selbstverleugnung.

Was wie Stirke wirkt, ist oft ein . Die beiden Anteile leben nebeneinander, oft in Spannung oder Ablehnung. Es fehlt ein inneres Mitgefiihl —

genau dort, wo frither duflere Fiirsorge fehlte.

Die beiden Pole, die daraus entstehen — der Uberfunktionierende ,Erwachsene” und der regressive ,Kind“-Anfeil — sind nicht krank. Sie sind

hochintelligente psychische Lésungen, die unter Bedingungen entstanden, die kein Kind je h&tte erleben sollen.
Der Uberfunktionierende ,Erwachsenen“-Anteil: Wenn Starke zur Selbstverleugnung wird

Der Uberfunktionierende Erwachsenenanteil ist ein scheinbar starker, kontrollierender Anteil, der entstanden ist, um emotionales Uberleben zu
sichern. Doch hinter der Fassade von Autonomie und Leistungsfahigkeit verbirgt sich oft ein tiefer Schmerz — und eine unbewusste Ablehnung

gegeniber verletzlichen Anteilen.

» Wenn Kontrolle das Fiihlen ersetzt

Viele Menschen mit stiller Borderline-Struktur haben einen inneren Anteil entwickelt, der scheinbar stabil, kontrolliert und unabhéngig ist.
Doch dieser Anteil — oft als ,,Pseudo-Erwachsener* oder iiberfunktionierender Ich-Zustand beschrieben — entstand aus Not: um niemals

wieder abhiingig, verletzlich oder beschiimt zu werden.

Er zeigt sich in radikaler Autonomie, emotionalem Riickzug, starkem Leistungsanspruch und Selbstkontrolle. Was nach auflen reif wirkt, ist

im Inneren oft eine panische Angst vor Niihe, Abhéingigkeit und Gefiihlen.

Der Preis: emotionale Kiilte sich selbst gegeniiber. Der Erwachsenen-Anteil lehnt Bediirftigkeit ab — nicht aus Hérte, sondern aus Angst.

Und genau dadurch entsteht eine innere Beziehung, die so lieblos ist wie das, was friiher erlebt wurde.

Viele Menschen mit einem stillen Borderline-Muster tragen in sich eine Stimme, die sagt: ,ReiB dich zusammen.” — ,Du darfst niemandem zur Last

fallen.” — ,Wenn du schwach bist, wirst du verletzt”
Diese Stimme ist nicht bloB ein Gedanke. Sie ist Teil eines komplexen inneren Anteils, der sich in der Fachliteratur oft als Pseudo-Erwachsener

oder Uberfunktionierender Ich-Zustand beschreiben I&sst. Dieser Anfeil wirkt nach auBen stabil, vernlnftig, erwachsen — aber nicht, weil er es

wirklich ist, sondern weil er es sein muss, um emotionales Uberleben zu sichern.
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Wie entsteht ein iiberfunktionierender Erwachsenen-Anteil?

Wenn ein Kind erlebt, dass seine Bediirfnisse nicht gesehen, sondern abgewertet oder ignoriert werden, entwickelt es oft eine zentrale

Uberlebensstrategie: stark sein, nichts brauchen, sich selbst regulieren.

Bindung wird dann mit Unsicherheit verkniipft, Bediirftigkeit mit Scham oder Zuriickweisung. Um nicht wieder enttduscht oder verletzt zu

werden, entsteht ein inneres Muster radikaler Selbstkontrolle — das spater als scheinbar ,,erwachsener* Anteil auftritt.

Das Kind, das nie gehalten wurde, wird zum Erwachsenen, der sich selbst nie halten darf.

Dieser Uberfunktionierende, Uberkontrollierende Anteil steht fur:

* radikale Autonomie, oft bis hin zur Kontaktverweigerung (,Ich brauche niemanden.”),
* emotionalen Rickzug, auch in engen Beziehungen,
* chronischen Kontrollanspruch gegentber sich selbst,

* Leistungsorientierung als Selbstwertregulation.

Man kénnte ihn auch als counterdependent bezeichnen — als das Gegenteil von bedurftig oder anhénglich. Doch was von auBen wie emotionale

Reife wirkt, ist oft ein panischer Schutz davor, jemals wieder abhéngig, verletzbar oder bedurftig zu sein.

Dieser Anteil unterdriickt Emotionen — nicht aus Kalte, sondern aus Angst. Er hat gelernt: GefUhle machen verwundbar. Liebe bedeutet

Kontrollverlust. Bindung flhrt zu Enttéiuschung. Und so entsteht eine stille Selbstverleugnung, die manchmal Jahrzehnte Uberdauert.

Die Schattenseite: In seinem BemUhen, stark zu sein, verweigert dieser Anteil dem inneren Kind jede Form von Zuwendung. Er wertet
Bedurftigkeit ab, lehnt Weichheit ab, und erzeugt so — meist unbewusst — eine innere Beziehung, die ebenso hart ist wie frihere duBere

Erfahrungen.
Der regressive Kind-Anteil: Wo die Angst lebt

Der regressive Kind-Anteil ist die verkdrperte Erinnerung an frihe emotionale Verletzungen: Er fhlt sich klein, beschémt und abhéngig — und wird

vom inneren Erwachsenen oft abgelehnt. Doch gerade dieser Anteil fréigt den Schlissel zur Heilung.

» Der verletzliche Kind-Anteil — Wo die alten Gefithle wohnen

In vielen Menschen mit stiller Borderline-Struktur lebt ein junger innerer Anteil, der sich tief beschdmt, abhidngig und ungeliebt fiihlt. Dieser
regressive Ego-State denkt in kindlichen Mustern, reagiert iiberflutet auf kleine Ausloser und sehnt sich nach Halt — erlebt aber oft Ablehnung

statt Zuwendung.

Was nach auflen als ,,zu viel“ erscheint, ist in Wahrheit ein Ausdruck ungehaltener Gefiihle aus der friithen Kindheit. Der
tiberfunktionierende Anteil lehnt diesen Teil oft ab — und verstéarkt so den inneren Schmerz.

Heilung beginnt, wenn dieser Anteil gesehen, gehalten und nicht linger beschdmt wird. Er ist nicht das Problem — sondern der Teil, der zeigt,

wo etwas in Beziehung gewartet hat, nie gehort zu werden.

Im Inneren vieler Menschen mit stiller Borderline-Struktur lebt ein sehr junger, verletzlicher Anteil — der oft jahrelang verdréngt, beléchelt oder
sogar gehasst wird. Fachlich wirde man ihn als regressiven Ego-State bezeichnen: einen Ich-Zustand, der emotional und kognitiv auf dem

Entwicklungsniveau eines Kindes funktioniert.
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Er verkoérpert die alten Angste, die Hilflosigkeit, das , Nicht-geliebt-Sein”, die Panik vor Verlassenwerden, die Scham daruber, ,zu viel” oder ,nicht
richtig” zu sein. Wahrend der Uberfunktionierende Erwachsenenanteil Stérke verkorpert, verkorpert dieser Anteil das ganze unbearbeitete

emotionale Erbe friherer Bindungserfahrungen.
Typisch fur diesen Anteil ist:

¢ kindliches Denken in Schwarz-WeiB-Kategorien (,Niemand mag mich.” — Ich bin schuld.),
¢ emotionale Uberflutung bei kleinen Auslésern,
* ein fiefes Gefuhl von Scham, Schuld und Unwertigkeit,

* starke Abhdngigkeit in Beziehungen: ,Bitte verlass mich nicht!”

Dieser innere Zustand wird oft als ,peinlich” erlebt — nicht, weil das Kind in einem peinlich ist, sondern weil es in einem inneren Klima auftritt, in
dem FUrsorge nie sicher war. Deshalb wird dieser Anteil von der restlichen Psyche oft abgewertet oder abgespalten. Der Uberfunktionierende

1

Erwachsene-Anteil halt ihn far ,schwach®, ,zu emotional”, ,gefahrlich”.

