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Henriette Peer und Janine Berg-Peer — Grenzen?

Henriette Peer: Meine Mutter und ich haben uns zusammen Uberlegt, wo unsere
Grenzen liegen und haben dann aber festgestellt, dass es gar nicht so einfach ist,
seine Grenzen zu kennen. Man redet so viel von Grenzen, aber ich habe auch
Freunde interviewt und die wussten eigentlich auch nur, dass sie mochten, dass ihre
Grenzen respektiert werden, aber sie wussten auch nicht so genau, wo ihre Grenzen
liegen. Als wir dann lange daruber geredet haben, waren wir der Meinung, dass man
seine Grenzen vor allem dann erkennt, wenn man selbst Uber seine Grenzen
hinausgegangen ist. Wenn ich mir einen vierstundigen Marsch vornehme, dann
wurde ich wahrscheinlich sehr schnell merken, dass meine grenzen schon lange vor
den vier Stunden liegen. Ich habe eine halbe Stelle, muss aber jetzt 6fter doch mehr
arbeiten du da merke ich dann, dass ich sehr erschopft bin und kann feststellen,
dass ich Uber meine Grenzen gegangen sind. D.H. eigentlich musste ich nicht mehr

arbeiten, ich hatte auch ,Nein“ sagen konnen.

Janine Berg-Peer: Ich stelle auch immer wieder fest, dass ich meine eigenen
Grenzen nicht ausreichend beachte. Ich nehme mir zu viel vor, ich nehme zu viel an,
wonach ich gefragt werde. Und dann stelle ich fest, dass ich spater total erschopft
bin und mich auRerdem argere, weil ich nicht ,Nein“ gesagt habe. Ich nehme oft zu
viele Lesungen an, weil die Menschen so nett sind und ich naturlich auch nett

gefunden werden mochte.

Henriette Peer

Also man konnte sagen, dass wir unsere Grenzen erkennen, wenn es uns nicht so
gut geht, wenn wir erschopft sind oder vielleicht auch uns argern, uber andere
Menschen oder auch uber uns selbst.

Aber wir wollten heute darUber sprechen, dass wir oft als Mutter und Tochter
gegenseitig unsere Grenzen manchmal nicht respektieren oder unsere Grenzen
auch nicht so gut schutzen konnen. Man kann seine Grenzen gut erkennen durch die
Interaktion mit anderen Menschen. Wenn uns etwas stort, wenn mit einem Menschen
zu tun haben, wenn wir uns argern oder ein schlechtes Gefuhl haben, dann bedeutet
das oft, dass jemand unsere Grenzen missachtet hat. oder dass wir das Gefuhl
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haben, dass jemand unsere Grenzen nicht respektiert hat. Meine Mutter und ich

haben uns jetzt Uberlegt, dass wir uns gegenseitig interviewen und dann konnen wir

euch erklaren, wo unsere Grenzen liegen.

Mami, wann hast Du denn das Gefuhl, dass Deine Grenzen nicht respektiert

werden?

Ich finde es schrecklich, wenn jemand sehr laut mir gegenuber wird oder wenn
jemand aggressiv mir gegenuber ist.

Ich mag es auch nicht, wenn Du mich bittest, etwas fur Dich zu erledigen und
wenn ich das nicht sofort tun will oder kann, wenn Du dann sauer oder beleidigst
bist und den Horer aufknallst oder sagt ,Na, dann ruf ich eben gar nicht mehr an!”
Oder wenn Du mir vorgeworfen hast, dass ich ja ein gutes Leben habe und mir
alles, was ich will, auch leisten kann. Und dass ich Uberhaupt nichts fur Dich tue.
Und allgemein gibt es so korperliche Grenzen, die jemand bei mir Uberschreiten
kann: Ich mag es z.B. auch nicht, wenn jemand mir beim Reden so ganz nahe
kommt und mir ins Gesicht spricht. Da habe ich das Gefuhl, dass dieser Mensch
meine personlichen raumlichen Grenzen nicht achtet, sondern mir zu nahe
kommt. Das ist jetzt nicht schlimm bei guten Freunden oder bei Dir und den
anderen Kindern, aber bei Fremden stort mich das.

