Joxische Menschemsind Energierduber,

sie greifen bnser Selbstbewusstsein an,
‘machen uns witend, oft auch hilflos”
PERSONLICHKETSTRAINERIN SILKE WEINIG



Welche Gift-Typen gibt es? Und wie kann ich sie entwaffnen?

lexander Urtula spirt,
wie sich das Gift lang-
sam ausbreitet. Tag fiir
Tag, Woche fiir Woche,
Monat fiir Monat. Es bahnt sich
den Weg durch den Kérper des
22-Jahrigen - nicht jedoch durch
seine Blutbahn, sondern durch die
Synapsen. Mit jeder Textnachricht
von seiner Freundin werden seine
Gedanken starker vergiftet. Immer
groBer werden seine Verlusténgste
und die Abhangigkeit von ihr, im-
mer heftiger die Demiitigungen,
die er ertragen muss. Es ist ein
schleichender Prozess - bis Alex-
ander am 20. Mai 2019 eine Uber-
dosis erleidet. Nach mehr als
47000 Textnachrichten, die er von
seiner Partnerin in den 18 Monaten

Sie kapern unsere Gedanken, manipulieren unser Verhalten und .
gefahrden unsere Gesundheit: Jeder zehnte Mensch in unserem Umfeld will uns
schaden. Aber woran erkennt man diese sogenannten ,Toxic People”?

ihrer Beziehung erhalten hat,
schreibt er nicht mehr zuriick. Er
steigt auf das Dach eines Parkhau-
ses - und springt. Wahrend sie
auch im Parkhaus ist. Aber wie
konnte es so weit kommen?

.DU BESITZT MICH. DU HAST
DIE KONTROLLE UBER MEINE
GEDANKEN. DU DIKTIERST,
WIE GLUCKLICH ICH SEIN DARF*

Textnachricht von Alexander Urtula

Alexander Urtula wird zum Opfer
eines toxischen Menschen. Seine
Freundin vergiftet seinen Verstand
und seine Gefiihle - bis sein Le-
benswille gebrochen ist. Bereits zu

Beginn der Beziehung
dass der Student samtliche Ki
te zu seinen Freunden und d
milie abbricht. Die gesellsch:
Isolation ihres Opfers gelingt-
weil die 21-Jahrige droht, s
was anzutun, wenn Alexande
Forderung nicht nachkommt.
schreibt sie: ,Wenn du nicht
was ich sage, werde ich ein
davon machen, wie ich mich ur
bringe, und davor sagen, dass du
schuld daran bist.“ In den darauffol-
genden Monaten wechseln sich Lie-
besnachrichten mit Hassbotschaf-
ten ab. Alexander weiB8 kaum noch,
was er glauben soll, sein Selbstbe-
wusstsein sinkt immer weiter. Kurz
vor seinem Tod nimmt er seinen
ganzen Mut zusammen und schreibt >




plette Kontrolle Gber meine Gedan-
ken und mein Handein. Du diktierst,
wie glicklich ich sein darf.“ Die Ant-
wort seiner Freundin: ,,Tu mir einen
Gefallen und bring dich um.“ Mittier-
klage der Staatsanwalischaft lautet:
Fahriassige Totung.

Der Fall von Alexander Urtula zeigt,
wozu toxische Menschen in der
Lage sind. Und auch wenn die
meisten Beziehungen fir die Opfer
langst nicht so dramatisch verlau-
fen, so sollte man die Gefahr, die
von den giftigen Manipulatoren
ausgeht, niemals unterschatzen.
Das gilt langst nicht nur far Partner-
schaften. Mitschiiler, Kollegen,
Freundeskreise — Studien zeigen,
dass fast jeder von uns in seinem

schaden will, um selbst einen Vor-
teil daraus zu ziehen. Oftmals wol-
len diese Aggressoren auf den ers-
ten Blick nur unser Bestes —arbeiten
aber insgeheim an unserem Unter-
gang. Sei es fiir das eigene Selbst-
bewusstsein, die Karriere oder weil
es ihnen SpaB macht, andere Men-
schen zu qualen.