Doch dieser Kind-Anteil ist kein Zeichen von Unreife, sondern ein Ausdruck dessen, was nie gehalten wurde. Die Depression, die viele Betroffene

erleben, ist oft die Stimme dieses Anteils. Sie ist kein Zeichen von ,Krankheit” — sondern von Verlassenheit in der frihen Geschichte.

In der Therapie zeigt sich dieser Anteil oft langsam — mit leiser Stimme, viel Angst und gleichzeitig einer tiefen Sehnsucht nach echter,

verl@sslicher Beziehung. lIhm Raum zu geben, ohne ihn zu Uberfluten, ist ein zentraler Teil der Heilung.

Wenn Anteile sich gegenseitig blockieren: Die innere Starre

Wenn innere Anteile sich gegenseitig blockieren, entsteht nicht Balance — sondern Starre. Ein Teil will fihlen, der andere kontrolliert. Was folgt, ist

ein Zustand zwischen Funktionieren, Leere und dem Gefuhl: Ich bin nicht wirklich da.

» Innere Blockade statt Integration — Wenn Teile sich bekdmpfen

Bei stiller Borderline-Struktur stehen oft zwei zentrale Anteile im Widerspruch: Einer fiihlt — der andere kontrolliert. Doch statt innerer

Kooperation entsteht Starre, Leere und ein lihmender Konflikt.

Innere Stimmen wie ,,Du bist zu schwach!“ oder ,,Ich hasse mich fiir dieses Gefiihl* zeigen ein abwertendes Beziehungsmuster nach innen,

das meist frith gelernt wurde — von Eltern, Schule oder Gesellschatft.

Die Folge ist Dissoziation: ein Zustand von innerer Kélte, Nebel, Taubheit. Nicht krank — sondern ein Schutz vor Widerspriichen, die das

System nicht mehr halten kann.

In einem gesunden psychischen System arbeiten innere Anteile zusammen: Gefuhle, Bedirfnisse und Impulse stehen im Dialog, lassen sich
regulieren, bringen uns ins Handeln. Bei Menschen mit einem Quiet Borderline-Muster dagegen herrscht oft ein blockierendes Nebeneinander
von Persoénlichkeitsanteilen, das nicht integriert ist. Was daraus entsteht, ist keine Balance — sondern Starre, Leere oder [ldhmender innerer

Konflikt.

Die Ursache: frihes Splitting.

Wenn emotionale N&he mit Gefahr verknlpft war, wenn Bezugspersonen nicht verfligbar oder unberechenbar waren, wenn Geflhle beschamt
oder bestraft wurden — dann musste die kindliche Psyche sich aufspalten, um zu Uberleben. Ein Teil fradgt das emotionale Erleben (Wut, Angst,
Scham, Sehnsucht), ein anderer GUbernimmt Kontrolle, Abwehr, Funktion. Doch diese Anteile sehen sich nicht. Sie verstehen einander nicht. Und

sie bek@mpfen sich.

Typisch sind innere Dialoge wie:

.Du bist so schwach - rei3 dich endlich zusammen!
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.lch hasse mich dafir, dass ich so fuhle.

LIlch weiB nicht, was ich will — ich bin nichts.”

Diese inneren Stimmen gehdren zu einem inneren Abwertungssystem, das oft seit der Kindheit Ubernommen wurde — von Eltern, Lehrern,

gesellschaftlichen Botschaften. Sie dienen heute als Schutz, sind aber zugleich der Hauptgrund fur das Gefuhl: Ich stecke fest.
Denn:

Der Uberfunktionierende Anteil I&sst keine Bedurftigkeit zu
Der kindliche Anteil fahlt sich allein, klein, ohnmdachtig

Und der Organismus reagiert mit Dissoziation: Taubheit, Leere, innere Kalte, Nebel im Kopf, Kdrperferne.

Dissoziation ist hier keine Krankheit — sie ist die letzte Bastion, wenn innerlich nichts mehr haltbar ist. Sie schitzt vor der Uberflutung durch

"

unertragliche Widerspruche: ,Ich will Nahe — aber ich darf niemanden brauchen, ,Ich habe Gefuhle — aber ich verachte sie’, ,Ich méchte leben —

aber ich darf mich nicht zeigen.”
Was bleibt, ist ein Zustand innerer Gefangenheit. Nicht im AuBen, sondern im eigenen psychischen System. Ein Geftihl von:

,lch komme nicht raus aus mir.
JIch funktioniere — aber ich bin nicht wirklich da.

.lch weiB nicht mehr, wer ich bin.”

Dieser Zustand ist behandelbar. Aber nicht durch Konfrontation oder Kontrolle — sondern durch behutsame innere Annéherung. Therapie
bedeutet hier nicht, ,Teile zu I6schen” — sondern sie in Kontakt zu bringen, zu verstehen, was sie schutzen wollten, und mit ihnen neue innere

Beziehungserfahrungen zu gestalten.
Emotional Anorexia: Wenn man sich selbst nichts mehr geben darf

Emotional Anorexia beschreibt den inneren Zustand, sich selbst Nahe, Flrsorge oder Trost nicht mehr zu erlauben — aus Angst, dadurch

verletzlich zu werden. Betroffene hungern nicht nur nach Beziehung, sondern auch nach sich selbst.

» Emotional Anorexia — Die Angst vor Selbstzuwendung

Menschen mit stiller Borderline-Struktur spiiren oft ein tief verankertes inneres Verbot, sich selbst etwas Gutes zu tun: Néhe, Fiirsorge, Trost

— all das wird vermieden, sabotiert oder gar als gefahrlich erlebt.

Diese emotionale Selbstverweigerung ist keine bewusste Entscheidung, sondern eine Schutzstrategie. Sie entstand oft in einem Umfeld, in

dem Bediirftigkeit beschamt oder verletzt wurde. Der Korper und die Psyche lernen: ,,Wenn ich nichts brauche, bin ich sicher.”

Die Folge: innere Leere trotz iufierer Funktionsfiahigkeit. Selbstfiirsorge wird unmdglich, Komplimente 16sen Unruhe aus, Ndhe wird als
Bedrohung erlebt. Heilung beginnt hier mit der Frage: ,,Darfst du dich iiberhaupt spiiren?*

Viele Menschen mit einem stillen Borderline-Muster leiden nicht nur unter einem Mangel an éduBerer Zuwendung — sondern auch unter einem

inneren Verbot, sich selbst Gberhaupt noch etwas Gutes zu tun. Sie hungern nicht nur nach Beziehung, sondern zugleich nach sich selbst.
Dieses Phadnomen wird in der Fachliteratur auch als Emotional Anorexia beschrieben — in Analogie zur Magersucht nicht im kdrperlichen, sondern
im emotionalen Sinn: Es ist eine Verweigerung von N&he, Trost, Zartlichkeit, Firsorge — nicht nur gegentber anderen, sondern vor allem

gegenuber sich selbst.

Typische innere Uberzeugungen sind:
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.lch habe das nicht verdient.
~Wenn ich mir etwas Gutes tue, werde ich schwach.
JIch darf mich nicht entspannen — sonst passiert etwas.

LIch darf keine Bedurfnisse haben.”

Diese Haltung ist kein Ausdruck von Askese oder Disziplin. Sie ist eine fief verankerte Schutzstrategie, entstanden in einem psychischen Klima, in
dem Bedurftigkeit gefahrlich war. Vielleicht wurde sie beschamt, ignoriert, ausgenutzt — oder nie beantwortet. Die Psyche zieht daraus den

Schluss: ,Wenn ich nichts brauche, kann ich auch nicht verletzt werden.”

