Hinter den Kulissen der Manipulation:
Gaslighting erkennen, verstehen und
souveran kontern




Olas st Serisitit wnd was bedeutelt Guslighting?

In menschlichen Beziehungen sprechen wir oft von , Toxizitat

wenn der Umgang miteinander von Abwertung, Manipulation,
Kontrollversuchen und emotionalem Druck gepragt ist statt von aufrichtiger
Verbindung und Respekt. Toxisches Verhalten hinterlasst

beim Gegenuber das standige Geflhl,

falsch zu sein, sich anpassen zu mussen oder auf Eierschalen zu laufen.

Olus it Gaslightng?

Eine der perfidesten Formen toxischer Manipulation ist das sogenannte Gaslighting.
Es handelt sich dabei um eine Form psychologischer Gewalt, bei der ein Mensch
gezielt und wiederholt manipuliert wird, sodass er an seinen eigenen Gedanken,
Erinnerungen, Gefuhlen oder seiner Wahrnehmung der Realitat zweifelt. Der Begriff
leitet sich von dem klassischen Theaterstuck Gas Light ab, in dem ein Ehemann die
Gaslampen im Haus manipuliert und seiner Frau einreden will, sie bilde sich das
Flackern nur ein, um sie in den Wahnsinn zu treiben.

Doas Ll ven Guslighting

Das Ubergeordnete Ziel hinter Gaslighting ist immer

Macht und Kontrolle. Wer die Realitat eines anderen Menschen
steuern oder anzweifeln kann, bricht dessen Selbstvertrauen.
Der Manipulierende mochte erreichen, dass du:

() Deinem eigenen Verstand und deinen Erinnerungen nicht mehr
~ vertraust.

/ Deine eigenen Grenzen aufgibst und stattdessen seine
Version der Wahrheit ubernimmst.

) Abhangig von seiner Beurteilung der Situation wirst.
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O} s hicktet es im 8@/@@% an?

Die Auswirkungen von Gaslighting sind tiefgreifend und
schleichend.

Wer Uber langere Zeit diesen Satzen ausgesetzt ist, erlebt im
Inneren einen heftigen Sturm:

) Selbstzweifel: Man fangt an, jede eigene Regung,

~ jeden Gedanken und jede Handlung zu hinterfragen
(,Rege ich mich etwa wirklich zu Unrecht auf?).

) Verlust der Intuition: Das eigene Bauchgefihl,

~ das normalerweise als innerer Kompass dient,
wird systematisch Ubergangen und fur ungultig erklart.

) Emotionale Erschépfung: Die standige innere Anspannung,
die eigene Realitat gegen die Angriffe des anderen zu
verteidigen, fuhrt zu starkem Stress, Unsicherheit und oft
auch zu sozialem Ruckzug.

Dyas wickligste Gegngift gegon Guslighting
ist SBewusstheit-

Zu erkennen, dass das Problem nicht bei deiner
Wahrnehmung liegt, sondern im Manipulationsversuch
des Gegenubers. Die folgenden Kapitel zeigen dir genau,
wie diese Satze wirken und wie du deine Realitat und deine
Grenzen klar zurtickholst.

[

[

BALANCEWORK

EMOTIONS- UND HYPNOSECOACHING




Gaslighting Satze, Wirkung
und Konter!
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/. n@w bist se WMM.“

Wie es den Empfanger triggert:

Dieser Satz greift dein Gefuhl direkt an und schiebt dir die
Schuld zu. Er sorgt dafur, dass du an deiner eigenen emotionalen
Stabilitat zweifelst und angst hast, ,,fonds“ oder Ubertrieben

zu wirken.

Mégliche Antwort: ,Das ist meine Wahrnehmung, und die nehme
ich ernst. Empfindlichkeit ist hier nicht das Thema.“

Wie es das Gift aushebelt: Du nimmst dein eigenes Gefuhl an
(,die nehme ich ernst®), statt dich zu rechtfertigen,
und ziehst sofort eine klare Grenze gegen die Abwertung.

Z. vv@mmm%%

gefse Sadte.

Wie es den Empfanger triggert: Es lasst dich das Gefuhl haben,
streitstchtig zu sein oder Probleme herbeizufihren.
Man zieht sich zurtck, um den Frieden zu wahren.

Mégliche Antwort: ,FUr mich ist das wichtig, deshalb spreche
ich es an. Ich mache kein Drama, ich setze eine Grenze.”