Tatsachlich unterscheiden sich die
Motive und auch die Strategien der
toxischen Menschen erheblich von-
einander (siehe: ,,Die 10 toxischen
Archetypen®). Was ihnen allen je-
doch gemeinsam ist: ,Toxische
Menschen sind Energierauber, sie
greifen unser Selbstbewusstsein
an, machen uns witend, oft auch
hilflos. Nach einem Zusammentref-
fen mit ihnen grubeln wir irritiert da-
ruber nach, was denn hier eigent-
lich gerade abgelaufen ist®, erklart
die Psychologin Silke Weinig. For-
scher sprechen in diesen Fallen da-
her vom Energie-Vampirismus, weil
sich Menschen nach einem Zusam-
mentreffen mit toxischen Menschen
wie ausgesaugt fihlen. Das wiede-

rum erhoht die eigene Unsicherheit.
LEs findet ein genereller Verlust des
Urteils- und Erinnerungsvermogens
statt, weil der andere einem dau-
ermnd die Wahrnehmung verdreht®,
erklart Expertin Tanja Grundmann,
die ein Buch Ober vergiftete Part-
nerschaften geschrieben hat
(-Hauptmerkmale einer toxischen
Beziehung“). Unter dieser Wahr-
nehmungsstorung litt auch Alexan-
der Urtula, der die Manipulation
bezahlte. Dabei kann das Hinter-
grundrauschen der mentalen Uber-
forderung nicht nur psychische,
sondemn auch erhebliche korperii-
che Auswirkungen haben.

SOBALD WIR MIT TOXISCHEN
MENSCHEN IN KONTAKT
KOMMIEN, SCHALTET UNSER
GEHIRN IN DEN ALARMMODUS™

US-Mentaltrainer Jay Johnson

Es ist ein ebenso faszinierendes
wie neues Forschungsfeld der Wis-
senschaft: Erst seit wenigen Jahren
beschaftigen sich Forscher ver-
starkt mit dem Phanomen der toxi-
schen Beziehungen und untersu-
chen deren Mechanismen und
auch die gesundheitlichen Folgen
fur die Opfer. Dabei fanden sie he-
raus, dass es ein breites Spektrum
der Toxizitat gibt. Zu den milden
Vergiftungssymptomen, die toxi-
sche Menschen auslosen kénnen,
gehoren kurzfristige Frustration,
Wut und Unverstandnis. Wird die
Dosis jedoch iiber einen langeren
Zeitraum verabreicht, kann das fur
das Opfer lebensgefahriich sein.

Wer in einer toxischen Beziehung
steckt, fihrt einen standigen Uber-
lebenskampf. Durch den Dauer-
stress ist man zunehmend er-
schopft. ,Sobald wir mit toxischen
Menschen in Kontakt kommen,
schaltet unser Gehirn in den Alarm-
modus. Die Stresshormone Adre-
nalin und Cortisol werden ausge-
schiittet. Unser Verstand wird auf

Sparflamme gehalten, wir befinden
uns im sogenannten Fight-or-
Flight-Modus”, erklart der renom-
mierte US-Mentaltrainer Jay John-
son. Folge: Amerikanischen
Studien zufolge entwickeln Men-
schen, die langfristig in toxischen
Beziehungen stecken, ein hoheres
Risiko fiir Herzinfarkte. Andere Stu-
dien stellen einen Zusammenhang
zwischen Depressionen, Schiaflo-
sigkeit und Gewichtsverlust her.
Und in der sogenannten , Whitehall
l1“-Langzeitstudie fand Michael
Marmot, Professor fiir Offentliche
Gesundheit in London, heraus,
dass toxische Beziehungen bei den
Partnern zur vorzeitigen Sterblich-
keit fithren. Grundsatzlich empfeh-
len Experten daher: Beenden Sie
alle toxischen Beziehungen — egal
wie lange sie andauern, wie eng sie
sind oder wie wichtig sie fiir lhr Le-
ben sind. Wer sich zu abhangig
fuhlt, sollte neue Beziehungen auf-
bauen, um so seine Abhangigkeit
von der toxischen Person nach und
nach zu reduzieren.