Die Folgen sind dramatisch:

Gefuhle wie Freude, Dankbarkeit oder Genuss werden als ,zu viel” empfunden und unbewusst abgewurgt.
Eigene Bedurfnisse werden nicht mehr wahrgenommen oder aktiv entwertet.

Beziehungen bleiben oberfléchlich — oder brechen ab, sobald sie zu intim werden.

Selbstfursorge wird vermieden oder sabotiert — auch bei Dingen wie Essen, Schlaf, Kdrperkontakt.

Viele Betroffene funktionieren nach auBen perfekt — aber innerlich herrscht ein Zustand emotionaler Selbstverlassenheit. Selbst Komplimente
oder freundliche Worte prallen ab. Entspannung 16st Unruhe aus. Néhe wird zu einem unsichtbaren Bedrohungscode.
Emotional Anorexia ist letztlich eine Folge struktureller Entbehrung. Ein psychischer Mangelzustand, der nicht durch Willenskraft Gberwindbar ist,

sondern Beziehung braucht — vor allem die Beziehung zu sich selbst.

Der erste Schritt in der Therapie ist oft nicht: ,Lerne, dich zu lieben”, sondern: ,Darfst du dich Uberhaupt spiren?” Und dann: ,Wie fUhlt es sich an,

dir ein bisschen Warme zu erlauben — ohne sofort Angst zu bekommen?”
Alltag mit innerer Spaltung: Wie sich die Dynamiken im Leben zeigen

Die Folgen stiller Borderline-Strukturen zeigen sich nicht laut — sondern leise, im Rickzug, in emotionaler Leere, in Beziehungsangst trotz

Sehnsucht. Betroffene funktionieren — aber innerlich fehlt oft jede Verbindung.

» Wenn innere Spaltung den Alltag prigt

Menschen mit stiller Borderline-Struktur erleben im Alltag oft ein paradoxes Zusammenspiel: nach aulen angepasst, leistungsféhig,

freundlich — aber innerlich abgeschnitten, leer und voller Selbstzweifel.

Entscheidungen werden schwer, weil kein innerer Kompass fiihlbar ist. Beziechungen bleiben distanziert oder schmerzhaft. Selbstfiirsorge wird

vermieden, Ndhe macht Angst, und selbst einfache Zuwendung kann Unruhe ausldsen.

Diese Erlebensweise ist kein Zeichen von Schwiche — sondern die Folge eines inneren Systems, das frith zu viel tragen musste. Der erste
Schritt: zu erkennen, dass diese Muster Schutz waren — und nicht das eigene Wesen.

Viele Menschen, die unter den leisen Dynamiken einer Borderline-Struktur leiden, kdnnen ihre Erfahrungen kaum in Worte fassen — weil ihnen

niemand beigebracht hat, wie sich innere Spaltung, emotionale Vermeidung und Selbstverlassenheit Gberhaupt anfihlen.

Stattdessen héren sie oft:
.Du bist doch so stark.”
,Du hast doch alles im Griff”

»Sei doch mal ein bisschen positiver.”
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Die Wahrheit sieht oft ganz anders aus - leise, versteckt, aber dauerhaft schmerzhaft:
@ m Erleben des Alltags:
* Duwachst morgens auf und flhlist dich wie abgeschnitten von dir selbst.
* Du funktionierst — auf der Arbeit, im Gesprach, beim Einkaufen —, aber innerlich bleibt alles leer.
* Entscheidungen fallen schwer, weil kein innerer Kompass spurbar ist.
@ InBeziehungen:
* Dusehnst dich nach Nahe — aber ziehst dich zurlck, sobald jemand dir wirklich nahekommt.
* Du bist Uberangepasst, freundlich, hilfsbereit — und innerlich erschépft davon.
* Dutraust dich nicht zu sagen, was du brauchst — aus Angst, zu viel zu sein oder entt@uscht zu werden.
@ Inder Selbstbeziehung:
* Dukannst dir selbst keine W&rme geben — nicht mal in Gedanken.
* Du fuhlst dich abgewertet — von auBen, aber auch innerlich.

e Du verlierst dich in Selbstkritik oder fallst in emotionale Starre, wenn Konflikte oder Ndhe auftauchen.

Diese Erlebnisse sind nicht ,psychosomatisch’, nicht ,Ubertrieben”, nicht ,irrational”. Sie sind die logische Folge eines psychischen Systems, das

zu frdh zu viel fragen musste. Und das seither versucht, irgendwie zu Uberleben — durch Kontrolle, durch Rickzug, durch Dissoziation.

Zu erkennen, dass diese Dynamiken nicht du selbst bist, sondern innere Schutzmuster, ist oft der erste heilsame Schritt.

Ndhe? Bitte nicht. Aber geh nicht weg.

Beziehungsdynamiken beim Quiet Borderline — zwischen Bindungshunger und Rickzug

Viele Quiet Borderliner sehnen sich nach Néhe —

und ziehen sich gleichzeitig zurtck, wenn echte

Verbindung méglich wird.
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Menschen mit stiller Borderline-Struktur schwanken zwischen tiefem Wunsch nach Néhe und panischem Rickzug. Sie wollen Verbindung — doch

wenn sie mdglich wird, wird sie zur Bedrohung. Es ist keine Unentschlossenheit, sondern erlernte Schutzambivalenz.

» Zwischen Sehnsucht und Riickzug — Beziehung beim Quiet Borderline

Menschen mit stiller Borderline-Struktur wiinschen sich zutiefst Verbindung — und erleben sie gleichzeitig als Bedrohung. Nihe bedeutet nicht

automatisch Geborgenheit, sondern erinnert an alte Verletzungen: zu viel, zu wenig, zu unberechenbar.

Das Bindungssystem sendet zwei Signale: ,,Bitte komm niiher* — und gleichzeitig ,,Geh weg, es ist zu viel“. Diese Ambivalenz fiihrt zu

Beziehungsdynamiken, die von auflen oft schwer nachvollziehbar sind — im Inneren aber Ausdruck eines alten Schutzsystems sind.

Viele Menschen mit einer stillen Borderline-Struktur erleben ein tiefes Dilernma:

Sie sehnen sich nach Néahe — und erleben sie gleichzeitig als Bedrohung.

Was nach Unentschlossenheit aussieht, ist in Wahrheit ein alter Uberlebensmechanismus:
In der friihen Biografie war N&he oft zu viel, zu wenig oder wechselhaft — manchmal auch schambesetzt, grenzverletzend oder mit emotionaler

Unsicherheit verbunden.

Das Ergebnis:
Das innere Bindungssystem sendet widersprUchliche Signale:

,Bitte komm néher.”

1

.Geh weg, es ist zu vie

Diese Ambivalenz zeigt sich spdater in Beziehungen als Spannung zwischen Sehnsucht und Selbstschutz. Wer verletzt wurde, zieht sich zurtck,

sobald Kontakt méglich wird — nicht aus Kalte, sondern aus Angst. Nahe wird zum Risiko, Bindung zur Bedrohung.

Der Schmerz dahinter bleibt oft unsichtbar — und wird von Betroffenen selbst nicht immer erkannt.
Der geheime Hunger nach Beziehung — aber nur ohne Risiko

Bei stiller Borderline-Struktur bleibt der Wunsch nach Beziehung bestehen — aber unter strenger Kontrolle. Nahe wird durch Idealisierung,

Helferrollen oder Tagtréume ersetzt, um sich nicht 6ffnen zu mussen.

» Der Wunsch nach Nihe — aber nur ohne Verletzlichkeit

Menschen mit stiller Borderline-Struktur sehnen sich oft nach Verbindung — aber leben sie nur indirekt. Bindung wird idealisiert, gesteuert

oder auf Distanz gehalten, um emotionale Sicherheit zu wahren.

Héufig zeigt sich das in stiller Loyalitdt, Projektionen auf unerreichbare Personen oder inneren Fantasien. Das Bediirfnis nach Beziehung bleibt

— aber der Kontakt zu den verletzlichen Stellen wird vermieden.

