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Manipulation ist selten laut.

Wenn die meisten Menschen an Manipulation denken, denken sie an etwas Offensichtliches. An
Geschrei. An offene Liigen. An jemanden, der mit der Faust auf den Tisch haut oder mit Tranen
alles erpresst, was nicht festgenagelt ist.

Die haufigste Form von Manipulation sieht anders aus. Sie ist leise. Sie ist freundlich verpackt.
Sie ist schwer zu greifen und noch schwerer zu beschreiben. Sie hinterlidsst keine Beweise — nur
ein diffuses Gefiihl, dass etwas nicht stimmt, ohne dass du genau sagen konntest, was.

Genau das macht sie so wirksam. Und so erschopfend fiir die Menschen, die ihr ausgesetzt sind.

»Was du nicht benennen kannst, kannst du auch nicht in Frage stellen.”

Was dieser Guide leistet — und was nicht.

Dieser Guide ist keine Diagnose. Er beurteilt keine konkrete Person in deinem Leben. Er stellt
nicht fest, ob jemand ,toxisch” ist oder nicht. Solche Urteile gehoren nicht in einen PDF-Bogen
— sie gehoren, wenn iiberhaupt, in qualifizierte Begleitung.

Was dieser Guide ist: ein priazises Werkzeug, mit dem du sieben typische Muster
wiedererkennen kannst, die in vielen schwierigen Beziehungsdynamiken auftauchen — beruflich
wie privat, in Partnerschaften, Familien, Freundschaften und Arbeitsbeziehungen.

Das Ziel ist nicht, jemanden zu beschuldigen. Das Ziel ist, deiner eigenen Wahrnehmung wieder
zu trauen. Denn das, was verdeckte Manipulation am stirksten erschiittert, ist genau das: dein
eigenes Gefiihl dafiir, was real ist.

Eine Bitte — bevor du beginnst.

Manche der folgenden Beschreibungen konnen dich treffen. Vielleicht erkennst du dich in
einigen wieder. Vielleicht in mehreren. Vielleicht auch nicht — und das ist genauso in Ordnung.

Lies in deinem Tempo. Mach Pausen, wenn ein Zeichen dich besonders beriihrt. Du musst nicht
alles auf einmal lesen, und du musst auch nicht jedes Zeichen sofort einordnen. Manche
Erkenntnisse brauchen Zeit, um sich zu setzen.

Und: Ein einzelnes Zeichen ist noch kein Muster. Erst das wiederkehrende Zusammenspiel
mehrerer Zeichen iiber die Zeit deutet auf eine Dynamik hin, die mehr als ein Missverstandnis
ist.
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Sieben Zeichen. Eine Architektur.

Jedes der sieben Zeichen folgt derselben Struktur. Du kannst alle nacheinander lesen — oder
gezielt zu einem zuriickkehren, das dich besonders trifft.

Wie es sich anfiihlt

Eine konkrete Beschreibung des inneren Zustands, in dem dich dieses Muster zuriicklasst.

Wie es sich zeigt

Typische Situationen aus dem Alltag — in Partnerschaft, Familie, Beruf — in denen das Zeichen
sichtbar wird.

Was das Muster benennt

Eine kurze psychologische Einordnung. Nicht klinisch — aber prizise.

Selbstcheck

Drei Fragen, die du innerlich oder durch Ankreuzen fiir dich beantwortest. Keine Wertung — nur
Beobachtung.

Eine letzte Bitte: Die Selbstcheck-Fragen sind nicht dazu da, eine Person in deinem Leben zu
beurteilen. Sie sind dazu da, deine eigene Erfahrung sichtbar zu machen. Das ist ein wichtiger
Unterschied.
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ZEICHEN 1 VON 7

Du erklarst dich standig — obwohl
niemand dich angeklagt hat.

,Wer sich permanent rechtfertigt, antwortet meist auf einen Vorwurf, der nie
ausgesprochen wurde.*

Wie es sich anfiihlt

Du redest viel, wenn du mit dieser Person zu tun hast. Erklarst, warum du etwas getan hast,
warum du etwas nicht getan hast, warum du jetzt nicht antworten konntest, warum du dich mit
jemandem getroffen hast, warum du miide bist, warum du das so gemeint hast, wie du es
gemeint hast.

Und wihrend du redest, weifit du oft selbst nicht genau, wem gegeniiber du dich da gerade
rechtfertigst. Es gab keinen offenen Vorwurf. Aber irgendetwas in der Luft verlangt, dass du dich
erklarst — und du tust es.