Bleibt die Frage, woran genau man
einen toxischen Menschen er-
kennt — und was man tun kann,
wenn man diesen Personen nicht
aus dem Weg gehen kann. In sei-
nem neuesten Buch ,Die Gesetze
der menschlichen Natur* (2019) hat
der Bestseller-Autor Robert Greene
10 toxische Archetypen analysiert.
Sie alle haben bestimmte Verhal-
tensmuster gemeinsam, und doch
unterscheiden sie sich erheblich.
Auf den folgenden Seiten erklart
wdw, woran man die einzelnen Ar-
chetypen erkennt und welche Ge-
genmaBnahmen Experten empfeh-
len. Denn Fakt ist: Wir kénnen
toxische Menschen sowieso nicht
andern, deshalb sollten wir unser
eigenes Verhalten anpassen. Und
wir sollten uns fragen, warum sich
der andere so verhalt. Denn wer die
Motivation fir das Verhalten kennt,
kann auch das zukunftige Verhalten
vorhersagen - und dementspre-

chend reagieren... H. WELLMANN




VVoran man
giftige
Menschen
erkennt

ROBERT GREENE

Der US-Amerikaner analysiert seit mehr als
20 Jahren die manipulativen Krifte des
Menschen und schrieb unter anderem den
Bestseller ,,Power — Die 48 Gesetze der
Macht“. In seinem neuesten Buch ,,Die
Gesetze der menschlichen Natur® (2019)
stellt der 61-Jahrige die zehn toxischen
Archetypen vor. Er erklart, wie sich diese
Aggressoren verhalten und wie man sich
gegen sie wehren kann.

DIE MORAL BIN ICH

Typ 1: Der Prediger

Wie kann man nur heute noch Fleisch essen?
Warum sind Autos in der Stadt iiberhaupt noch
erlaubt? Welch schlechter Mensch muss man
sein, wenn man seine Kinder Netflix gucken
lasst? Der Prediger hat klare Prinzipien, er
kennt keine Grautdne, nur Schwarz oder WeiB,
und urteilt extrem schnell iiber seine Mitmen-
schen. Er sieht sich als moralische Instanz -
in allen Lebensbereichen. Schon ein scherz-
haft gemeinter Kommentar (,,Na, heute mit
dem falschen Ful aufgestanden?”) geniigt,
um bei ihm in Ungnade zu fallen (,,Immerhin
stehe ich auf und hin nicht so ein fauler
Langschlafer wie du“). Die Ursache seines
toxischen Verhaltens liegt meist in seiner
Kindheit. 0ft wurden diese Menschen von
ihren Eltern bestraft, wenn sie ihrem Verlan-
gen nach Vergniigen nachgaben — und fiihiten
sich danach schuldig. Im Grunde hassen sie
es zu sehen, wenn andere Menschen SpaB
haben. Anstatt sich anzuschlieBen, verurtei-
len sie das Verhalten der anderen.
Gegengjft: Welche Abwehrstrategien wirken?
43, genau. Endlich sagt es mal einer. Der
neue Kollege hat echt Mut.“ Gehlendet von
der vermeintlichen Geradlinigkeit, fiihlen
sich viele Menschen von Predigern angezo-
gen. Aber Vorsicht: Irgendwann findet er/sie
bei jedem etwas, das er/sie verurteilt.
Grundsatzlich sollte man die Konfrontation
mit diesen toxischen Menschen vermeiden
und selbst hanebiichene Vorurteile ignorie-
ren. Prediger sind Fundamentalisten und
lassen sich nicht iiberzeugen. Meiden ist
hier die beste Strategie.