Der Schmerz entsteht genau hier: Der Hunger bleibt — aber das Essen wird verweigert.

Viele Menschen mit einer stillen Borderline-Struktur erleben ein tiefes Dilemma: Sie sehnen sich nach Néhe, Verbindung, echter Beziehung — und

gleichzeitig erscheint genau das als geféhrlich. Nahe kann Gberwaltigen, beschémen oder das Geflhl ausldsen, sich selbst zu verlieren.

Dieser innere Widerspruch zeigt sich oft in Gedanken wie:

https://lwww.psychotherapie5stueck.de/post/quiet-borderline-hochfunktional 14/27



03.07.25, 14:04 Quiet Borderline verstehen: stille Symptome & innere Anteile
LIch wiinsche mir Ndhe — aber sobald sie méglich wird, zieht sich alles in mir zusammen.”

JIch will gesehen werden — aber wenn jemand wirklich hinsieht, will ich verschwinden.”

Solche Ambivalenz ist kein Zeichen von Unentschlossenheit. Sie ist Ausdruck einer Bindungserfahrung, in der Nahe nicht Sicherheit bedeutete,

sondern oft:

— zu viel war,
— Zu wenig,
— zu wechselhaft,

— oder mit Grenzverletzungen, Schuld und Scham verknUpft.

Das Ergebnis: Das Bindungssystem sendet widersprtchliche Signale — ,Komm naher” und ,Geh weg” — gleichzeitig. Was folgt, ist ein

Beziehungserleben voller Spannung: Verbindung wird ersehnt, aber unterdrickt. Ndhe wird gesucht, aber nur auf sicherem Abstand.

Wer in frihen Beziehungen gelernt hat, dass emotionale Ndhe schmerzhaft, vereinnahmend oder gefdhrlich ist, wird sie spéter meiden — nicht
aus Kalte, sondern aus Schutz.

Die Folge: echte Intimitat macht Angst. Verliebtheit 16st Panik aus. Tiefe Gespréche wirken bedrohlich. Berthrung kann sich invasiv anfuhlen.

Die Betroffenen erscheinen dabei oft souverdn, kontrolliert, funktional — doch unter dieser Oberfléche liegt ein System, das Néhe nur unter
strengsten Bedingungen zul&sst. Fachlich spricht man hier von intimacy avoidance, Beziehungsangst oder auch strukturell eingebetteter

Selbstschutz bei hochfunktionalen Persénlichkeitsmustern.

Trotzdem bleibt der Wunsch nach Bindung bestehen. Doch er wird in kontrollierte Bahnen gelenkt — Uber soziale Rollen, Uber Helferdynamiken,

beruflichen Erfolg oder Uber Fantasien von einer ,idealen Beziehung®, die nie real werden muss.

Typisch sind:

* sfille Loyalitat, auch wenn eine Beziehung innerlich leer ist,
® |dedlisierung auf Distanz (z.B. gegeniber unerreichbaren Personen),
* emotionale Tagfrdume statt gelebter Intimitat,

® Bindung nur unter vollsténdiger Kontrolle.

Der Hunger bleibt — aber das Essen wird vermieden.

Und genau das macht es so quélend: Man winscht sich Liebe — aber nur, wenn sie kein Risiko bedeutet.

» Nihe macht Angst — und dennoch bleibt der Hunger

Menschen mit stiller Borderline-Struktur erleben Nihe oft als Risiko: Kontrollverlust, emotionale Uberflutung, Angst vor dem

Verschwinden. Deshalb wird Intimitét vermieden — auch wenn der Wunsch nach Beziehung bleibt.

Statt echter Verbindung entstehen Beziehungsersatzmuster: Idealisierungen, stille Loyalitdt, Sehnsucht ohne Umsetzung. Néhe wird nur unter

Kontrolle zugelassen — oder ersetzt durch Leistung, Helferrollen oder Tagtraume.

Dieses Spannungsfeld ist nicht selbstgewihlt — sondern das Resultat eines Systems, das versucht zu iiberleben, ohne erneut verletzt zu werden.
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Limerence — Wenn Fantasie die Nihe ersetzt

Menschen mit stiller Borderline-Struktur sehnen sich oft intensiv nach Verbindung — fiirchten aber reale Néhe. Eine Form, mit diesem inneren

Widerspruch umzugehen, ist Limerence:

Dabei entsteht eine obsessive emotionale Fixierung auf eine andere Person — meist verbunden mit der Fantasie, geliebt oder ,,erkannt* zu werden,
ohne sich wirklich zeigen zu miissen.
Typisch sind:

o Idealisierung von Menschen, die unerreichbar sind

o Stindiges Deuten neutraler Signale als ,,Beweis* fiir Liebe
o Tagtraume von romantischer Ndhe ohne echte Begegnung
e Vermeidung realer Intimitét zugunsten sicherer Fantasie

Limerence ersetzt reale Beziehung durch emotionale Projektion. Fiir viele ist sie ein Schutz — aber auch ein Geféngnis.

Rackzug statt Eskalation: Der leise Umgang mit Konflikten

Menschen mit Quiet Borderline reagieren auf Konflikte nicht mit Wut — sondern mit RUckzug, Starre und innerem Verstummen. Es ist ein stilles

Schutzmuster, das N&he verhindert und doch nach Verbindung hungert.

» Riickzug statt Wut — Der stille Umgang mit Konflikten

Menschen mit stiller Borderline-Struktur erleben Konflikte als Bedrohung — nicht durch Eskalation, sondern durch inneres Verstummen,

Riickzug und Selbstabwertung. Emotionen wie Wut oder Enttduschung werden dissoziiert und eingefroren.

Diese innere Starre ist ein Uberlebensmuster: besser sich abschneiden als wieder verletzt werden. Doch sie verhindert echte Klirung — und

verstirkt das Gefiihl von Isolation und innerer Einsamkeit.

Wahrend man bei klassischem Borderline oft emotionale Eskalation oder infensive Reaktionen auf Trennung, Kritik oder Rlickzug beobachtet,
reagieren Menschen mit Quiet Borderline genau umgekehrt:

Sie ziehen sich zurtck. Verstummen. Schneiden sich selbst ab. L&cheln — obwohl sie innerlich schreien.
Konflikte 16sen:

¢ sofortigen Rickzug oder Kontaktabbruch aus,

e das Gefuhl: ,Ich bin schuld — ich darf nicht mehr stéren”,

e oder eine starre Hoflichkeit, die echte Ndhe verhindert.
Dabei werden oft starke Emotionen dissoziiert — Wut, Enttduschung, Schmerz werden ,eingefroren’, nicht gezeigt. Fachlich betrachtet ist das
eine Form von internalisierter Konfliktvermeidung — ein typisches Muster bei Menschen mit komplexer Bindungstraumatisierung. Es schitzt vor
Eskalation — erzeugt aber oft das, was man eigentlich flrchtet: Isolation, Missversténdnisse, innere Einsamkeit.

Die anderen lassen sich nicht berthren — oder bist du es?

Ndahe scheitert nicht nur am AuBen — sondern oft an der Angst, sich selbst zu zeigen. Wer gelernt hat, dass echte Geflhle zu Ablehnung fuhren,

versteckt sich — und erlebt Verbindung als unméglich.
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» Nicht du bist zu viel — deine Angst ist zu grof§

Viele Betroffene erleben sich als nicht zugehdrig, als ,,anders®, als emotional tiefer als andere — und leiden gleichzeitig daran, dass echte Nahe
ausbleibt.

Doch hdufig wird Néhe nicht nur vom Auflen verhindert, sondern vom eigenen Schutzsystem: Wut, Sehnsucht, Verletzlichkeit bleiben

verborgen, aus Angst vor Verlust, Ablehnung oder Uberforderung.