Wie es sich zeigt

- Du schreibst eine lange WhatsApp, obwohl die Frage mit einem Satz beantwortet wire.

- Du erzihlst ungefragt, was du gemacht hast — als miisstest du nachweisen, dass es legitim
war.

- Du beginnst Satze mit ,,Ich wollte dir nur kurz sagen...“, ,Es ist nur so, dass...“, ,Ich hoffe,
das ist okay, aber...*

- Nach gemeinsamen Gespriachen denkst du noch stundenlang dariiber nach, ob du dich
richtig erklart hast.

Was das Muster benennt

Dieses Muster ldsst sich als antizipatorische Selbstverteidigung beschreiben. Dein Nervensystem hat
gelernt, dass auf bestimmte Situationen — oft kommentarlos — Kritik, Entzug oder Abwertung folgt.
Du beginnst deshalb, dich prdventiv zu verteidigen, bevor tiberhaupt etwas gesagt wurde. Das ist eine

erlernte Schutzstrategie — keine Charakterschwdche.

Selbstcheck

[ Ich rechtfertige mich hiufig vor dieser Person, ohne dass sie konkret etwas gefragt hat.

[] Ich formuliere Nachrichten an sie deutlich ldnger und vorsichtiger als an andere

Menschen.

[] Nach Gesprichen denke ich oft, ob ich mich ,richtig“ erklart habe.
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ZEICHEN 2 VON 7

Nach Begegnungen bist du erschopft —
ohne sagen zu konnen warum.

,Nicht jeder Stress hat einen sichtbaren Ausloser. Manche Belastung lauft im
Hintergrund.”

Wie es sich anfiihlt
Du verbringst Zeit mit dieser Person — und nichts Konkretes passiert. Kein Streit, kein offener

Konflikt, kein verletzender Satz. Auf dem Papier war alles in Ordnung.

Und trotzdem fiihlst du dich danach, als hattest du gearbeitet. Miide. Innerlich aufgewiihlt.
Manchmal traurig, ohne dass du es benennen konntest. Manchmal gereizt, ohne dass du
wiisstest, worauf. Du kommst nach Hause und brauchst lange, bis du wieder bei dir bist.

Wie es sich zeigt
- Nach einem ganz normalen Telefonat brauchst du eine halbe Stunde, um wieder
durchzuatmen.

- Vor einem geplanten Treffen merkst du, wie sich dein Korper anspannt, ohne dass du weift
warum.

- Du planst nach Begegnungen mit dieser Person bewusst ,,Erholungszeit“ ein — und tust das
bei anderen Menschen nicht.

- Andere Treffen am selben Tag fiihlen sich danach anstrengender an, als sie sein miissten.

Was das Muster benennt

Dein Nervensystem registriert subtile Signale, die dein Verstand nicht greifen kann. Wer in einer
Dynamik hochwach bleiben muss — auf Tonfall, auf Mimik, auf das, was zwischen den Zeilen passiert
— verbraucht tiber die Zeit erhebliche Energie. Die Erschopfung danach ist kein Zeichen von Schwdche.

Sie ist die Rechnung fiir stdndige innere Wachsamkeit.

Selbstcheck

[] Ich brauche nach Begegnungen mit dieser Person spiirbar Erholungszeit, die ich bei

anderen nicht brauche.

[] Mein Korper spannt sich an, wenn ich an ein bevorstehendes Treffen oder Telefonat denke.

[] Ich kann oft nicht benennen, was genau mich erschopft hat — aber die Erschopfung ist

real.
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ZEICHEN 3 VON 7
Du fangst an, deiner eigenen
Wahrnehmung zu misstrauen.

»Wenn die andere Person dreimal souverdn das Gegenteil behauptet, beginnst du
irgendwann selbst zu zweifeln.”

Wie es sich anfiihlt

Du erinnerst dich prizise an ein Gesprach, eine Zusage, eine Situation. Du weifit, was gesagt
wurde. Du weiBt, wie es sich angefiihlt hat. Du weiBt, was du dabei gedacht hast.

Aber die andere Person bestreitet das so {iberzeugt, so emport, so souveran, dass du irgendwann
anfangst zu zweifeln. Vielleicht habe ich das wirklich falsch verstanden. Vielleicht erinnere ich
mich nicht korrekt. Vielleicht bin ich zu empfindlich.

