DANIEL FOX

LEBEN MIT EINER
BORDERLINE-
PERSONLICHKEITS-
STORUNG

Schritt fur Schritt Gefuhle regulieren,
Beziehungen starken,
negative Muster uberwinden

Das Skillstraining fur Betroffene

(7. VA WF_ 1\ lr\lfl"\tﬂ' ,

©2021 desTitels »Leben mit einer Borderline-Persnlichkeitsstorung« von Daniel Fox (ISBN 9783747403518) by
mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




INHALT

EINFUHRUNG ..ottt e e e 9

TEIL 1

Die erfolgreiche Behandlung einer Borderline-Personlichkeitsstorung ... 15

KAPITEL 1

Was Sie iiber diese psychische Storung wissen sollten.................... 17
KAPITEL 2

Wie entsteht eine Borderline-Personlichkeitsstorung? ................... 29
KAPITEL 3

Bindungsprobleme bei Borderline-Patienten ................. ..ot 39
KAPITEL 4

Zu welchem Borderline-Typ gehoren Sie? ................ ...t 51
KAPITEL 5

Symptome einer Borderline-Personlichkeitsstorung .................... 57

TEIL 2

Erste Schritte zur Uberwindung Threr Personlichkeitsstorung . .......... 67
KAPITEL 6

An welchem Punkt des Veridnderungsprozesses stehen Sie gerade? ........ 69
KAPITEL 7

Welche negativen Uberzeugungen, Verhaltensweisen und

Vorteile halten Sie in Ihrer Personlichkeitsstorung gefangen? ............ 83
KAPITEL 8

Acht verschiedene Ausloser-Kategorien ..............ccooiviiiiiiin... 97

©2021 desTitels »Leben mit einer Borderline-Persnlichkeitsstorung« von Daniel Fox (ISBN 9783747403518) by
mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




KAPITEL 9

Werden Sie sich iiber Ihre positiven und negativen Beziehungen klar . . . ... 107

TEIL 3

Negative Denk- und Verhaltensmuster einer Borderline-

Personlichkeitsstorung analysieren und verdndern..................... 127
KAPITEL 10

Befreien Sie sich von den Fesseln Ihrer emotionalen Knopfe! ............. 129
KAPITEL 11

Risikosituationen in den Grifftbekommen ...................oiiiiil, 151
KAPITEL 12

Dysfunktionale Uberzeugungen hinterfragen und verindern ............ 161
KAPITEL 13

Beruhigungstechniken zur Verbesserung Ihrer Selbstkontrolle ........... 173
KAPITEL 14

Beziehungskonflikte 16sen und die Liebe in Ihren Beziehungen stirken . ... 185

TEIL 4

Ihre Welt umgestalten und ein neuer Mensch werden .................. 203
KAPITEL 15

Der Ursache des Problems auf den Grundgehen ........................ 205
KAPITEL 16

Kognitive Verzerrungen, die Ihre Personlichkeitsstorung

aufrechterhalten ......... ... . i 219
KAPITEL 17

Gegen destruktive Angste, Wiinsche und Uberzeugungen ankimpfen ..... 237
KAPITEL 18

Abwehrmechanismen versus gesunde Reaktionen
und Bewiltigungsstrategien ............. ... i il 255

©2021 desTitels »Leben mit einer Borderline-Persnlichkeitsstorung« von Daniel Fox (ISBN 9783747403518) by
mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




KAPITEL 19

Den inneren Hassliebe-Konflikt iiberwinden . ...........ccovvvivnen... 273

KAPITEL 20

Sich von Ihrem alten Ich verabschieden und ein neuer Mensch werden .... 293

TEILS

Riickschritte vermeiden und die innere Kraft bewahren ................ 307
KAPITEL 21

Thre Erfolge aufrechterhalten ............... ... oiiiiiiiiiiiiaas, 309
KAPITEL 22

Ein Leben ohne Borderline-Personlichkeitsstorung ..................... 321
EPILOG

Ein Brief von Dr. FOX ...ttt ittt iiinnneanen 325
LITERATUR ... e 327
DANKSAGUNG ........ ..ottt it eennns 333
UBERDEN AUTOR ........ccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeaanns, 335

©2021 desTitels »Leben mit einer Borderline-Persnlichkeitsstorung« von Daniel Fox (ISBN 9783747403518) by
mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




	_Hlk78981020
	_Hlk78878889
	_Hlk80180169
	Einführung
	TEIL 1 
	Die erfolgreiche ­­Behandlung ­einer Borderline-­Persönlichkeits­­störung

	Kapitel 1
	Was Sie über diese psychische Störung wissen sollten

	Kapitel 2
	Wie entsteht eine Borderline-Persönlichkeitsstörung?

	Kapitel 3
	Bindungsprobleme bei Borderline-Patienten

	Kapitel 4
	Zu welchem ­Borderline-Typ gehören Sie?

	Kapitel 5
	Symptome einer Borderline-Persönlichkeitsstörung

	TEIL 2
	Erste Schritte zur Überwindung Ihrer Persönlichkeitsstörung

	Kapitel 6
	An welchem Punkt des Veränderungsprozesses stehen Sie gerade?

	Kapitel 7
	Welche negativen Überzeugungen, Verhaltensweisen und Vorteile halten Sie in Ihrer Persönlichkeitsstörung gefangen?

	Kapitel 8
	Acht verschiedene Auslöser-Kategorien

	Kapitel 9
	Werden Sie sich über Ihre positiven und negativen Beziehungen klar

	TEIL 3
	Negative Denk- und Verhaltens­muster einer Borderline-Persönlichkeits­störung analysieren und verändern

	Kapitel 10 
	Befreien Sie sich von den Fesseln Ihrer emotionalen Knöpfe!

	Kapitel 11 
	Risikosituationen in den Griff bekommen

	Kapitel 12
	Dysfunktionale Überzeugungen hinterfragen und verändern

	Kapitel 13 
	Beruhigungstechniken zur Verbesserung Ihrer Selbstkontrolle

	Kapitel 14
	Beziehungskonflikte lösen und die Liebe in Ihren Beziehungen stärken

	TEIL 4
	Ihre Welt umgestalten und ein neuer Mensch werden

	Kapitel 15
	Der Ursache des Problems auf den Grund gehen

	Kapitel 16
	Kognitive Verzerrungen, die Ihre Persönlichkeitsstörung aufrechterhalten

	Kapitel 17
	Gegen destruktive Ängste, Wünsche und Überzeugungen ankämpfen

	Kapitel 18
	Abwehrmechanismen versus gesunde Reaktionen und Bewältigungsstrategien

	Kapitel 19
	Den inneren Hassliebe-Konflikt überwinden

	Kapitel 20 
	Sich von Ihrem alten Ich verabschieden und ein neuer Mensch werden

	TEIL 5 
	Rückschritte vermeiden und die innere Kraft bewahren

	Kapitel 21 
	Ihre Erfolge aufrechterhalten 

	Kapitel 22 
	Ein Leben ohne Borderline-Persönlichkeitsstörung

	Epilog
	Ein Brief von Dr. Fox

	Literatur 
	Danksagung 
	Über den Autor