Erst wenn innere Anteile gesehen und gehalten werden diirfen, wird emotionale Beriihrbarkeit moglich — und damit auch echte, sichere

Beziehung.

Viele Menschen mit dieser Struktur erleben sich als ,nicht zugehérig” — als jemand, der immer ein bisschen auBen vor bleibt. Sie sehen sich als

empathisch, sensibel, aufmerksam — aber leiden darunter, dass andere scheinbar keine echte Tiefe zulassen.

Doch bei genauerem Hinsehen zeigt sich:
Nicht nur das AuBen bleibt auf Abstand — sondern auch das eigene Innen.

Die tieferen Gefuhle, Bedurfnisse, auch die Wut oder Sehnsucht - sie werden nicht gezeigt. Nicht, weil sie fehlen. Sondern weil sie gelernt haben:

Wenn ich sie zeige, verliere ich dich.”

.Wenn ich du selbst bin, bin ich zu viel

Diese Form der emotionalen Selbstvermeidung (experiential avoidance) fuhrt dazu, dass Bindung nicht entstehen kann — auch wenn sie ersehnt

wird.

Der Schlussel liegt nicht im ,besseren Verhalten” in Beziehungen — sondern im Kontakt mit den eigenen inneren Anteilen. Nur wer in sich selbst

berUhrbar wird, kann auch im AuBen echte Ndhe erleben.

Wenn der Korper spricht — Nervensystem & psychosomatische Reaktionen
beim Quiet Borderline

Was sind kdrperliche Symptome bei stiller Borderline-Struktur?

Menschen mit Quiet Borderline erleben haufig psychosomatische Beschwerden wie chronische Anspannung, diffuse Schmerzen, Erschépfung

oder Magen-Darm-Probleme — oft als Folge eines dauerhaft dysregulierten Nervensystems bei gleichzeitig unterdricktem emotionalem Erleben.

» Wenn Gefiihle den Korper iibernehmen

Emotionen, die nicht gefiihlt werden diirfen, verschwinden nicht — sie finden andere Ausdruckswege. Bei Menschen mit stiller Borderline-

Struktur reagiert oft der Korper anstelle der Psyche: mit Verspannung, Erschopfung oder diffusen Schmerzen.

Diese Symptome sind nicht eingebildet, sondern Ausdruck eines iibererregten, ungehaltenen Nervensystems. Die Betroffenen funktionieren

nach auflen — doch innerlich steht ihr System unter Daueralarm.

Emotionen verschwinden nicht einfach, nur weil man sie nicht fGhlen will.
Wenn Gefuhle, Impulse oder Bedurfnisse Uber Jahre unterdrickt oder abgespalten werden, suchen sie sich einen anderen Ausdruck — Gber den
Korper. Besonders bei Menschen mit einer stillen Borderline-Struktur ist das Nervensystem oft im permanenten Alarmzustand — auch wenn

auBerlich alles ruhig wirkt.
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Viele Betroffene leben in einem Zustand von innerer Hochspannung, chronischer Erschépfung, diffusen Beschwerden oder somatischen Krisen —
ohne je eine psychische Ursache zu vermuten. Doch gerade beim hochfunktionalen Borderline-Muster ist das Nervensystem oft Gber Jahrzehnte

dysreguliert, weil es nie lernen durfte, zwischen Sicherheit und Bedrohung zu unterscheiden.
Ein Nervensystem in Daueranspannung — ohne sichtbaren Grund

Das Nervensystem von Menschen mit Quiet Borderline reagiert auf alltégliche Situationen mit Alarm — auch wenn keine Gefahr droht. Der Kérper

bleibt in Anspannung, weil emotionale Sicherheit nie erfahren wurde.

» Daueranspannung — Wenn das System nicht zur Ruhe kommt

Auch in scheinbar sicheren Situationen zeigt das Nervensystem Betroffener korperliche Alarmreaktionen: Muskelanspannung, Atemnot,

Herzklopfen. Der Korper glaubt, in Gefahr zu sein — weil das innere Sicherheitssystem nie zuverléssig aufgebaut wurde.

Diese Uberreaktionen sind kein Zeichen von Schwiche, sondern ein Uberbleibsel friiherer emotionaler Unsicherheit. Sie entstehen, wenn

Regulation durch sichere Bindung fehlte — und das System in stindiger Wachsamkeit bleibt.

Das autonome Nervensystem — insbesondere der Vagusnerv — reguliert, ob wir uns verbunden und sicher fihlen oder in einen Zustand von

Gefahr, Rickzug oder Erstarrung geraten.
Beim Quiet Borderline-Muster ist diese Regulation haufig gestort:

* Das System schaltet standig auf Anspannung, auch in eigentlich sicheren Situationen.
® Schon kleine Reize I6sen kérperliche Stressreaktionen aus.

e Emotionen wie Wut oder Trauer fihren zu Muskelverspannung, Atemnot, Unruhe oder Ubelkeit.

Die Betroffenen erleben das als ,ich reagiere Uber” oder ,mein Kérper macht nicht mit” — doch in Wirklichkeit meldet das Nervensystem noch

immer Gefahr, weil es nie erlebt hat, wie echte emotionale Sicherheit sich anfahlt.
Die Sprache des Kérpers: typische psychosomatische Marker

Die folgenden Beschwerden treten haufig auf — und bleiben oft ohne organischen Befund. Trotzdem sind sie real, belastend und Ausdruck eines

Uberforderten, ungehaltenen Nervensystems:

?» Hiufige psychosomatische Symptome bei stiller Borderline-Struktur

* Chronische Anspannung (v. a. Nacken, Kiefer, Riicken)

* Diffuse Schmerzen ohne organischen Befund

* Erschopfung & Konzentrationsprobleme (Fatigue)

» Magen-Darm-Beschwerden (Reizdarm, Ubelkeit, Appetitlosigkeit)
* Herzklopfen, Engegefiihl, Atemnot

* Schlafprobleme (Ein- und Durchschlafstérungen)

* Dissoziative Symptome wie Benommenheit, Taubheit, innere Leere

Erstarrung statt Flucht — der vergessene Uberlebensmodus
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Wenn der Korper keine Méglichkeit sieht, zu kdmpfen oder zu fliehen, wahlt er eine dritte Option: Freeze.

Der Zustand des ,Einfrierens” ist nicht dramatisch sichtbar — aber innerlich Idhmend. Viele Betroffene erleben ihn so:

Llch weiB, was ich tun musste — aber ich kann nicht.
LIch bin wie betdubt, alles ist weit weg.

JIch funktioniere — aber ich spure nichts.”

Dieser Zustand ist keine Schwdche — sondern ein evolutiondr verankerter Selbstschutz, der sich in Kindheitssituationen etabliert hat, in denen
weder Flucht noch Ausdruck méglich waren. In der Bindungstheorie spricht man hier vom kollabierten Bindungssystem: N&he wdére

lebensnotwendig — aber auch gefahrlich.

Was bedeutet Freeze? — Wenn der Korper still rebelliert

Der Freeze-Zustand ist eine unbewusste Uberlebensreaktion des Nervensystems — besonders haufig bei Menschen mit
komplexer Traumatisierung oder stiller Borderline-Struktur.

Typisch sind:

* Pl6tzliche Taubheit oder Leere

» Bewegungslosigkeit bei innerem Stress

* Dissoziation oder das Gefihl, ,nicht richtig da zu sein®

« Innerliche Starre bei Nahe, Konflikten oder Uberforderung

Wichtig: Freeze ist kein Versagen — sondern ein , der einst half, mit Gberwaltigenden Gefiihlen umzugehen.

Der Korper als Spiegel des Ungesagten

Der Koérper erinnert sich an das, was unausgesprochen blieb. Gerade bei stiller Borderline-Struktur wird er zur leisen Stimme alter Erfahrungen —

Uber Spannung, Schmerz oder Rickzug erzdhlt er, was nie gesagt werden durfte.