Janine Berg-Peer: Henriette, und wann hast Du das Gefiihl, dass Deine

Grenzen nicht respektiert werden?

Also, wenn es jetzt um uns beide geht: Wenn Du, wenn ich im Krankenhaus bin,
einen Putzdienst kommen lasst, der dann alles in meiner Wohnung aufraumt,
Sachen wegwirft, die mir wichtig sind und dann alles anders aussieht, wenn ich
zurickkomme.

Oder wenn Du zu mir in die Wohnung kommt und ein Gesicht ziehst und ich dann
gleich sehe, dass Du meine Wohnung nicht ok findest.

Wenn Du mich so kritisch anguckst und dann sagst, Du hattest Dir doch
wenigstens mal die Haare schon machen konnen...

Wenn Schwestern im Krankenhaus so unfreundliche Gesichter ziehen oder

schnippische Bemerkungen machen.
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*  Wenn ich meinem Arzt sage, dass ich durch die Tabletten zu mude oder auch zu
dick werde und er dann nur mit den Schultern zuckt und meint, das sei doch jetzt
nicht wichtig, erst mal misse es mir besser gehen.

* Oder auch so etwas, was meine korperlichen Grenzen stort: Wenn ich im Zug
fahre und jemand telefoniert die ganze Zeit laut mit seinem Handy oder eine
Gruppe steigt. Alle mit einem Doner, die das ganze Abteil vollstinken und die

dann auch noch unheimlich laut reden.

Janine Berg-Peer: Jetzt frage ich Dich gleich mal weiter: Was ist das denn fur

ein Gefuhl, wenn jemand Deine Grenzen uberschreitet?

* Meine Gefluhle geraten in Aufruhr, ich werde traurig, bin beleidigt, verargert,
hilflos.

* Hilflos bin ich, weil ich nichts dagegen tun kann, ich kann denen ja nicht sagen,
sie durfen ihre Doner nicht mitnehmen.

Oder bei Dir fuhle ich mich hilflos, weil ich weil3, dass Du Recht hast und meine
Wohnung wirklich unordentlich ist, aber es ist doch meine Wohnung.

* Bei Dir bin ich auch hilflos, weil ich denke, dass ich mich nicht gegen Dich wehren
darf, weil Du doch so viel fur mich tust.

* Aber ich bin auch sauer und verargert, weil Du oder andere Menschen meine
personlichen Wunsche und Bedurfnisse nicht beachtet und einfach tbergeht. Und
weil ich mich nicht dagegen wehren kann, bin ich dann manchmal auch noch
sauer auf mich, aber auch traurig. Das ist kein schones Gefuhl.

* Wenn ich so Ubergangen werde, dann gibt mir auch das Gefluhl, dass ich als
Mensch nicht wichtig bin fur den anderen Menschen.

* Oder bei Dir bin ich dann manchmal angestrengt und genervt, weil ich etwas tun
soll, was ich nicht machen will. Ich werde total nervés, wenn ich gedrangt werde
und dann geht alles noch viel langsamer oder ich mache Fehler, mir fallt etwas
runter oder so.

* Ich habe das manchmal das Gefuhl, dass mein inneres Gleichgewicht nicht mehr
da ist.
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Wenn Du mich oder meine Wohnung kritisierst, dann denke ich, dass ich Deinen
Anspruchen nicht genlge, dass nicht so bin, wie Du mich mochtest, dass ich
keine tuchtige Tochter bin.

Wenn Menschen richtig unfreundlich mit mir reden, dann merke ich, dass ich
sprachlos oder perplex bin. Ich kann auch nichts sagen, weil ich einen Klof3 im
Hals habe. Es erschreckt mich, dass der andere so mit mir redet. Das krankt mich
dann sehr, ich habe dann das Gefuhl, dass diese Menschen mich nicht achten

und nicht ernst nehmen.

Henriette Peer: Und wie ist das bei Dir, Mami? Wie flihlst Du Dich, wenn

jemand Deine Grenzen uberschreitet?