Wie es sich zeigt
- Du speicherst Screenshots oder Nachrichten — nicht, weil du paranoid bist, sondern weil du
es brauchst.

- Du machst dir Notizen iiber Gespriche, um dich spater daran erinnern zu konnen, was
wirklich gesagt wurde.

- Du fragst andere Menschen, ob du eine Situation ,normal“ einschatzt — weil du es selbst
nicht mehr beurteilen kannst.

- Du beginnst Sitze mit ,,Vielleicht bilde ich mir das nur ein, aber...*

Was das Muster benennt

Was hier beschrieben wird, ist das Kernmuster von Gaslighting. Es entsteht, wenn die
Realitdatswahrnehmung einer Person systematisch in Frage gestellt wird — meist nicht durch offene
Konfrontation, sondern durch wiederholtes Leugnen, Umdeuten oder Verkehren des Geschehenen. Wer
das iiber Wochen, Monate oder Jahre erlebt, beginnt, der eigenen Wahrnehmung weniger zu trauen

als der Stimme, die sie in Frage stellt.

Selbstcheck

[ Ich speichere oder notiere Gesprachsinhalte, um mir spéter meiner eigenen Erinnerung

sicher sein zu konnen.

[] Ich frage andere Menschen, ob ich eine Situation ,richtig einschétze.

[ Ich zweifle haufiger an meiner Wahrnehmung, seit ich mit dieser Person zu tun habe.
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ZEICHEN 4 VON 7

Du formulierst innerlich um, bevor du
sprichst.

»Wer stdndig die eigene Sprache zensiert, bewegt sich in einem unsichtbaren
Minenfeld.”

Wie es sich anfiihlt

Bevor du etwas sagst, lduft in dir eine innere Vorpriifung. Wie wird die andere Person reagieren?
Wird sie verletzt sein, drgerlich, beleidigt, abweisend? Wird sie lange schweigen? Wird sie dich
auslachen, abwerten, anders verstehen, als du es meinst?

Du formulierst um. Wiahlst sanftere Worte. Lisst Satze weg. Sagst manchmal gar nichts mehr —
weil der Aufwand, etwas richtig zu sagen, zu groB geworden ist.

Wie es sich zeigt
- Du beginnst Sitze mit ,,Bitte versteh mich nicht falsch, aber...“ oder ,Ich will dich nicht
angreifen, aber...”
- Du 16schst Nachrichten mehrfach, bevor du sie abschickst — weil sie ,,so noch nicht richtig“
klingen.
- Du verschiebst Gespriche, die schwierig werden konnten, immer weiter — bis du sie ganz
vermeidest.

- Du wihlst gegeniiber dieser Person andere Worte als gegeniiber Menschen, bei denen du
dich sicher fiihlst.

Was das Muster benennt

Diese stidndige innere Vorpriifung ist eine Reaktion des Nervensystems auf unberechenbare oder
verletzende Reaktionen in der Vergangenheit. Wenn nicht klar ist, welche Aussage welche Reaktion
auslost, bleibt das System dauerhaft in Beobachtungs- und Schutzmodus. Das ist anstrengend — und es

macht echte Begegnung kaum noch moglich.

Selbstcheck

[] Ich denke vor wichtigen Aussagen lange dariiber nach, wie ich sie formulieren muss, damit

sie nicht falsch verstanden werden.

[] Ich vermeide bestimmte Themen, weil ich nicht weiB, wie die andere Person reagieren

wird.

[] Es kostet mich Energie, ganz natiirlich zu sprechen, wenn diese Person dabei ist.
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ZEICHEN 5 VON 7

Konflikte enden damit, dass du dich
entschuldigst.

»Wenn jeder Streit damit endet, dass dir leid tut, wofiir eigentlich — stimmt etwas mit
der Dynamik nicht.”

Wie es sich anfiihlt

Es gibt eine Auseinandersetzung. Vielleicht iiber etwas, das die andere Person gesagt oder getan
hat. Vielleicht iiber etwas, bei dem du dich verletzt gefiihlt hast.

Und wenn ihr auseinandergeht, ist es nicht die andere Person, die sich entschuldigt. Es bist du.
Du sagst, dass es dir leid tut. Du nimmst etwas zuriick. Du erklarst, dass du es nicht so gemeint
hast. Du beruhigst, glattest, versohnst. Hinterher weiBt du selbst nicht mehr genau, wofiir du
dich entschuldigt hast.