» Der Korper erinnert sich

Was psychisch nicht verarbeitet oder ausgesprochen werden konnte, zeigt sich im Koérper: in Schmerzen, Enge, Riickzug oder

Funktionsverlust. Der Korper wird zur .

In der Therapie bedeutet das: nicht gegen den Korper arbeiten, sondern mit ihm. Sicherheit entsteht durch behutsame Regulation — nicht
durch Konfrontation. Somatische Achtsamkeit, Atemarbeit und beziehungsorientierte Korpertherapie helfen, wieder ein inneres Zuhause

zu schaffen.

Was sich in Gedanken nicht ausdrlcken durfte, sucht sich andere Wege — Gber Muskeln, Organe, Atem. Der Kérper beginnt zu sprechen, wenn
die Psyche verstummt. Er sendet Signale, wo friher niemand hinhérte: Uber Enge, Schmerz, Schwdche oder Rickzug.

Besonders bei stiller Borderline-Struktur wird der Kérper zur letzten Stimme im System- zur einzigen, die noch ausdrlckt, was nie gesagt werden
durfte.

Er kompensiert, schitzt, warnt — oft Gber Jahre. Und manchmal ist er der erste Ort, an dem alte Not endlich wahrgenommen wird.
Therapeutisch ist es entscheidend, das Nervensystem nicht zu Uberfordern, sondern behutsam in Sicherheit zu begleiten.

Beziehungsarbeit, kdrperorientierte Verfahren (z.B. somatische Achtsamkeit, Atemarbeit, sensomotorische Therapie) und der Aufbau innerer

Selbstregulation helfen, den Kérper wieder zu einem Zuhause zu machen - statt einem Schlachtfeld.

Scham und Selbstabwertung - Die Stimme im Inneren, die alles zerstért

Was ist toxische Scham bei stiller Borderline-Struktur?
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Toxische Scham bedeutet, sich im eigenen Wesen falsch oder beschédmend zu fihlen. Bei Quiet Borderline entsteht sie haufig durch

verinnerlichte Abwertung in der Kindheit und fuhrt zu Selbstverachtung, Rickzug und emotionaler Taubheit.

» Toxische Scham — Wenn das Selbst zur Bedrohung wird

Menschen mit stiller Borderline-Struktur tragen héufig eine in sich: Nicht weil sie etwas getan haben — sondern weil sie sich im Kern als

falsch® erleben.

Diese Scham wirkt nicht laut, sondern leise und zerstorerisch. Sie ldhmt Beziehungen, verhindert Selbstmitgefiihl und macht Néhe

unertriglich, weil sie das Ich als zu viel, zu peinlich oder zu falsch empfindet.

Der Ursprung liegt oft in subtiler Kindheitsabwertung — und lebt fort als innere Stimme: ,,Du bist nicht okay, so wie du bist.

Emotionen wie Angst oder Traurigkeit kann man manchmal benennen. Aber Scham?
Scham ist leiser und bei Menschen mit stiller Borderline-Struktur oft so tief verankert, dass sie sich nicht mehr wie ein Geflhl, sondern wie die
Wahrheit anfUhlt:

LIch bin nicht richtig. Ich bin peinlich. Ich bin zu viel — oder zu wenig.”

Diese Form der toxischen Scham wirkt nicht aufbrausend — sondern zerstérerisch.
Sie lahmt Beziehungen, verhindert N&dhe und unterwandert jede Regung von Selbstmitgefuhl.

Sie sagt nicht: ,Du hast etwas falsch gemacht., sondern: ,Du bist falsch.”
Toxische Scham: Wenn das Ich selbst zur Bedrohung wird

Woher kommt dieses tiefe Gefuhl, falsch zu sein?

Oft ist es nicht ein einzelnes Erlebnis, sondern eine Geschichte — aus kleinen Abwertungen, subtilen Besch&dmungen, aus dem sténdigen
Eindruck, nicht gemeint, nicht gewollt oder einfach nur ,zu viel” zu sein.

Wer als Kind mit seinen Geflihlen beschémt wurde, lernt, sich selbst zu beschdmen. Aus duBeren Satzen — oft beildufig oder unbedacht — wird ein

innerer Kritiker, der sich verselbststéandigt:

»Sei nicht so empfindlich.”
.ReiB dich zusammen.”

Wegen dir ist hier wieder alles schwierig.”

Aus solchen Erfahrungen entstehen Introjekte — innere Stimmen, die sich irgendwann verselbststéndigen. Sie begleiten einen durch das Leben

wie ein unsichtbarer Kritiker, der alles in Frage stellt. Nicht als Schutz — sondern als inneres Gift.

Scham-Spiralen und Selbstabwertung: Der stille Kreislauf

Scham ist kein Zustand — sondern ein Kreislauf. Sie folgt auf Regungen wie Freude, N&he oder Stolz und verwandelt sie in RUckzug und
Selbstverachtung.

Toxische Scham bei stiller Borderline-Struktur 16st nicht nur RUckzug aus — sie verhindert Freude, Zartlichkeit und Stolz. Selbst gute Geflhle

werden abgewertet, weil das System sie als ,zu viel” empfindet.
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» Auch Freude macht manchmal Angst

Bei stiller Borderline-Struktur kann sogar das Positive Scham auslésen: Zirtlichkeit, Stolz, Ndhe oder Begeisterung wirken zu intensiv — und

werden sofort von innerer Abwertung abgewiirgt.

Das System hat gelernt: ,,Wenn ich mich zeige, werde ich verletzt.“ Und so entsteht ein — oft unbewusst, aber tief verankert.

Was Scham so qudlend macht, ist ihre Dynamik: Sie bleibt nie allein.

Sobald ein Impuls auftfaucht — ein Wunsch, ein Gefahl, ein Bedurfnis — folgt sofort der Riickzug.

Die Spirale beginnt harmlos, aber endet oft in tiefer Selbstverwerfung:

©® Scham-Spirale — Wie sich Selbstabwertung beim Quiet Borderline aufbaut

Viele Betroffene erleben nach emotionalem Kontakt eine automatische Spirale der Selbstverurteilung:

* Ich fUhle etwas —

* Ich sollte das nicht fihlen —

* Ich bin schwach / peinlich / zu viel —

¢ Ich muss mich zusammenreil’en —

* Ich schaffe es nicht —

* Ich bin falsch / ekelhaft / nicht liebenswert

Diese Spiralen laufen oft unbewusst ab — und hinterlassen ein tiefes Geflhl innerer Abwertung.

Der Kérper schdmt sich mit: somatische Marker

Scham ist nicht nur psychisch spurbar - sie zeigt sich auch im Kérper: als Hitze, Enge, Erstarrung oder Dissoziation. Beim stillen Borderline-

Muster bleibt sie oft unsichtbar — aber der Kérper erinnert sich.

» Wenn Scham durch den Korper spricht

Scham zeigt sich nicht nur als Gefiihl — sondern : Hitze im Gesicht, Enge in der Kehle, Erstarrung, Sprachlosigkeit oder sogar dissoziative

Zustande wie ,,Ich war plotzlich nicht mehr da®.

Laut Polyvagal-Theorie handelt es sich um einen — der Versuch, durch Unsichtbarkeit Sicherheit zu gewinnen. Man wird still, zieht sich

zuriick, vermeidet den Blick — aus Schutz vor dem Gefiihl, zu viel oder zu falsch zu sein.