Ich bin dann verletzt, ich bin traurig, unglucklich

Manchmal werde ich bei Dir sogar wutend, aber ich fuhle mich auch hilflos, weil
ich es ja nicht andern kann, wenn Du mich anschreist, dann schreist Du eben.
Was soll ich dann tun? Manchmal habe ich mich gefragt, warum Du so sauer auf
mich bist, was ich denn getan habe, dass Du mich wutend auf mich bist.

Bei Dir und bei anderen Menschen habe ich dann das Gefuhl, dass ihr mich nicht
respektiert, aber oft denke ich dann auch schuldbewusst, was ich denn wohl
falsch gemacht habe, ob ich wirklich so ein schrecklicher Mensch bin.

Ich kann mich schlecht wehren und meine Grenzen schutzen, ich ziehe mich
dann zuruck, weil ich mich nicht dagegen wehren kann. Bei Dir habe ich auch ,
und habe lange gedacht, dass ich das ja ertragen muss, weil Du krank bist und
nicht anders kannst.

Manchmal habe ich dann auch manchmal Selbstmitleid mit mir, weil mich die
Welt so schlecht behandelt.

Oft kann ich dann ein paar Nachte nicht schlafen, weil ich immer an diese

bdsartigen (wie ich das empfinde) Worte denken muss.

Janine Berg-Peer: Also man konnte sagen, dass es uns beiden richtig schlecht

geht, wenn jemand unsere Grenzen nicht berucksichtigt.
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Aber Henriette, warum lasst Du Dir das denn von mir oder Anderen gefallen

und verteidigst Deine Grenzen nicht?

Henriette Peer

Weil ich bei Dir denke, dass ich das tun muss, was Du sagst, um eine gute
Tochter zu sein. Ich will ja auch nicht, dass Du traurig oder sauer wirst.

Bei anderen Menschen traue ich mich dann auch manchmal nicht, mich zu
verteidigen, auch bei denen denke ich, dass die sauer werden.

AuRerdem denke ich manchmal, dass ich Dir dankbar sein muss, weil Du so viel
fur mich tust und weil Du manchmal auch so erschopft bist, da muss ich doch
Rucksicht nehmen.

Vielleicht verteidige ich mich auch nicht, weil ich sowieso denke, dass ich

eigentlich immer freundlich und nett sein sollte.

Also man kodnnte sagen, dass ich meine Grenzen nicht besser schitze, weil ich

Angst vor der Reaktion der anderen Menschen habe!

Henriette Peer: Und wie ist das bei Dir, Mami? Warum lasst Du Dir das denn

von mir oder Anderen gefallen und verteidigst Deine Grenzen nicht?

Ja, das ist merkwdurdig, aber bei mir sind es oft die gleichen Grinde wie bei Dir:
Ich denke, dass ich eine gute Mutter sein muss.

Ich habe auch Angst davor, dass Du sauer wirst. Ich mochte aber auch nicht,
dass Du traurig bist.

Weil ich denke, dass man immer etwas fur andere Menschen tun sollte, vor allem,
wenn es denen schlecht geht

Und anfangs habe ich auch oft gedacht, die Arme ist krank, ich muss ihr doch
jeden Wunsch erfullen

Und manchmal bin ich auch einfach zu erschopft, um eine Auseinandersetzung

zu fuhren.



Henriette Peer/Janine Berg-Peer Grenzen Bipolaris 17.10.15 6

Henriette Peer: Das ist eigentlich komisch, wir ertragen beide Sachen, die wir nicht
wollen, will wir Angst haben, dass der Andere sauer wird. Oder weil wir denken, dass

wir immer nett sein mussen! Das ist eigentlich unsinnig, oder?

Und was passiert eigentlich, Mami, wenn Du es lange Zeit zulasst, dass Deine

Grenzen luberschritten werden?