Wie es sich zeigt
- Du entschuldigst dich fiir deine Reaktion, obwohl die andere Person den Konflikt begonnen
hat.

- Du bringst Geschenke, machst Gesten der Wiedergutmachung, schreibst lange Nachrichten
— auch wenn du objektiv nichts falsch gemacht hast.

- Du libernimmst die Verantwortung fiir ,Missverstandnisse®, die du nicht zu verantworten
hast.

- Du fiihlst dich erleichtert, sobald die Stimmung wieder freundlich ist — und merkst dabei
nicht, dass deine eigentliche Verletzung nie thematisiert wurde.

Was das Muster benennt

Wer in einer Dynamik gelernt hat, dass Distanz oder Konflikt unaushaltbar werden, tibernimmt oft die
Rolle der oder des Versohnenden. Das ist kein Charakterzug — es ist eine erlernte Strategie, die einmal
Sinn ergab. Das Problem entsteht erst, wenn diese Strategie chronisch wird: Wer sich immer

entschuldigt, gibt der anderen Person dauerhaft das Signal, dass thr Verhalten konsequenzlos bleibt.

Selbstcheck

[] Am Ende von Konflikten bin meistens ich diejenige oder derjenige, die oder der sich

entschuldigt.

[] Ichhabe das Bediirfnis, Spannungen schnell aufzulosen — auch wenn sie nicht von mir

ausgegangen sind.

[] Meine eigene Verletzung wurde in unseren Konflikten selten wirklich besprochen.
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ZEICHEN 6 VON 7

Du verkleinerst, was du erlebst — wenn
du anderen davon erzdahlst.

»Wer Erlebtes beschonigt, bevor jemand anderes danach fragt, schiitzt nicht die
Wahrheit. Sondern die Person, die sie verursacht hat.”

Wie es sich anfiihlt

Wenn dich Menschen fragen, wie es dir geht, oder wie eine bestimmte Situation war, horst du
dich Worte sagen, die nicht ganz stimmen. Aus ,,Sie hat mich angeschrien“ wird ,Wir hatten eine
intensive Diskussion.“ Aus , Er hat meine Grenze ignoriert” wird ,,Er meinte es wahrscheinlich
nicht so.”

Du verkleinerst, beschonigst, lieferst Erklarungen fiir das Verhalten der anderen Person — bevor
dein Gegeniiber iiberhaupt eine Bewertung abgegeben hat. Es ist, als wiirdest du die Person, von
der du erzihlst, vor dem Urteil deiner Zuhorerinnen und Zuhorer schiitzen wollen.

Wie es sich zeigt
- Du erzidhlst Vorfalle so harmlos, dass selbst du selbst beim Erzidhlen kaum noch glauben
kannst, dass es dich getroffen hat.
- Du fiigst Sitze hinzu wie ,,Sie kann eben so sein®, ,Er hat es gerade nicht leicht®, , Das ist ihre
Art”.
- Wenn jemand entsetzt reagiert, sagst du beschwichtigend ,,So schlimm war es auch nicht®.

- Du erzidhlst manchen Menschen gar nicht mehr, was wirklich passiert — weil du ihre
Reaktion nicht aushéltst.

Was das Muster benennt

Wer Erlebtes verkleinert, iibernimmt oft unbewusst die Sprache der Person, von der die Dynamik ausgeht. Das ist
ein Schutzmechanismus: Wer das Geschehen nicht voll anerkennt, muss auch keine Konsequenzen ziehen. Solange
die Realitdt verkleinert bleibt, bleibt die Beziehung scheinbar handhabbar — und der Schmerz ertrdglich. Der

Preis ist, dass die eigene Wahrnehmung systematisch entwertet wird.
Selbstcheck
[ Ich erzahle Vorfille harmloser, als ich sie erlebt habe.
[ Ich liefere ungefragt Erklarungen fiir das Verhalten der anderen Person.

[ ] Wenn andere entsetzt reagieren, beschwichtige ich — auch wenn ich innerlich genauso

entsetzt war.
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ZEICHEN 7 VON 7

Zuwendung kommt nicht zuverlassig —
sondern nach Phasen von Distanz oder
Abwertung.

»Was nicht verldsslich kommt, bindet starker als das, was selbstverstdndlich da ist.”

