i dolods iy
Falsche o
Menschen
erkennen

& - — —

Stérke & gesunde
Beziehungen

Warnsignale verstehen, Grenzen setzen
und dich selbst schiitzen
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WORKBOOK & GUIDE

Auf einen Blick

Was falsche Menschen ausmacht

Falsche Menschen treten oft freundlich und charmant auf.
Doch hinter der Fassade verbergen sich Unehrlichkeit,
Manipulation und Eigennutz.

®

-
e

Widerspruch zwischen

Unaufrichtigkeit Mangel an Empathie 4
- 8 P& Wort und Tat
Sie sagen niCht. Sie ZEigen Wenig echtes lhre Handlungen passen
was sie wirklich denken - Mitgefiihl und beriicksichtigen nicht zu ihren Versprechen
und meinen nicht, deine Gefiihle kaum. oder Uberzeugungen.

was sie sagen.

Warum sie so schwer
zu erkennen sind

OIGROXC

Charmanter erster Eindruck
Sie wirken anfangs offen,
warmherzig und aufmerksam.

Gemischte Signale
Sie geben Nahe und Distanz
im Wechsel,

Schuldumkehr
Sie drehen Situationen so,

dass du dich schuldig fiihlst.

Hoffnung auf Veranderung
Du glaubst daran, dass sie
sich noch dndern werden.

02
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10 Anzeichen

So erkennst du falsche Menschen friher

-~
o " o / \  Leere
Ligen \ )

« .~ Versprechen

e Standiges o Neid und
Lastern " | Missgunst
e @ Fehlende o ¢ N

Empathie U Schuldumkehr
e Ubertriebenes e Nur da, wenn sie
Schmeicheln etwas brauchen

O 10
Unzuverlassigkeit m Doppelte
‘1L~ Standards

( )
Merke: Ein einzelnes Zeichen beweist noch nichts. '
N i Entscheidend ist das wiederkehrende Muster.
A \ I'i __."I.I : 1
\\S-f\\# /) v
\t‘ V/ lebenohnesorgen.de
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WORKBOOK & GUIDE i

pische
erhaltensweisen

Wie sich falsche Menschen oft zeigen

—

.’. -
y v
[ ® ® L
erkennen toxische erleben regelmaRig zeigen beleidigendes suchen Probleme
Menschen in ihrem negative Verhalten statt Losungen
Umfeld Interaktionen
VERHALTENSWEISE HAUFIGKEIT WIRKUNG
e Liigen und Tauschen Sehr haufig Vertrauensverlust
o Manipulation Regelmalig Kontrollverlust
o Fehlende Empathie Durchgehend Emotionale Distanz
0 Verantwortung vermeiden Oft Frustration
4
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Warnsignale &

rote Flaggen

Worauf du im Alltag achten kannst.

¢

o Verbale Hinweise

e Nonverbale Signale

9 Inkonsistenz

widerspriichliche Aussagen
héaufige Ausreden
UbermaRiges Lob

negative Haltung

ausweichender Blickkontakt
nervise Gesten
angespannte Mimik

falsche Freundlichkeit

Worte passen nicht zu Taten

2 =
On-0Off-Verhalten ~.,—,%. -
Unzuverlassigkeit Vertraue deinem Bauchgefiihl,
Wech5e|nde Ro"en wenn E‘Z‘twas dauerhaﬂ

nicht stimmig wirkt.

05
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In verschiedenen
IL.ebensbereichen

Wo falsche Dynamiken auftreten kénnen

— . S e L S
i
e ) #3 Freundschaft _ Arbeit
v W)/ As _,; 4 Unzuverlassigkeit Intrigen
b % Neid Ausnutzen
Lastern Maobbing
Wirkung: Wirkung:
Vertrauensverlust, Stress,
Einsamkeit. Leistungsabfall.

Familie Partnerschaft =
Manipulation Liigen
emotionale Erpressung Kontrolle
Untreue
Wirkung: Wirkung:
Konflikte, Herzschmerz,
Entfremdung. Trennung.

( @ Starke deinen Selbstwert - er hilft dir, Muster friiher zu erkennen. )
_ SR
v
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Manipulation
verstehen

Die drei haufigsten Techniken

Gaslighting

Deine Wahrnehmung

wird infrage gestellt.
Anzeichen:

& Ereignisse werden geleugnet

& du zweifelst an dir selbst

Ziel dieser
Emotionale Erpressung Taktiken ist
Schuldgefiihle werden oft Kontrolle,
gegen dich benutzt. Verunsicherung
Anzeichen: oder

@& Drohungen
@ Druck
& Verantwortung wird dir zugeschoben

M =ar H r 1#
Abhangigkeit.

