SO KANNST DU DICH SCHUTZEN

o Du bist nicht an diesem Verhalten schuld!

o Informiere dich: Uber toxische Menschen und
Narzissmus, Soziopathie, Psychopathie u. A. sowie
ihre Merkmale und Auswirkungen.

o Vertraue deiner Wahrnehmung.

o Hore auf deine Intuition.

o Achte auf diese Anzeichen bei dir selbst:

z. B. Gedachtnisprobleme; Nebel im Kopf; Recht-

fertigungs- und Erklarungsdrang; du lasst Dinge zu,

die du fruher nie akzeptiert hattest (Verschiebung
deiner Grenzen); Ruckzug; (Selbst-) Isolation, Verlust
von Freund:innen; Gehorsamkeit; Bitterkeit; Groll;

Streitlust; Angst; Paranoia; Uberlastung; innere

Leere; Abgestumpftheit; Freudlosigkeit; Gewichts-

veranderung; neue schlechte Angewohnheiten (z. B.

Rauchen, Trinken); deine Gedanken kreisen nur noch

um den anderen Menschen; standiges Selbsthinter-

fragen; chronische Schmerzen; du bist nur noch ein

Schatten deiner selbst und erkennst dich selbst

kaum wieder.

Ziehe konsequent Grenzen.

Lasse dich nicht auf Diskussionen ein.

Rechtfertige dich nicht.

Bleibe ruhig und sachlich.

Miss diesen Menschen dauerhaft an seinen Taten,

nicht an seinen Worten.

Dokumentiere alles detailliert.

Sage diesem Menschen nicht, dass er toxisch ist.

Reduziere den Kontakt oder brich ihn ab.

Kiimmere dich gut um dich selbst!

Habe liebevolle Geduld ____

mit dir selbst! y .

DAS SOLLTEST DU BEACHTEN

Dieser Flyer ersetzt keine professionelle therapeutische und
medizinische Hilfe. Alle Tipps und Hinweise, die du hier liest,
wurden zwar von vielen Menschen praxiserprobt. Doch kann
man nie die Reaktion eines toxischen Menschen vorhersehen,
wenn ihn das neue Verhalten irritiert, wenn er sich dadurch
verletzt oder angegriffen fuhlt. Scheue dich deshalb nie,
deine Symptome &rztlich abklaren zu lassen und dir
professionelle therapeutische Unterstitzung zu suchen, die
sich nachweislich mit Traumafolgen, insbesondere kPTBS
(komplexer posttraumatischer Belastungsstérung) und
toxischen Menschen auskennt.

Bitte suche dir immer Hilfe, nicht nur, aber besonders im
Notfall!

Hilfetelefon bei Gewalt gegen Frauen & Queere:
116 016

Hilfetelefon bei Gewalt gegen Méanner:
0800 123 99 00

Suche dir auch professionelle Unterstiitzung. Diese findest
du z. B. bei einer Frauenberatungsstelle, in einem
psychosozialen Zentrum, beim Hilfetelefon (fur Frauen &
Queere: 116 016, fur Manner: 0800 123 99 00), beim WeiBen
Ring oder der Polizei. Weitere Informationen:
www.toxiversum.de/hilfen-und-infos-fuer-opfer.
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Dieser Flyer ist ausschlieBlich zur privaten Nutzung. Die Informationen in diesem
Flyer erheben keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Sie sollen nur einen ersten
Einblick in die haufigsten Methoden toxischer Menschen vermitteln. Fur
Auswirkungen und Folgen jedweder Art ist die Autorin nicht haftbar.

Der Flyer unterliegt dem deutschen Urheberrecht. Er darf in keiner Form
veroffentlicht, angeboten oder verkauft und auf keiner anderen Domain als
www.toxiversum.de gespeichert oder zum Download bereitgestellt werden. Jede
Form der Nutzung ist schriftlich mit der Rechteinhaberin zu vereinbaren.