Viele Betroffene erleben diese somatischen Reaktionen, ohne sie zuordnen zu kénnen:

e Hiftze oder Kalte, besonders im Gesicht
* Engein Brust, Magen oder Kehle

* Verlangsamung, Sprachlosigkeit

* Blickvermeidung, Erstarrung

* Dissoziation: ,Ich war plétzlich nicht mehr da.”
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In der Polyvagal-Theorie entspricht dieser Zustand einem sozialen Kollaps — dem Versuch, durch Unsichtbarkeit Sicherheit zu gewinnen. Man

Jverschwindet”, um sich nicht zeigen zu mussen.
Wie Heilung beginnt: Mitgefahl statt Moral

Der Weg aus toxischer Scham beginnt nicht mit ,besser machen” — sondern mit dem Gefuhl: Ich darf da sein, auch mit dem, was ich bisher

versteckt habe. Heilung beginnt mit Mitgefahl.

» Mitgefiihl statt Moral — Wie Scham heilen kann

Heilung beginnt nicht mit Selbstverbesserung — sondern mit der Erfahrung: ,,Ich darf mich iiberhaupt fiihlen.* Erst durch inneres Mitgefiihl

wird der Ausstieg aus dem Schamkreislauf moglich.

Was hilft? Eine Beziehung, in der nichts weggeschoben werden muss. Ein Blick, der nicht bewertet. Die Erfahrung: Ich darf da sein — mit

allem, was ich lange verborgen habe.

Therapeutisch heif3t das: alte Introjekte entmachten, die Funktion der Scham verstehen — und sich selbst wieder als fiihlendes,

verbundenes Wesen erleben.

Der Ausstieg aus foxischer Scham beginnt nicht mit Selbstoptimierung, sondern mit innerem Mitgefahl.
Nicht durch: ,Ich sollte mich besser fuhlen”, sondern durch:

LIch darf mich Gberhaupt fihlen.”
Heilsam ist:

* eine Beziehung, in der nichts weggeschoben werden muss,

* ein Blick von auBen, der nicht bewertet,

"

e die Erfahrung: ,Ich kann da sein — mit allem, was ich bisher versteckt habe!
Therapeutisch bedeutet das oft:
* alte Introjekte entmachten,

* die schitzende Funktion der Scham anerkennen,

* und sich selbst wieder als fuhlendes, kontaktféhiges Wesen erleben zu durfen — jenseits von Leistung, Maske oder Ruckzug.

Komorbiditaten & Verwechslungen — Wenn sich Symptome Uberschneiden

Wenn die Diagnose nicht passt — und doch etwas fehlt

Menschen mit stiller Borderline-Struktur werden haufig nicht erkannt — weil sie funktionieren, angepasst wirken und selten auffallen. Ihre
Symptome &hneln oft einer Depression, einer Angststérung, ADHS oder komplexen PTBS. Viele erhalten jahrelang andere Diagnosen, bevor sie
beginnen, ihr inneres Erleben wirklich zu verstehen. Was fehlt, ist oft der Blick auf die darunterliegende Beziehungsebene, auf emotionale

Schutzmechanismen und auf die Dynamik innerer Spaltung.

In den folgenden Abschnitten geht es um drei Aspekte, die haufig Ubersehen werden: Warum die stille Borderline-Struktur selten erkannt wird,

welche zusdatzlichen Belastungen auftreten kdnnen — und wie sie manchmal mit anderen Diagnosen verwechselt wird.
Die stille Diagnose: Warum Quiet Borderline oft unerkannt bleibt

Viele Betroffene mit stiller Borderline-Struktur erhalten jahrelang andere Diagnosen —weil sie funktionieren, statt zu eskalieren. lhr inneres Leid

bleibt oft verborgen hinter Leistung, Riickzug oder Hoéflichkeit. Die Diagnose ,Borderline” erscheint unpassend — und wird deshalb nicht gestellt.
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Menschen mit hochfunktionaler oder stiller Borderline-Struktur fallen nicht durch extremes Verhalten auf — sondern durch Anpassung. Statt

starker Wutausbriche zeigen sie sich kontrolliert. Statt Selbstverletzung nach auBen: stumme Selbstabwertung nach innen.
Das fuhrt dazu, dass viele nicht als ,borderline-typisch” wahrgenommen werden —weder von Fachleuten noch von sich selbst.

Was im Vordergrund steht, sind haufig:

Typische Fehldiagnose-Symptome:

* depressive Episoden

* chronische Erschopfung

* Angstzustinde

* hohe Leistung bei gleichzeitig innerer Leere

Die tieferliegende Struktur — also das innere Erleben aus Beziehungshunger, Verlassenheitsangst, Dissoziation, innerer Fragmentierung — bleibt

oft unsichtbar.
Haufige Komorbiditaten: Was zusatzlich auftreten kann

Viele Betroffene leiden nicht nur unter den Borderline-Dynamiken, sondern zusétzlich unter weiteren psychischen Belastungen — sogenannte

Komorbiditaten.

» Typische Begleiterkrankungen bei stiller Borderline-Struktur

» Depressionen — v. a. chronisch oder atypisch, mit Anhedonie, Riickzug, Leeregefihl
» Angststorungen — z. B. soziale Phobie, generalisierte Angst oder Panikattacken

* ADHS - v. a. mit innerer Getriebenheit, Impulsproblemen, Reizoffenheit

» Komplexe PTBS - oft infolge emotionaler Vernachlassigung

» Essstorungen — z. B. bei starker Selbstkontrolle und Kérperabwertung

» Zwangsstorungen — insbesondere mentale Zwange und Gribelmuster

Diese Komorbiditaten sind keine ,Zufdlle” — sie entstehen haufig aus denselben traumabezogenen Wurzeln.

Zum Beispiel: Wer frih lernen musste, sich nicht spiren zu durfen, entwickelt oft spater Angststérungen oder somatische Zwénge.

Differentialdiagnosen: Was héufig verwechselt wird

Da der klassische ,Borderline-Stempel” bei stillen Betroffenen nicht passt, werden oft andere Diagnosen vergeben. Manchmal sind diese

Diagnosen auch korrekt — aber sie greifen zu kurz.
Verwechslungsgefahr besteht besonders bei:

* Dysthymie oder atypischer Depression: Wenn z.B. RUckzug und emotionale Leere im Vordergrund stehen

® Sozialer Phobie: Wenn Bindungsangst und Scham als soziale Unsicherheit gelesen werden

*  ADHS: Beiinnerer Unruhe, Impulsregulationsproblemen oder Dissoziation

*  Autismus-Spektrum: Wenn Bindungsschwierigkeiten, Rickzug und Reizempfindlichkeit stark ausgepragt sind

¢ Komplexer PTBS: Die stillen Borderline-Muster kdnnen als CPTBS-Dynamiken interpretiert werden — und tatséchlich Gberlappt vieles

Besonders wichtig: Still leidende Borderline-Personlichkeiten kdnnen auch diagnostisch Gbersehen werden, weil sie gut angepasst, hilfsbereit

oder sogar ,zu reif” wirken.

Heilung & Verdnderung — Der Weg zurUck zu dir
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Far viele Quiet Borderliner ist das therapeutische
Journaling ein kraftvoller Schrittim

Heilungsprozess.

Ist Heilung méglich — auch wenn es sich nicht so anfuhlt?

Ja. Heilung bedeutet nicht, dass alles verschwindet. Sondern dass du dich mit deinem inneren Erleben anders verbinden kannst — mit mehr

Mitgefuhl, Klarheit und Wabhlfreiheit.

Stabilisierung und Selbstanbindung: Die Basis jeder Verédnderung

., Stabilisierung: Bevor Veranderung moglich wird
Heilung beginnt mit Sicherheit — nicht mit Konfrontation.
* Du brauchst einen verlasslichen Rahmen, bevor du in alte Wunden blickst.
* Du darfst Kérpersignale wieder spiiren, ohne dich zu verlieren.

* Du lernst Selbstregulation, ohne dich abschneiden zu missen.

Das ist kein Riickschritt — das ist der erste echte Schritt.