Wie es sich anfiihlt

Die schonen Momente mit dieser Person sind nicht selten. Es gibt sie. Sie sind manchmal sogar
besonders intensiv, besonders warm, besonders nah. Du erinnerst dich an sie und denkst, dass
es das ist, worum es eigentlich geht.

Aber diese Momente kommen nicht verlisslich. Sie folgen oft auf Phasen, in denen du dich kalt
behandelt, abgewertet, iibergangen oder distanziert gefiihlt hast. Und genau dieser Wechsel —
schwierig, dann auf einmal warm, dann wieder schwierig — bindet dich tiefer, als eine
durchgehend freundliche Beziehung es je konnte.

Wie es sich zeigt
- Nach einer Phase von Schweigen oder Distanz kommt pl6tzlich eine besonders liebevolle Geste — und
du atmest auf.

- Du wartest auf die Momente, in denen die Person wieder ,,s0 ist wie am Anfang“ — und richtest dein
Leben um diese Momente herum aus.

- Du bemerkst, dass die guten Phasen in deiner Erinnerung groBer werden, je langer sie zuriickliegen.

- Du verteidigst die Beziehung gegeniiber anderen mit Erzahlungen aus den guten Phasen — auch wenn
diese inzwischen selten sind.

Was das Muster benennt
Was hier wirkt, ist ein neurobiologisches Prinzip, das der Psychologe B. F. Skinner in den 1950er Jahren als
intermittierende Verstdrkung beschrieben hat. Unvorhersehbare Belohnung bindet stérker als konstante. Wer in
einer Beziehung lebt, in der schéne Phasen unberechenbar auf schwierige folgen, entwickelt eine biochemische
Bindung, die mit dem Wert der Beziehung wenig zu tun hat — aber sich wie das Wichtigste der Welt anfiihlt.
Selbstcheck
[0 Auf schwierige Phasen folgen in dieser Beziehung immer wieder besonders warme Momente.

O Ich erinnere mich vor allem an die schonen Phasen — auch wenn die schwierigen linger waren.

O Ich hoffe regelmifBig, dass die Person wieder ,,so wird wie am Anfang”.
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AUSWERTUNG

Was deine Antworten bedeuten —
und was nicht.

Du hast jetzt sieben Mal hingeschaut. Du hast bei jedem Zeichen drei Fragen fiir dich
beantwortet. Insgesamt sind das 21 Beobachtungen iiber deine eigene Erfahrung.

Wichtig: Diese Auswertung ist keine Diagnose. Sie sagt nichts dariiber aus, ob die andere Person
~gut“ oder ,schlecht” ist, ob sie eine bestimmte Personlichkeitsstruktur hat, oder ob die
Beziehung ,gerettet oder ,beendet” werden sollte. All das sind Fragen, die viel mehr Tiefe
brauchen — und idealerweise professionelle Begleitung.

Was die Auswertung dir gibt, ist eine erste Orientierung dariiber, wie sich das Muster zwischen
dir und dieser Person in deinem System abbildet.

Zdahle, in wie vielen Zeichen du dich
wiedererkannt hast.

Bei wie vielen der sieben Zeichen hast du mindestens zwei der drei Selbstcheck-Fragen mit Ja
beantwortet?

1 bis 2 Zeichen

Moglicherweise erlebst du in einzelnen Aspekten Spannungen, die nicht ungewohnlich sind. In
jeder Beziehung gibt es Phasen, in denen man sich erklirt, in denen man nach Konflikten
Erleichterung sucht. Das allein ist noch kein Muster. Es lohnt sich trotzdem, die Zeichen, in
denen du dich wiedererkannt hast, weiter zu beobachten.

3 bis 4 Zeichen

Mehrere unabhingige Muster, die sich zeigen, deuten oft auf eine Dynamik hin, die mehr als ein
Missverstandnis ist. Das bedeutet nicht automatisch, dass etwas ,,schlimm® ist — aber es
bedeutet, dass deine Wahrnehmung ernstgenommen werden sollte. Diese Konstellation ist
haufig ein guter Zeitpunkt, mit jemandem dariiber zu sprechen, dem oder der du vertraust.

5 oder mehr Zeichen

Wenn du dich in fiinf oder mehr Zeichen wiedererkennst, beschreibt das eine Konstellation, die
auf dein System nachweisbar belastend wirkt. Diese Auswertung ersetzt keine professionelle
Einschatzung — aber sie ist ein deutliches Signal, dir Unterstiitzung zu suchen. Therapeutische
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Begleitung, Beratungsstellen oder vertrauensvolle Bezugspersonen konnen dir helfen, deine
Erfahrung einzuordnen und Schritte zu finden, die zu dir passen.