Diese teilt er lieher anderen Menschen mit,
die von seiner Kritik nicht betroffen sind. Auf
diese Weise wird er oft zum Gossiper — zum
toxischen Geriichteverbreiter, der die einzel-
nen Mitmenschen in seinem Umfeld gegen-
einander ausspielt.

Gegengift: Welche Abwehrstrategien wirken?
Die passiv-aggressive Art des Rechtmachers
ist anfangs schwer zu durchschauen. Er ist
ein ausgezeichneter Ligner und ein Meister
der Sabotage, wenn es darum geht, einen
personlichen Vorteil dadurch zu erhalten.
Beim ersten Verdacht soliten Sie darauf
achten, selbst in einer scheinbar vertrauens-
vollen Unterhaitung mdglichst wenig Persdn-
liches von sich preiszugeben. Seien Sie
freundlich, aber behaliten sie eine gesunde
emotionale Distanz. Je weniger Angriffsfiiche
Sie bieten, desto weniger Geriichte kann
dieser toxische Archetyp iiber Sie verbreiten.
Eine weitere erfolgreiche Abwehrstrategie
ist die sogenannte Spiegeltechnik: Verhaiten
ie sich ahnlich wie der Rechtmacher, ahmen

und sein Vokabular dezent nach. Das schafft
r

nachweislich Sympathie und Vertrautheit.
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UNSICHTBARE SABOTAGE

Typ 2: Der Rechtmacher

Charmant, zuvorkommend, warmherzig — der
Rechtmacher ist stets darauf hedacht, einen
positiven Eindruck bei seinen Mitmenschen
zu vermitteln. Kollegen hilt er lachelnd die
Tiir auf, dem Chef nickt er bei jeder Gelegen-
heit zu, mit Freunden oder dem Partner teilt
er stets die gleiche Meinung. Maglichst wenig
Angriffsflache — lautet das Credo des Recht-
machers. Das hedeutet jedoch auch: Man wird
van ihm niemals seine wahre Meinung hiren.
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VOM GIFT DER
FALSCHEN HELDEN

Typ 3: Der Retter

Der neue Freund scheint perfekt zu sein.
Jeden Morgen bringt er Kaffee ans Bett, abends
hilft er noch bei den Steuerunterlagen, und
am Wochenende renoviert er die Wohnung
der Eltern. Ohne Frage, der Retter ist eine
groBe Bereicherung fiir Ihr Leben — allerdings
nur, solange Sie seine Hilfe annehmen. Denn
dieser toxische Archetyp zieht seine Energie
aus der Abhangigkeit seiner Opfer und der
Kontrolle, die er iiber sie hat. Je mehr er
seine Mitmenschen umsorgen kann und je
mehr diese auf ihn angewiesen sind, desto
besser filhit er sich. Gefahrlich wird es, sobald
seine Opfer auf eigenen Beinen stehen wollen.
In diesen Momenten zeigt sich seine dunkle
Seite — das obsessive, besitzergreifende und
kontrollsiichtige Ich. Dann kann aus dem
hilfshereiten Retter ein rachsiichtiger Stalker
werden.

Gegengift: Welche Abwehrstrategien wirken?
Selbstverstandlich ist nicht jeder hilfsbe-



reite Mensch gefanriich. 0b ein Retter toxisch
ist oder einfach nur nett, erkennt man dar-
an, ob er nach seiner Hilfsaktion dem Ge-
geniiber wieder den Freiraum gibt, den
dieses davor hatte. Um sich vor diesem
giftigen Archetypen zu schiitzen, sollte man
stets darauf achten, maglichst unabhangig
zu bleiben. Wenn man dennoch in verschie-
denen Lebenshersichen Hilfe braucht,
sollte man diese nicht nur bei einer Person
suchen. Die Faustregel lautet: Je eigenstan-
diger und autonomer man ist, desto weniger
Angriffsfidche und Kontrolimiglichkeiten
bietet man einem toxischen Rgtter.