Bevor wir Uberhaupt beginnen kénnen, alte Wunden zu erkunden, braucht es etwas viel Grundlegenderes: ein Gefuhl von Sicherheit.

Far viele Menschen mit stiller Borderline-Struktur war das Leben ein sténdiges Aushalten, Anpassen, Sich-ZusammenreiBen. Tiefe Prozesse

brauchen daher nicht mehr Druck — sondern das Gegenteil: Halt, Raum und Vertrauen.

Der erste Schritt in die Heilung ist nicht die direkte Konfrontation mit dem Schmerz, sondern:

e ein sicherer Rahmen,

* einefragende Beziehung,
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® ein Gefuhl von Kontrolle im eigenen Tempo.
Stabilisierung bedeutet:

* Selbstregulation lernen — ohne sich selbst abzuschneiden
* Korpersignale wieder wahrnehmen — ohne davon Uberflutet zu werden

* Emotionen einordnen — ohne von ihnen mitgerissen zu werden

Es ist der Moment, in dem du beginnen darfst, bei dir zu bleiben, ohne dich zu verlieren.

Innere Anteile verstehen und integrieren

Ein wesentlicher Teil der Heilung besteht darin, die inneren Ego-States nicht Idnger gegeneinander k&mpfen zu lassen.
Der Uberfunktionierende Erwachsene muss nicht mehr alles allein schaffen.

Der verletzliche Kindanteil darf Raum bekommen, ohne das Steuer zu Ubernehmen.

Der innere Kritiker darf erkannt und entmachtet werden.

Es geht nicht um ,wegmachen” — sondern um Kooperation, Versténdnis und ein neues inneres Miteinander.

Scham begegnen, statt sich weiter zu verlieren

Heilung heif3t nicht, Scham loszuwerden — sondern ihr einen Platz zu geben, ohne dass sie dich beherrscht.

Heilung geschieht dort, wo das Verborgene einen Platz bekommt.

Gerade bei Menschen mit Quiet Borderline sind es oft Schamgefihle, die wie eine zweite Haut am Selbstbild haften:

JIch bin falsch.”
LIch bin zu viel — oder zu wenig.”

"Ich bin eine Last.”

Therapeutisch ist es heilsam, diesen Uberzeugungen nicht direkt zu widersprechen — sondern sie achtsam zu erkunden, in ihrer Entstehung zu

verstehen und eine andere Beziehung zu ihnen aufzubauen.
Was im Alltag hilft
Heilung ist kein Ziel, das man erreicht — sondern ein Prozess, den man immer wieder neu betritt.
Hilfreiche Schritte sind zum Beispiel:
* Psychoedukation (z.B. Uber Anteile, Nervensystem, Bindungsdynamiken)
* Allfag mit mehr SelbstfUrsorge strukturieren
* Trigger erkennen & benennen
* Mitgefuhl statt Kontrolle als Haltung kultivieren
* Ndhe bewusst dosieren — statt ganz oder gar nicht

* Sich selbst in Beziehungen beobachten, ohne sich zu verurteilen

Heilung ist méglich — aber sie sieht anders aus, als du denkst
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® Was bedeutet Heilung bei Quiet Borderline?

Heilung bedeutet nicht, dass du nie wieder zweifelst, fuhlst oder dich zurlickziehst.
Es bedeutet, dass du dich *selbst verstehen lernst* — mit deinen Widerspriichen, Angsten und Bediirfnissen.

Es heil}t, dass du nicht mehr automatisch funktionierst oder dich verlierst.
Sondern dass du bewusster wahlst, liebevoller mit dir wirst — und dich langsam wieder als ganz erlebst.

¢~ Du musst diesen Weg nicht allein gehen

Wenn du dich in diesem Text wiedererkannt hast, spurst du vielleicht: All das hat Griinde. Und es gibt Wege — raus aus
der inneren Starre, hinein in neue Verbindung mit dir selbst.

In meiner Praxis begleite ich Menschen, die gelernt haben, stark zu sein — und jetzt lernen durfen, weich zu werden,
ohne zu zerbrechen.

Mochtest du den ersten Schritt gehen? Dann erfahrst du hier mehr liber meine therapeutische Begleitung — vor Ort
in Berlin oder online, ganz in deinem Tempo.

4 G >

Zum Weiterlesen auf meinem Blog

e Wenn Depression ein Schutz ist - Was Entwicklungstrauma mit unserem Nervensystem macht
Einblicke in die neurobiologischen Folgen friiher Uberforderung und emotionale Abschaltung.

¢ Bindungstrauma erkennen — Und warum die Symptome oft leise beginnen
Was passiert, wenn frithe Beziehungserfahrungen zu Selbstschutzmustern fiihren.

¢ Warum toxische Beziehungen so fesseln — und so tief verletzen
Wie emotionale Abhéngigkeit, Idealisierung und Trauma zusammenhéngen.

[y Fachliteratur & externe Ressourcen

¢ Janina Fisher — ,,Bruchstiickhafte Erinnerungen*
Ein Klassiker zum Arbeiten mit inneren Anteilen und Trauma-Uberlebensstrategien.
¢ Bessel van der Kolk —,,Verkorperter Schrecken*
Ein Meilenstein der Traumaforschung mit vielen Praxisbeziigen.
e Deb Dana — ,,Die Polyvagal-Theorie in der Praxis“
Verstindlich erklart, wie unser Nervensystem Bindung und Riickzug steuert.
e NICABM - Kostenlose Trauma-Videoreihe (Englisch)

Internationale Expert:innen geben Einblick in moderne Traumatherapie (Video-Serie).

.|EHQGG@H{!QS%UGFMB| él ' QUIGf Sibylle Fiinfstiick — Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Psychotherapie & Traumatherapie in Berlin Prenzlauer Berg
Online & vor Ort — einfiihlsam, klar und auf Augenhéhe
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Was genau ist Quiet Borderline?

Quiet Borderline bezeichnet ein inneres Erleben von Borderline-Mustern. das nach auRen kaum sichtbar ist. Die Betroffenen
wirken kontrolliert, angepasst oder leistungsstark, kdmpg
emotionaler Leere.

Kontakt & Anfahrt

® Prenzlauer Allee 44
® Woran erkenne ich, ob ich betroffen bin? 10405 Berlin

Typisch sind chronische Selbstzweifel, Riickzug bei Kol — Prenzlauer Berg —

Scham oder Schuldgefiihle — oft ohne sichtbare ,klassis . .
info@psychotherapie5stueck.de

R, *49(0) 176 56059082
. Ist Quiet Borderline eine offizielle Diagnc
Nein. Es handelt sich nicht um eine eigene Diagnose, sondern um ein spezifisches Er@\eimfngsbild innerhalb des

Borderline-Spektrums — haufig bei Menschen mit frih erlernten Anpassungss*-~t~~inn Bindiinnnunrat=ngen oder
komplexen Traumata. Kontaktformular

Zurlck zum Start

« Wie wird Quiet Borderline behandelt?

In der Therapie stehen Beziehunasarbeit. Emotionsreaulation. Intearation innerer Anteile. Starkuna des Selbstwerts und das

w9 IST aas mIt AUHD oder vepression verwecnseipar ¢
Ja, haufig. Viele Betroffene zeigen Symptome wie Reizbarkeit, Konzentrationsprobleme, Antriebslosigkeit oder innere Unruhe

— die sich auch bei ADHS oder Depression finden. Eine sorgfaltige Diagnostik ist wichtig, da oft mehrere Themen
ineinandergreifen.

¥ Kann man mit Quiet Borderline eine gute Beziehung fiihren?

Ja — mit Selbstkenntnis, innerer Arbeit und einer guten therapeutischen Begleitung ist es moglich, stabile Beziehungen zu
fuhren. Zentral ist, emotionale Nahe als sicher zu erleben und dysfunktionale Muster bewusst zu transformieren.
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