TOXISCHE
MENSCHEN

So kannst du ihr Verhalten erkennen
und dich davor schitzen
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e KRITIK, ABWERTUNG, e FUTURE-FAKING

] 9 P'SC” t 1 OXISC'—' E PROJEKTION o verspricht, ,bald” (z. B. nach Weihnachten, nach

® o kritisiert alles, was er anfangs an dir toll fand el Filing), necin el ol e Kinees) sies
M ET'-' O D[N o kritisiert insbesondere dein AuBeres, deine alles anders werden, wie fruher, er wirde eine

Therapie machen, wirde sich bessern, wieder
o

Kleiderwahl
° isteu?\(jvir:Ch, hart, ungeduldig, kalt und abweisend mehr Z?it mit dir v?rbringen .
°® e demutigt dich (auch vor anderen) * doch dieses ,bald" kommt nie
e |&sst dich einfach stehen (auch mitten im
Gesprach) e BESTRAFUNG/RACHE
* Projektion: e entzieht dir Aufmerksamkeit

- wirft dir vor oder beschuldigt dich dessen,
was er selbst ist oder getan hat

schweigt, mal einige Stunden lang, mal tage- oder
sogar wochenlang

e ghostet dich (voribergehend)
o ENTFREMDUNG/ISOLATION « vergibt Strafarbeiten oder kérperliche Strafen
e macht dir gegentiber deine Familie und Freund:innen e streut erfundene, schadigende Gertchte Uber dich
schlecht e macht Vertrauliches von dir 6ffentlich

e macht dich anderen gegenuber schlecht e zerrt dich vor Gericht

e oder redet anderen gegentber in hochsten Ténen von o z8gert Gerichtsprozesse endlos hinaus
LOVE-BOMBING/HOOVERING dir, wenn er vermutet, dass du ihnen gegentiber o stellt irrwitzige Forderungen

. . . ) ) schlecht tiber ihn sprichst e stellt dich als unfit und unzurechnungsféhig dar
: ;ﬁﬁ:;:ﬁgi:g it AGITET S e treibt Keile zwischen dich und dein Umfeld (Familie, o will glleiniges Sqrgerecht fur die Kinder (auch wenn
o G e Brsie, cE il 15 Tess e Freund:innen, Kolleg:innen, Nachbarschaft usw.) er nicht das geringste Interesse an den Kindern hat)
e Seelenverwandte® ° fentfremqet euch dadurch. - '
¢ alles geht sehr schnell von null auf 100 * Ic?gilgzrt\/:/j;ﬂ:nveohnmduigeenr; glees?'a'l;is:nherhelt GElDE U e FLYING MONKEYS/
e will alles Uber dich wissen (Data-Mining) .
e Hoovering (der Versuch, dich zuriickzugewinnen): . ENABLER:INNEN
- Uberschdttet dich erneut mit Aufmerksamkeit/ e EINSCHUCHTERUNG e FLYING MONKEYS
Zuneigung/Liebe u. A. o droht unterschwellig oder ganz offen (oder tut es - unterstitzen und forcieren, was der toxische
- verspricht, sich zu bessern bereits), Vertrauliches weiterzuerzéhlen oder zu Mensch mit dir macht _
verdffentlichen, dich zu blamieren, dir zu schaden - reden sein Verhalten schon, tun so, als sei es
e GASLIGHTING « droht ,Konsequenzen® oder Gewalt an normal, ,,verstarjdllch qder ,nicht 8o schlimm
o verstellt dir den Weg - verharmlosen die Auswirkungen seines

e schurt Zweifel an deinem Verstand und deiner Verhaltens auf dich (und andere)

e wird korperlich gewalttatig

Wahrnehmung - beeinflussen dich in seinem Auftrag
o verwirrt dich ) - stellen ihn als ,das eigentliche Opfer* dar
o wirft dir vor, alles zu verdrehen, zu ltgen, alles falsch TRIANGULATION N ENABPER: |NNEN
zu machen e bezieht Dritte mit ein, um dich zu verunsichern, zu - befahigen ihn zu seinen Taten, indem sie
* weiB alles besser , , isolieren oder eiferstichtig zu machen wegsehen
o lasst Gegenstande/Datelen/Post/Nachnchten « gibt sich mehr mit Menschen in deinem Umfeld, - [baide aussmman Bilden dan iedesien Fansus
verschwinden ; deiner Konkurrenz oder deiner potenziellen und sind &hnlich gefahrlich wie toxische Menschen
e behauptet, Absprachen habe es nie gegeben Nachfolge ab als mit dir s b
* bricht seine Versprechen « (iberschittet diese anderen Menschen mit
Aufmerksamkeit/Zuneigung/Liebe wie dich zu
Beginn

e ignoriert dich bei all dem
e demdtigt dich, auch vor den anderen, wenn du
dieses Verhalten ansprichst




