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1.Diagnose’

Ich war auf einer Feier
und bin jetzt total wi-

tend und gereizt.

Ich bin nach der Arbeit
oft total ausgelaugt

und bin fix und fertig.

Mein Partner macht
mich total aggressiv
und ich bin stéandig
genervt.

Ich hatte eine schoéne
Zeit mit einer Freundin,
doch bin nun total traurig

und niedergeschlagen.
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2.Infektionswege

Aufeinander-
treffen

Giftiger

Kontakt

Q

Wie werden wir ,vergiftet*

,Was genau lauft
ab, wenn wir uns
in Gegenwatrt ei-
nes bestimmten
Menschen immer
wieder nervos,
angespannt, ar-
gerlich, traurig
B oder ,runterge-

macht“ fiihlen?*
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,Infektion“ durch emotionale Ansteckung

Gefuhle und Stimmung von

(o0
(\@/‘ farben auf “ ab

& AN J
Y Y

o

- Wir infizieren uns mit der Laune anderer

® Frohlichkeit ® Aggressivitat

“ ) “ 1
\E‘: ® Freude ® Depressivitat C '

® Gereiztheit 1‘\;..
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3.Risikogruppen

/ Beispiel \

| /“\
@“ Beeinflussung : ‘u
? - g v

\ Hat schlechte Laune Urspriunglich gute Laune Ebenfalls schlecht drauf /

sofortige Reaktion

Besonders sensible Menschen reagieren folgendermal3en:

Sie synchronisieren ..

/ \

Korpersprache J Ausdrucksverhalten J
Komplett )
identische Gleiche
Ubertragung Reaktion Gefuhlslag(e\
auf die eigene wie von les
Mimik e 4
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4.Krankheitserreger

Ursprung fiir das Verhaltender ,qgiftigen Kontakte“

Labiles
Selbstwertgefihl

Emotionale
Verwundbarkeit

Abwertung der

Mitmenschen

e

—

= top dog” = (U/‘[.",, = Subjekt

,Um nicht zum Objekt eines anderen
zu werden, versuchen Selbstunsiche-
re die Rolle des Subjektes in einer

Beziehung einzunehmen.”

,bottom dog” = = Objekt =
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Der Kritiker

Der Unklare
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Der Streitsuichtige

Ein Mensch voller Arger und
Misstrauen fuhlt sich eigentlich
verletzt und ungerecht behandelt

Der Besserwisser
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Der Schwarzseher

Der Schmeichler
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5.Therapie

Spiegeltechnik®

¥,

Y ¥,

1. Verhalten des Gegenibers
nachahmen.

2. Dabei wird verdeutlicht,
wie unakzeptabel dieses
Verhalten ist.

Hilft i.d.R. gegen Streitsiichtige, Kritiker und sonstige unhdofliche

Menschen

f.‘.) sind es nicht gewohnt, so behandelt zu werden,
wie sie selbst mit anderen umgehen und werden
dadurch zuriickgewiesen.
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Die Fragetechnik!?

1.So tun, als
wiirde man
die bosen

Kommentare

ernstnehmen.

Die Nervensage gerat "in
Beweisnot, und sie
entlarvt ihre Auf3erungen
selbst als das, was sie
sind: Vorurteile.

2. Schritt fur
Schritt alles
hinterfragen.

Die Umarmungstechnik

Zuwendung
geben!

Freundlich
bleiben!

Mitgefuhl
zeigen!
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Die Konfrontation

= ,top dog” = Subjekt

Grenze durchbrechen!

= ,bottom dog” = Objekt

Der Gegenandgriff

Laut und deut-
lich sagen, was
man denkt!

Dem Inneren
freien Lauf las-

canl
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6.Vorbeugung

Y-

Wir werden den ,giftigen Kontakten®

dauerhaft ausgesetzt.

Wir werden krank.

Letzte Moglichkeit: Abbruch der Beziehung }

Aber:

Wir kdnnen von unserer ,giftigen Kontakten“ auch etwas lernen:
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