GROSSE VISIONEN —
KEINE VERANTWORTUNG

Typ 4: Der Big Talker

Aus seinem Mund wirkt keine Idee zu grof,
kein Projekt zu illusorisch, kein Plan zu riskant.
Mit seinem selbstbewussten Auftreten und
seiner eloguenten Ausdrucksweise gewinnt
der ,Big Talker* schnell Unterstiitzer. Dabei
sind die Motive seiner visiondren Haltung in
erster Linie Aufmerksamkeit und Macht.
Gleichzeitig hat dieser toxische Archetyp
groBe Angst vor dem Misserfolg und deshalb
kein Interesse daran, Verantwortung fiir die
Umsetzung seiner ldeen zu iibernehmen. 0ft
findet er eine Ausrede, warum er selbst bei
dem Projekt nicht mitmachen kann, sobald
ein anderer seine Unterstiitzung zugesagt
hat. Scheitert dann das Vorhaben, macht der
Big Talker dafiir entweder diffuse antagonis-
tische Krafte oder die angebliche Inkompetenz
seines hilfshereiten Opfers verantwortlich.

Gegengift: Welche Abwehrstrategien wirken?
Wer einem Big Talker gegeniibersteht, sollte
zundchst fiir sich selbst checken: Ist das
Projekt, die Idee oder der Pfan iiberhaupt
ealisierbar? Und wenn ja, wer trégt die Ver-
antwortung dafiir? Sollten Sie die erste Frage
mit ,.Ja" heantworten, seien Sie auf der Hut
und stellen Sie sicher, dass der
Visiondr auch die Verantwortung fiir die Um-
setzung tragt. Bei der Einschatzung, ob man
es mit einem soilchen Blender zu tun
hat, kann auch ein Blick in seine Ver-
gangenheit helfen. Tatsdchlich bringen toxische
Big Talker nur selten Dinge zu Ende — sei es
das neue Hochheetprojekt im Garten, die
Marketingidee fiir das Unternehmen oder die
Eventplanung fiir ein grofie Party mit Freunden.

I p—— RN e

auch laut und deutlich in ihrem Freundes-,
Familien-, und Kollegenkreis. Bei ihrer
schonungslosen Underdog-Mentalitat haben
jedoch Regeln und Fakten keinen Platz.
Schon die leiseste Kritik an seinem Verhal-
ten wertet dieser toxische Archetyp als
Unterdriickung. Am Ende geht es dem Re-
bellen, der oft mit einem heifienden Humor
und einer groBen Impulsivitat ausgestattet
ist, darum, durch sein Verhalten Aufmerk-
samkeit zu bekommen und seine eigene
Machtposition auszubauen.

Gegengift: Welche Abwehrstrategien wirken?
Lassen Sie sich keinesfalls von der Unange-
passtheit des Rebellen hienden. Beobachten
Sie genau, wer warum in sein ,,Beuteschema™
gerat. Vermeiden Sie, wenn méglich, samtli-
che Kooperationen mit ihm und verhalten Sie
sich méglichst neutral. Beginnen Sie keine
Diskussionen pder Machtkdampfe mit ihm.
Befeuern Sie ihn nicht mit Gegenargumenten —
egal, wie verniinftig oder richtig diese auch
sind. Dadurch wird dieser toxische Archetyp
alle Register zighen, um Sie aus der Fassung
zu bringen. Tatséchlich ist Schweigen im
Umgang mit Rebellen oft Gold wert. Am
hesten mit dem Kopf nicken und atmen. Gelingt
Ihnen dies, entwaffnen Sie den Rebellen, und
er kann lhnen nicht schaden.