Love Bombing

UbermiRige Nihe am Anfang,
spater Kontrolle.

Anzeichen:
& zu schnell zu intensiv

= starke ldealisierung
@ spéter Rickzug oder Kontrolle

4
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Selbstschutz
Grenzen

Was dir im Umgang konkret hilft

N

‘° N9

Unterstiitzung
/e \ @ Konsequenzen holen
ziehen Sprich mit

O

Klare Grenzen

Bleibe bei deinen

Menschen, die dich
verstehen und

benennen Grenzen und E
r tarken.
Q Gefiihle - handle konsequent, Lot
b al Formuliere klar und e
ermstinenmen direkt, was fiir dich iiberschritten
Muster Erlaube dir, deine in Ordnung ist und B
erkennen Gefiihle zu spiiren was nicht. g
Acktalalf und als wichtige
wiederkehrende Signale zu sehen.
Situationen und
Verhaltensweisen.
/ \ Wo du Grenzen setzen darfst:
= Klare Grenzen klingen so: W/}
‘ “So méchte ich nicht mit mir sprechen lassen.” Privatleben
i “" s . . . "
| Ich brauche Verlasslichkeit, sonst nehme ich Abstand.
| = oA ||\
“Dartber diskutiere ich nicht weiter.” . \ gl
Arbeit Beziehungen I\ /
@ “Ich entscheide selbst, was mir guttut.”
N __/
L
08

lebenohnesorgen.de



Leben ohne Sorgen

" Fiir mehr
WQORKBOOK & GUIDE , Klarheit, innere

Starke & gesunde
Beziehungen

Wenn ein
Gesprich notig ist

Ein einfaches und klares Gesprachsskript

Beobachtung

“Mir ist aufgefallen, dass
Worte und Verhalten oft nicht
zusammenpassen.”

Wirkung
“Das verunsichert mich und
belastet unser Verhaltnis.”

Grenze

“Ich brauche Ehrlichkeit und
Respekt im Umgang
miteinander.”

Konsequenz

“Wenn sich das nicht andert,
werde ich mehr Abstand
nehmen.”

Wann Abstand sinnvoll ist

du fiihlst dich regelmaBig kleiner
Grenzen werden ignoriert

du zweifelst stindig an dir

Gesprache andern nichts

der Kontakt kostet mehr Kraft als er gibt

EEEOG

4
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Echte Beziehungen
starken

e T Ee———

Woran du gesunde Verbindungen erkennst

ey
VAIRCRE
B s

Ehrlichkeit Verliisslichkeit Respekt Empathie Gegenseitigkeit
Wahrheit schafft Worte und Taten Deine Grenzen, Echtes Mitgefiihl Geben und
Vertrauen und ldsst stimmen Uberein - Meinungen und verbindet und Nehmen im
Beziehungen auf dich ist Verlass. Gefiihle werden macht dich Gleichgewicht
wachsen. geachtet. verstanden. starkt die Bindung.

3 Fragen fiir dich

o Bei wem fiihle ich mich sicher und gesehen?
e Wo ignoriere ich rote Flaggen aus Angst vor Verlust?

9 Welche Grenze mochte ich ab heute klarer leben?

Wenn du Unterstiitzung brauchst

s Vertrauensperson
% « Beratungsstelle

e Therapeutische Hilfe

&6

Allein sein ist besser als in
falscher Ndihe zu verlieren, wer du bist.

v
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WORKBOOK & GUIDE

5-Minuten-
Realitatscheck

Schnell prufen, ob ein Muster dir guttut oder dich schwacht

Nutze diese Seite, wenn du unsicher bist. Es geht nicht darum, jemanden sofort zu verurteilen. Es
geht darum, dein Erleben ernst zu nehmen und wieder klarer zu sehen.

nie oft

Q E?]Zil?hi;rerrr?\ich nach dem Kontakt kleiner, schuldiger oder O O O O O
) nie oft

a évrlggzeéf?\olt sich das gleiche Verhalten trotz Gesprach oder klarer O O O O O
nie oft

° Passen Worte und Taten wirklich zusammen? O O O O O
nie oft

° Wird meine Wahrnehmung verdreht oder lacherlich gemacht? O O O O O

nie oft

e Woirde ich einer guten Freundin raten, so weiterzumachen? O O O O O

Score richtig lesen

@ beobachten @ Grenze setzen @ Abstand priifen

Wichtig: Ein hoher Wert bedeutet nicht automatisch Diagnose. Er zeigt, dass du dein Erleben ernst
nehmen und Schutz prifen solltest.

v
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WORKBOOK & GUIDE

Muster statt
Moment

Ein Einzelfall ist etwas anderes als ein wiederkehrendes Muster

Ein schwieriger Moment kann passieren. Kritisch wird es, wenn sich dieselbe Dynamik immer
wieder zeigt - besonders nachdem du sie ruhig angesprochen hast.