* Bei Dir z.B. werde ich auf Dauer sauer, sicher auch ungerecht, ich bin dann
schlecht gelaunt. Ich bin dann vor Jahren eine Zeitlang moglichst nie zu Dir
gegangen oder bin nicht ans Telefon gegangen, nur weil Angst vor einer
Auseinandersetzung hatte. Und das war sicher manchmal falsch, weil Du meine
Hilfe gebraucht hattest. Oder ich bedaure mich, weil ich ein so schweres
Schicksal habe. Das ist eigentlich ein bisschen kindlich, oder?

* Auch bei anderen Menschen bin ich sauer und breche den Kontakt mit ihnen ab.
Oft finde ich das dann spater schade. Das hatte ja auch vermieden werden

konnen, wenn ich mich fruher getraut hatte, klar zu sagen, was mich stort.

Janine Berg-Peer: Und was passiert mit Dir, Henriette, wenn Du es lange Zeit

zulasst, dass Deine Grenzen uberschritten werden?

* Ich werde schlecht gelaunt, manchmal auch bose, aber es kann auch sein, dass
die Tranen flieRen. Ich glaube, ich gerate in ein Ungleichgewicht. Nur in der
Manie ist das anders: Da schreie ich Dich oder andere Menschen dann an, weil
ich mich dann hilflos fihle und das Gefuhl habe, dass sonst niemand Rucksicht
auf mich nimmt, wenn ich mir nicht sehr laut Gehor verschaffe.

* Oder manchmal ziehe ich mich auch zurtuck und bin dann ein bisschen trotzig:
Na, dann rufe ich eben gar nicht mehr an oder dann will ich mit dem eben gar
nichts mehr zu tun haben. Oder manchmal, wenn Du nicht gleich das fur mich
machst, was ich mochte, dann schnauze ich Dich an und sage ,Na, dann
brauchst Du eben Uberhaupt nie wieder etwas fur mich zu machen!“ Aber

trotzdem fuihle ich mich schlecht.
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Janine Berg-Peer: Man konnte also bei uns beiden sagen, dass wir schlecht
Grenzen ziehen konnen. Und dass wir beide sehr empfindlich sind und dann

manchmal Uberreagieren. Wir ziehen uns entweder zurtick oder Du schreist mich an.

Henriette Peer: Und Du fangst an zu weinen, dann fuhle ich mich auch schrecklich!
Ich glaube, dass viele Menschen Schwierigkeiten haben, Grenzen zu ziehen. Aber
ich und vielleicht auch andere Menschen mit einer psychischen Krankheit haben
noch mehr Schwierigkeiten, in einer vernunftigen oder selbstverstandlichen Art und
Weise Grenzen zu ziehen. Ich reagiere dann entweder mit Aggression oder totalem

Ruckzug oder so, eben vollig unangemessen.

JanineBerg-Peer: Wenn Du das so sagst, dann sind meine Fahigkeiten, Grenzen zu
ziehen, auch nicht sehr viel besser!

Aber das muss ja nicht so bleiben, wir haben ja schon bei unserem Gesprach
gemerkt, dass wir vieles besser verstanden haben und auch Ideen haben, wie man
lernen kann, die Grenzen eins anderen Menschen zu respektieren, aber auch wie

man vernunftig gegen Grenziuberschreitungen angehen kann.

Janine Berg-Peer: Was meinst Du denn, Henriette, wie Du Deine Grenzen
klinftig besser schitzen kannst, aber auch die von anderen bericksichtigst?

HenriettePeer:

* Also erst mal denke ich, dass Menschen sehr unterschiedlich sind, manche
konnen das gut, andere nicht. Ich muss das noch besser lernen. Ich glaube, es
hat auch viel mit Selbstbewusstsein zu tun, wenn ich stabil bin, dann geht es
einfacher, wenn ich mich in einer Krise bin, dann kann ich nicht gut die Grenzen
von anderen Menschen einhalten. Und wenn ich ein bisschen depressiv bin, dann
kann ich mich ganz schlecht gegen Grenzverletzungen wehren.