=l

MACHTSPIEL OHNE REGELN

Typ 5: Der schonungslose
Rebell

Auf den ersten Blick wirkt sgin Verhalten
geradezu anziehend, zumindest aufregend
und interessant. Toxische Rebellen hassen
jede Art von Autoritdten, stehen oft auf der
Seite der Benachteiligten und zeigen das

IM STRUDEL DER
NEGATIVEN ENERGIE

Typ 6: Der Drama-Magnet |

Er kommt nicht einfach nur zu spat — er
hatte einen Fahrradunfall. Er hat nicht nur
Husten — sondern vermutlich Krebs. Und der
Job ist keine Arbeit, sondern eher ein Straf-
gefangenenlager: Schon als Kind hat der
Drama-Magnet gelernt, dass er von seinen
Eltern mehr Aufmerksamkeit bekommt, wenn
er seine Eltern in Sorgen und Probleme
verstrickt. Und genau diese Manipulations-
technik hat er im Laufe der Jahre perfektio-
niert. Aus dem Mitleid und der Anteilnahme
der anderen zieht er seine Energie. Dabei
versucht er seine Opfer immer tiefer in den
Strudel der negativen Gedankenspirale hin-
ginzuziehen. Schnell kann dadurch auch Ihr
Leben zur Belastung werden, da Sie sich
emotional nur noch mit den unglaublichen
(und mindestens stark iibertriebenen) Ge-
schichten des Drama-Magneten beschaftigen.
Gegengift: Weiche Abwehrstrategien wirken?
Versuchen Sie, bestimmte Anekdoten des
Drama-Magneten zu iiberpriifen. Falls Sie auf
Distanz zu diesem Archetypen gehen, wird er
alles daran setzen, lhnen ein schiechtes Ge-
wissen zu machen, um Sie in seinem toxischen
Wirkungskreis zu behalten. Beim Zuhdren
soilte man daher die Vogelperspektive einneh-
men und den anderen von oben sehr genau
heobachten. Bleiben Sie zudem stets hoflich
und neutral. Studien zeigen, dass dieses Ver-
halten gegeniiber dramatisch-emotionalen
Menschen besanftigend wirkt, sofern wir uns
nicht devot verhalten. Solite es kKein enger

Ruhe kann

auf andere
erstaunliche

Effekte haben”

RICHTIGER UMGANG

Ahnlich wie der US-Bestsellerautor Robert
Greene gibt auch die Personlichkeitstrainerin
Silke Weinig in ihrem Buch ,Mit schwierigen
Menschen kiarkommen* ihren Lesern eine
Art Erste-Hilfe-Koffer zum richtigen Umgang
mit toxischen Mitmenschen an die Hand.



Freund sein, sprechen Sie ihn nicht auf seine
erfundenen Dramen an. Er wird nur neue
Dramen erfinden, die diese Liigen erklaren.

GEFANGEN IM
KONTROLLZWANG

lyp /: Der Hyper-
Perfektionist

Seine Arbeitsmoral, sein Einsatz und seine
Hingabe sind beeindruckend — ganz gleich,
ob in einer Beziehung oder im Biiro. Hyper-
Perfektionisten wollen stets das Maximum
erreichen und haben einen extrem hohen
Anspruch an sich selbst — und an alle Menschen
in ihrem Umfeld. Das Problem: In Wahrheit
geht es ihnen nicht um Qualitatsstandards,
Erfolg oder die perfekte Partnerschaft —
sondern nur um Kontrolle und Macht. Sie
wollen nichts delegieren, dulden niemanden,
der sich einmischt. Sobald sie sich umdrehen,
glauben sie, dass ihre Mitarbeiter oder Part-
ner nachlassig und faul werden — oder gegen
ihre Prinzipien verstoBen. Dieses Verhalten
hat zwei Folgen: Durch den standigen Kont-
rollkampf kommt es bei diesem toxischen
Archetypen oft zu gesundheitlichen Problemen
(Burn-out, Herzinfarkt etc.). Auf der anderen
Seiten sat er in seinem Umfeld Misstrauen
und lgst Neid, Machtkampfe und Chaos aus.
Gegengift: Welche Abwehrstrategien wirken?
Versuchen Sie niemals, mit dem Arbeitspen-
sum oder der Hingabe eines Hyper-Perfekti-
onisten mitzuhalten, um ihn zu beeindrucken.
Sie werden scheitern, denn erstens duldet
dieser keine Konkurrenz, und zweitens wird
er immer etwas bei Ihnen finden, das seinen
Anspriichen nicht geniigt. Ihr eigenes Projekt
wird er in der Luft zerreiBen, und wenn aus-
nahmsweise Sie einmal einen gemeinsamen
Wochenendausfiug planen, wird er garantiert
etwas finden, wo Sie bei der Organisation
versagt haben. Suchen Sie sich Verhiindete
(Hyper-Perfektionisten sind meist einsam),
machen Sie ihm klar, dass Ihre Standards
andere sind und dass er keine Kontrolle {iber
Sie hat.