»Was du jetzt brauchst, ist nicht eine schnelle Entscheidung.
Sondern Klarheit.“
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Was jetzt wichtig ist.

Dieser Guide fordert dich zu nichts auf. Er fordert dich nicht auf, jemanden zu verlassen. Er
fordert dich nicht auf, jemanden zu konfrontieren. Er fordert dich nicht auf, sofort etwas zu
verandern.

Was er anregt, ist etwas anderes — etwas, das fast immer der erste Schritt ist, wenn eine
Beziehungsdynamik nicht stimmt:

1. Deiner eigenen Wahrnehmung wieder zu trauen.

Das ist die erste und wichtigste Aufgabe. Bevor du etwas veriandern kannst, musst du wissen, was
du wahrnimmst. Wenn du in mehreren der Zeichen ein Echo deiner Erfahrung gefunden hast,
dann ist das ein Hinweis darauf, dass deine Wahrnehmung dir etwas Wichtiges zeigt. Nicht
spinnt. Nicht iibertreibt. Sondern zeigt.

2. Aufzuhoren, dich erkliren zu miissen.

Wenn du in Zeichen 1 oder 4 viel wiedererkannt hast, dann ist das eine Ubung, die in deinem
Alltag beginnen kann: kurze Antworten geben, statt langer Rechtfertigungen. Sitze stehen
lassen, ohne sie zu mildern. Den Drang aushalten, sich zu erklaren — und beobachten, was
passiert, wenn du es nicht tust.

3. Mit jemandem zu sprechen, dem oder der du vertraust.

Verdeckte Manipulation wirkt am stiarksten in Isolation. Wer sie alleine durchdenkt, dreht sich
im Kreis. Wer sie ausspricht — gegeniiber einem Menschen, der dir wirklich gut tut, oder
gegeniiber einer Fachperson — beginnt, sie zu unterbrechen.

4. Wenn notig, professionelle Unterstiitzung zu suchen.

Bei stark belastenden Dynamiken ist professionelle Begleitung kein Luxus, sondern eine Form
von Selbstfiirsorge. Psychotherapeutinnen, Psychotherapeuten, Beratungsstellen oder
spezialisierte Anlaufstellen fiir emotionale Gewalt konnen dir helfen, Schritte zu finden, die zu
dir und zu deiner Situation passen.

Was du jetzt nicht tun musst.

Du musst keine Entscheidung treffen. Du musst niemanden konfrontieren. Du musst nicht heute
aufstehen und etwas GroBes verandern. Das ist nicht der erste Schritt — und es ist in vielen
Fallen auch nicht der sinnvollste.

Was du tun kannst: weiterbeobachten. Mit Klarheit. Mit Geduld. Mit dem Wissen, dass das, was
du wahrnimmst, real ist — egal, wie souveran die andere Person das Gegenteil behauptet.
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WENN DU TIEFER GEHEN WILLST

Neurotraining

Selbstfiihrung beginnt im Nervensystem.

Verdeckte Manipulation wirkt nicht nur in der Beziehung, in der sie passiert. Sie wirkt in deinem
Nervensystem — und sie verandert, wie du Sicherheit erlebst, wie du Beziehungen wihlst, wie du
dich selbst wahrnimmst.

Neurotraining ist das Grundlagenwerk, in dem die Architektur entsteht, mit der sich diese
Spuren verstehen und verdndern lassen: ein Modell, das Biologie, Pragung, Muster und Training
zu einer Einheit verbindet — fiir Menschen, die nicht nur verstehen, sondern fiihren wollen. Sich
selbst zuerst.

Klarheit ist der erste Schritt zur Freihetit.
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HINWEIS

Die Inhalte dieses Guides dienen ausschlieBlich der allgemeinen Information und ersetzen keine
medizinische, psychotherapeutische oder psychiatrische Behandlung.

Der Guide stellt keine Diagnose und kein Heilversprechen dar. Wenn du dich in einer akuten psychischen
oder gesundheitlichen Krise befindest, wende dich bitte an entsprechend qualifizierte Fachpersonen.

Die beschriebenen Inhalte basieren auf psychologischen, neurobiologischen und stressphysiologischen
Modellen und dienen der personlichen Reflexion und Selbstbeobachtung.
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