* Ich glaube, dass es eigentlich ein Verhaltenstraining ist: Ich will lernen, sachlich
und nuchtern zu sagen, dass ich etwas nicht moéchte. Das ist wichtig, denn
manchmal merkt man dann sogar, dass der andere das gar nicht weil}, dass
einen etwas gestort hat, dass es einfach ein Missverstandnis war.
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Ich habe auch inzwischen gemerkt, dass es oft fur den anderen vollig ok ist, wenn
ich deutlich nein sage, auch bei Dir!

Geholfen hat mir da auch die EX-IN-Ausbildung, weil ich mir klarer Gber mich
selbst geworden bin, ich weil® besser, was gut fur mich ist und was nicht,
wogegen ich allergisch reagiere, wo ich vielleicht auch ein bisschen
Uberempfindlich bin.

Wenn man sich gut kennt, dann fallt es einem auch leichter, weil man eben weil3,
was einen wirklich stort und warum. Dann kann man es auch sachlicher sagen.
Wenn man nur aufgebracht Uber das, was gerade passiert ist und nur auf das
unangenehme Gefuhl reagiert, dann ist es oft Ubertrieben hart und man wird
selbst rucksichtslos und Uberschreitet die Grenzen des anderen. Weil man dann
eben nur blind und emotional reagiert. Das ist auch ein Kontrollverlust, eine
sofortige Reaktion, auf das, was gerade passiert ist.

Aber ich gehe jetzt auch Menschen aus dem Weg, die meine Grenzen nicht
respektieren, also z.B. Menschen, die mir Sachen aufdrangen wollen oder mich
zu etwas Uberreden wollen. Oder ganz schlimm, die immer Recht haben wollen.
Und dann versuche ich jetzt auch ofter, die Perspektive von Dir einzunehmen, ich
merke, das Du manchmal eben sehr mude bist oder gerade an Deinem Buch sitzt
und jetzt nicht gleich das tun kannst, was ich will. Wenn ich Dir dann Zeit lasse,
dann habe ich gemerkt, dass Du dann etwas spater anrufst und Zeit fur mich
hast, weil ich vorher Deine Grenzen berucksichtigt habe. Solche Erfahrungen

konnen helfen.

Henriette Peer: Und wie ist das bei Dir, Mami, wie willst Du lernen, besser

Deine Grenzen zu schiitzen und auch meine zu beachten?

Einmal habe ich inzwischen verstanden, dass ich wie viele Menschen Anderen
vorwerfe, dass er oder sie die Grenzen nicht einhalt: Aber ich bin selbst
verantwortlich daftr, dem anderen zu sagen, wo meine Grenzen sind. Man kann
von anderen Menschen nicht immer verlangen, dass sie vorausschauend ahnen,
was einen stort. Nicht denken: Wie kann sie nur so mit mir reden oder mir das
antun... Man muss das schon deutlich sagen, denn es sind ja oft ganz

unterschiedliche Dinge, die den einen storen, den anderen aber nicht.



Henriette Peer/Janine Berg-Peer Grenzen Bipolaris 17.10.15 9

* Ich habe mir inzwischen auch Uberlegt, warum es fur mich so schlimm ist, wenn
jemand laut und aggressiv ist. Ich glaube, ich denke dann immer, dass ich etwas
Schlechtes gemacht habe und der andere deshalb so sauer ist. Ich habe jetzt
gemerkt, dass es eigentlich nicht wirklich so schlimm ist, es geht ja schnell vorbei.

* Und bei Dir habe ich mich gefragt, was ware denn das Schlimmste, was
passieren wurde, wenn ich Dir mal ,Nein“ sage, wenn ich einen Wunsch nicht
gleich erfulle. Du warest vielleicht sauer oder sogar laut, aber ich kenne Dich ja,
das geht schnell vorbei. Und aul3erdem, wie Du ja mal richtig gesagt hast: ,Dann
musst Du das eben mal ertragen, dass ich laut werden!“ Eigentlich hast Du
Recht. Denn sonst musst Du Dich ja immer zusammennehmen, nur damit Mami
nicht traurig ist! Das ist auch eine Zumutung.

* Ich habe auch gelernt, Dir oder auch anderen Menschen ruhig zu sagen, was
mich gestort hat und vor allem auch warum. Ich glaube, das ist wichtig. Einfach
nur zu sagen ,Das tut man doch nicht!” hilft nichts, Der andere muss ja verstehen
konnen, warum etwas stort.