zeigt er seine dunkle Seite in Form von Be-
leidigungen und Wutanféllen. Er vergiftet
bewusst die Atmosphare und sorgt bei seinem
Opfer fiir Stress und Schuldgefiihle.
Gegengift: Welche Abwehrstrategien wirken?
Wer nicht gerade das Bediirfnis hat, andere
Menschen zu verwdhnen, wird eine Beziehung
zum Prinzen als extrem belastend empfinden.
Kommt es zu einem Wutausbruch dieses
toxischen Archetypen, vermeiden Sie die
Eskalation. Bleiben Sie ruhig (auch in Ihrer
Korperhaltung), nehmen Sie einen tiefen
Atemzug, Stresshormone werden so reduziert.
Treten Sie fiir lhre Interessen ein und machen
Sie ihm kiar, dass er Sie nicht fiir seine Be-
diirfnisse ausnutzen kann. Wahre Wunder
kinnen dabei schon diese fiinf Worte bewirken:
~Rede so nicht mit mir!“ Wenn wir unsere
Bediirfnisse klar und bestimmt kommuni-
zieren, lassen wir keine Interpretationsmaglich-
keiten zu.

GEBLENDET VOM CHARME

lyp 8: Der Prinz

Seine Ruhe, seine Gelassenheit, seine fast
schon majestatische Aura — der Prinz zieht
seine Mitmenschen sofort in seinen Bann. 0ft
wissen sie gar nicht, warum sie das Gefiihl
haben, ihm einen Gefallen tun zu miissen.
Tatsdchlich ist dieser toxische Archetyp ein
Meister der Manipulation. Schon als Kind
wurde er von seinen Eltern verwéhnt und hat
gelernt, wie man eine Sonderbehandlung
bekommt. Ein Blick, eine geschickt gestellte
Frage, eine scheinbar harmlose Bitte — der
Prinz kennt alle Tricks, wie man Menschen
beeinflusst. Gefahrlich wird es jedoch, wenn
Sie ihm seine Wiinsche nicht erfiillen. Dann

IM BANN DES
VERLANGENS

Q- Der Sexualisierer

Es beginnt mit lustigen, scheinbar harmlosen
Spriichen und anziiglichen Kommentaren, kann
sich aber schnell bis hin zur kdrperlichen
Belastigungen steigern. Wann immer jemand
eine doppeldeutig interpretierbare Bemerkung
macht, wird der Sexualisierer es mit einem
Lacheln zur Sprache bringen. Dieser toxische
Archetyp ist meist mannlich und neigt dazu,
jede Beziehung als potenziell sexuell zu emp-
finden. Sex ist sein Mittel der Selbstbestatigung,
meist wechselt er seine Sexualpartner in re-
gelmaBigen Abstanden. Bleiben sexuelle
Kontakte aus, verzweifelt er geradezu und
sucht handeringend nach Ersatz. Beim Opfer
kann dieses Verhalten Unsicherheit, Angst-
zustande und Panikattacken ausldsen. Beson-
ders wenn der Sexualisierer in der Hierarchie
iiber seinem Mitmenschen steht, kann es fiir
das Opfer gefahrlich werden.