7-Tage-Mustertracker

Mo Di Mi Do Fr Sa So
Abwertung (/] (/] (/]
Schuldumkehr (/] (/]
Riickzug (/]
Lastern (/]

0 Was ist passiert? 0 Wie ging es mir dana ° Was brauche ich jetzt?
Situation kurz notieren Korpergefihl, Emotion, Grenze, Pause, Gesprach,
Gedanke Hilfe

Merke: Nicht die einzelne Szene entscheidet, sondern die Wiederholung und die fehlende
Veranderung danach.

v
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Mein
Grenzen-Plan

®

Formuliere klar, freundlich und konsequent

Eine Grenze beschreibt, was du brauchst, was du nicht akzeptierst und was du tust, wenn sie

Uberschrittenpird

Meine Grenze Mein Satz Meine Konsequenz
Tonfall So mochte ich nicht angesprochen Ich beende das Gesprach.
werden.
Verlasslichkeit Bitte sag mir ehrlich Bescheid. Ich plane ohne dich weiter.
Privatleben Das entscheide ich selbst. Ich diskutiere das nicht weiter.

Die 3-Satz-Formel

e Ich beobachte... Das macht mit e Deshalb brauche
mir... ich...

Halte deine Satze kurz. Du musst dich nicht endlos erklaren, wenn eine Grenze klar ist.

v
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Kontakt, Grenze
oder Abstand?

Eine einfache Entscheidungshilfe fur schwierige Dynamiken
Entscheidungsbaum

Passt Verhalten zu Worten?

Nein Ja
Kann ich ruhig dariiber Werden Grenzen
sprechen? respektiert?
Ja Nein
Gibt es echte Veranderung? Kostet es mehr Kraft als es
gibt?
Nahe behalten Abstand nehmen
Wenn Ehrlichkeit, Respekt und Wenn Grenzen wiederholt
Veranderung sichtbar sind. Grenze setzen ignoriert werden oder du dich
verlierst.

Wenn etwas belastet, aber ein
klares Gesprach maoglich ist.

Wichtig: Abstand muss nicht dramatisch sein. Manchmal reicht weniger Kontakt, klarere Themen oder
keine spontanen Reaktionen mehr.

v
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WORKBOOK & GUIDE

Emotionaler
Schutzplan

Was du tun kannst, wenn dich ein Kontakt stark belastet

Wenn ein Kontakt dauerhaft an deiner Kraft zieht, hilft ein konkreter Plan. Er nimmt Druck aus dem
Moment und macht deine nachsten Schritte klarer.

Grun: Ich bleibe im Kontakt

e Ich fihle mich respektiert.
o Grenzen werden ernst genommen.
e Gesprache fihren zu Veranderung.

Gelb: Ich verlangsame den Kontakt

® Ich antworte nicht sofort.
® Ich spreche nur klare Themen an.
e Ich beobachte, ob sich etwas andert.

Rot: Ich nehme Abstand

o Ich werde abgewertet oder kontrolliert.
® Meine Grenzen werden ignoriert.
o Der Kontakt macht mich dauerhaft unsicher.

Wenn du dich nicht sicher fuhlst

Sprich mit einer Vertrauensperson, einer Beratungsstelle oder therapeutischer Unterstitzung.
Bei akuter Gefahr zahlt zuerst deine Sicherheit.

v
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Deine nachsten
3 Schritte

e
@

Klarheit behalten, Selbstwert starken und echte Nahe wahlen

Falsche Menschen erkennt man selten an einem einzigen Satz. Du erkennst sie an
wiederkehrenden Mustern: an dem, was sie tun, nicht nur an dem, was sie sagen.

° Beobachte Muster

Schreibe 1 Woche lang auf, wann du dich klein,
schuldig oder unsicher fuhlst.

° Setze eine Grenze

Formuliere einen kurzen Satz und bleibe ruhig
bei deiner Entscheidung.

e Wahle echte Nahe

Verbringe mehr Zeit mit Menschen, bei denen
du dich sicher und gesehen flhlst.

"

Allein sein ist besser als in falscher Nahe zu
verlieren, wer du bist.

Mehr Impulse und Ratgeber findest du auf lebenohnesorgen.de. Dieser Guide ersetzt keine professionelle
Beratung oder Therapie.

v
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