* Und wenn es der andere nicht versteht, dann kann ich inzwischen auch damit
leben. Ich habe aber die Erfahrung gemacht, dass es meistens gut fur eine
Beziehung ist, wenn man klar seine Grenzen erklart.

* Ich habe inzwischen auch verstanden, dass ich Uberhaupt nicht immer nett sein
muss!

* Und dann mache ich das auch wie Du: Ich halte mich fern von Menschen, die

meine Grenzen dauerhaft nicht respektieren.

Naturlich ist das alles ein bisschen anders, wenn Du in einer psychischen Krise bist:
In einer Manie muss ich verstehen und das kann ich inzwischen auch, dass ich eine
Grenzuberschreitung von Dir nicht personlich nehmen darf, dass es ist eben die
Krankheit ist und nichts mit mir zu tun hat. das ist nicht immer leicht fur mich als
Mutter, weil Du in einer Krise manchmal meine Grenzen Uberschreitest und ich
trotzdem darauf achten soll, Deine Grenzen dennoch zu respektieren.

Aber ich kann jetzt besser damit umgehen, weil ich diesen Zusammenhang besser
verstanden habe. Es tut noch immer manchmal weh, aber es ist nicht mehr so

schlimm.
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Aber ich habe auch verstanden, dass es trotzdem nicht gut ist, wenn ich den
Grenzuberschreitungen in der Krise von Dir gar nichts entgegensetze: Ich darf es Dir
nicht tbelnehmen, kann Dir aber trotzdem sagen, dass ich ein bestimmtes Verhalten
nicht ertragen will. Wenn ich namlich dauernd Sachen fur Dich tue, die ich nicht tun
will, von denen ich aber denke, dass ich sie tun muss, dann werde ich irgendwann
wutend auf Dich, nehme es Dir ubel und werde auch unfreundlich.

Und das ist weder fur mich noch fur Dich gut.

Aufopfern ist eben einfach keine Losung!

Henriette Peer: Findest Du es jetzt also immer falsch, wenn Du mal etwas fiir
mich oder einen anderen Menschen tust, obwohl Du keine Lust dazu hast?

Janine Begr-Peer: Nein, Uberhaupt nicht. Aber es ist ein Unterschied, ob man sich
bewusst dafur entscheidet, weil man einem Menschen, den man mag, etwas Gutes
oder einfach einen Gefallen tun mochte. Oder ob man sich gedrangt und genétigt
fuhlt und nur aus Angst, zu enttauschen, aus Angst vor Gegenwehr, aus Angst vor
Arger einem anderen nachgibt und damit sich selbst tberfordert, die eigenen
Grenzen nicht berlcksichtigt.

Henriette Peer: Also Du meinst, wenn man selbst entschieden hat, ich will jetzt
etwas fur den Anderen tun, dann wurde es einem nicht durch Andere oder durch die
eigenen Angste aufgezwungen. Dann wurden damit ja auch nicht die eigenen
Grenzen verletzt.

Vielleicht kann man sogar sagen, dass Grenzuberschreitungen etwas Positives
haben kdnnen: Erst kommt es zu einem Gefuhlsaufruhr, man wird sauer oder traurig,
aber dann denkt man dartber nach, warum das so ist und wie man kunftig besser
damit umgehen kann. Man kann also etwas uber sich lernen: Wenn man nicht blind
reagiert, sondern Uberlegt und sachlich, wenn man Uber die Dinge miteinander
spricht, die einen stdéren, dann kommt man sich auch naher, versteht sich besser,

weil dann eine andere Basis zwischen zwei Menschen geschaffen wurde.
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Janine Berg-Peer:

Genau! Fur uns beide hat schon die Vorbereitung fur diesen Vortrag wieder mehr
Verstandnis fureinander gebracht, finde ich. Das hat Spald gemacht mit Dir,
Henriette!

Henriette Peer:
Hat auch Spald gemacht mit Dir, Mami!
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