Gegengift: Welche Abwehrstrategien wirken?
Versuchen Sie so detailliert wie mdglich das
iibergriffige Verhalten des Sexualisierers zu
dokumentieren. Wenden Sie sich an andere
Menschen im Umfeld dieses toxischen Arche-
typen und suchen Sie Verhiindete. Meiden Sie
jeglichen Kontakt zu ihm. Ist dies nicht méglich,
versuchen Sie zumindest, Vier-Augen-Situati-
onen zu vermeiden. Bei einem Missbrauchsfall
wenden Sie sich bitte an die Polizei.
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SCHULD ALS WAFFE

Typ 10: Der Personalisierer

Sensibel, riicksichtsvoll, ein wenig melan-
cholisch — der Personalisierer last fast
zwangsldufig Mitgefiihl und Empathie bei
seinem Gegeniiber aus. Er erzahlt, welches
Schicksal er erleiden musste. Man fiihlt sich

zu ihm hingezogen, will helfen und iibersieht
dabei: Seine Sensibilitat ist nur auf eine
Person ausgerichtet — sich selbst. Tatsdchlich
nimmt dieser toxische Archetyp alles per-
sonlich. Er ist nachtragend und briitet tage-
lang iiber Dingen, die Sie beildufig und ohne
Hintergedanken gesagt haben. Er hat ein
gutes Gedachtnis und kann Jahre damit zu-
bringen, Ihnen vermeintliche Missetaten
vorzuhalten. Der Personalisierer ist standig
wachsam, irgendwann wird er gereizt und
stdBt Mitmenschen ab, was ihn noch sensib-
ler macht. Und dann spricht er iiber Sie
hinter lhrem Riicken — wie er es zuvor iiber
andere Menschen mit lhnen getan hat.
Gegengift: Welche Abwehrstrategien wirken?
Versuchen Sie nie, seinen Aufmerksamkeits-
anspruch zu erfiillen. Es wird lhnen nicht
gelingen. Meiden Sie es, sich fiir etwas zu
rechifertigen, der Personalisierer wird nur
versuchen, Sie weiter in seine Gewissensfal-
le hineinzuziehen. Zudem gilt: Nichts persan-
lich nehmen, sondern die eigenen Emotionen
kontrollieren. Vermeiden Sie es, die Augen
zu verdrehen oder sarkastisch zu antworten.
Wie bei allen Archetypen gilt: Halten Sie Ab-
stand, um sich selbst zu schiitzen.

WDW-SELBSTTEST

lesen Sie sich die 10 folgencen
Fragen aurch. Wenn Sie mehr als
4 von ihnen mit Ja beantworten,
stecken Sie wahrscheinlich in
einer toxischen Beziehung.

1. Geben Sie lhrem Partner oftmals nur
Recht, damit der Druck auf Sie nachlasst?

2. Glauben Sie Ihrem Partner mehr als
sich selbst?

3. Versucht der Partner, Iiren Kontakt zu
Ihrer Familie und zu Freunden maglichst
zu beschranken?

4. Haben Sie sich vor der Beziehung
attraktiver und energischer gefiihit?

5. Haben Sie oftmals Schuidgefiihle
gegeniiber Ihrem Partner, auch wenn es
dafiir gar keinen Anlass gibt?

6. Haben Sie das Gefiihl, Ihren Partner
nur selten zufriedenzustellen?

1. Erleben Sie in der Beziehung immer
haufiger extreme Emotionen — sowohl
negative als auch positive?

8. Haben Sie oft das Gefiihl, dass Ihr
Partner jedes Wort von Ihnen auf die
Goldwaage legt?

9. Fiihlen Sie sich gestresst beim
Gedanken daran, Ihren Partner zu sehen?

10. Horen Sie von Bekannten, dass Ihr
Partner hinter lhrem Riicken schlecht
iiber Sie gesprochen hat?

wek cer wurder O
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