Wie es das Gift aushebelt: Du entlarvst den Versuch,
deine berechtigte Sorge kleinzureden, und stehst selbstbewusst
fur die Bedeutung des Themas ein.
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3.@@@4@6@&%/@'@9@&9&

Wie es den Empfanger triggert: Das ist ein direkter Angriff
auf dein Gedachtnis. Man fangt an, an den eigenen Sinnen
zu zweifeln und sich zu fragen, ob man sich das eingebildet hat.

Mogliche Antwort: ,Ich bin mir sehr sicher, was du gesagt hast.
Bitte rede meine Erinnerung nicht klein.“

Wie es das Gift aushebelt: Du vertraust deinem Verstand
und sprichst die Manipulation direkt aus,
ohne dich in Beweisketten verwickeln zu lassen.

4.5 w kegst Dicty sellst adf.
Wie es den Empfanger triggert: Die Verantwortung fur deine
emotionale Reaktion wird komplett auf dich umgelenkt so,

als warst du vollig grundlos aus der Haut gefahren,
wahrend das Verhalten des anderen ausgeblendet wird.

Mégliche Antwort: ,Ich rege mich nicht grundlos auf,
sondern reagiere auf das, was gerade gesagt wurde.”

Wie es das Gift aushebelt: Du stellst die Kausalitat wieder her:
Deine Wut ist keine spontane Uberreaktion,
sondern eine logische Folge des vorherigen Verhaltens.
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5 .EDw iibetueibst schar wieder.”

Wie es den Empfanger triggert: Es minimiert deine Realitat und
gibt dir das Gefuhl, deine Gefuhle oder deine gesetzten
Grenzen seien maBlos oder falsch.

Moégliche Antwort: ,Ich Ubertreibe nicht, ich benenne nur klar,
was gerade passiert.”

Wie es das Gift aushebelt: Du nimmst den Vorwurf der Ubertreibung
bestimmt zurtck und holst den Fokus sachlich auf den Punkt zurtck.

6. EDu vewwivist mich.

Wie es den Empfanger triggert: Der Spie3 wird umgedreht:
Plotzlich bist du der angebliche Storfaktor,

der den anderen in die Enge treibt, obwohl du einfach nur
Klarheit suchst.

Mégliche Antwort: ,Ich versuche mich nur klar auszudrucken.
Daran ist nichts verwirrend.”

Wie es das Gift aushebelt: Du lasst dich von dem Vorwurf
der Verwirrung nicht verunsichern und strahlst innere Klarheit aus.
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/. H@é& M@UZ (SM% m.“

Wie es den Empfanger triggert: Es stellt deine Urteilskraft komplett
infrage und lasst dich hilflos zurtck, weil dir Fantasie unterstellt wird.

Mégliche Antwort: ,Ich bilde mir das nicht ein, das ist mein echter
Eindruck der Situation.”

Wie es das Gift aushebelt: Du verteidigst deine gesunde Wahrnehmung
und machst unmissverstandlich klar, dass deine Gedanken real sind.

8. 1EDw crinnerst EDich falsch.”

Wie es den Empfanger triggert: Erzeugt das beklemmende Gefuhl,
dass man sich auf das eigene Gehirn nicht mehr verlassen kann.

Mégliche Antwort: ,,Mein Gedachtnis funktioniert in diesem Punkt
ziemlich gut. Da sind wir wohl unterschiedlicher Erinnerung.“

Wie es das Gift aushebelt: Du nimmst den Raum fur verschiedene
Meinungen ein, ohne deine eigene Erinnerung deshalb aufzugeben
oder kleinzumachen.

\Y
Y

BALANCEWORK

EMQOTIONS- UND HYPNOSECOACHING




9. .EDas Mmgmm@@pm.“

Wie es den Empfanger triggert: Dieser Satz lasst dich augenblicklich
an deinen eigenen Erinnerungen und deiner Wahrnehmung zweifeln.
Man fangt an zu Uberlegen, ob man Ereignisse verdreht oder
Geschehnisse falsch abgespeichert hat

Mégliche Antwort: ,Ich erinnere mich sehr genau daran, wie es fur
mich abgelaufen ist. Meine Erinnerung ist real .

Wie es das Gift aushebelt: Du nimmst die Deutungshoheit Uber deine
eigene Lebensgeschichte zuruck und akzeptierst nicht, dass jemand
anderes deine Version umschreibt.

70 . Olewn duw mich winklich licbens wiindlest

Wie es den Empfanger triggert: Hier wird Zuneigung

als Erpressungsmittel eingesetzt. Man hat panische Angst,

als lieblos oder egoistisch zu gelten, und knickt deshalb oft ein,
obwohl die eigene Grenze Uberschritten wird.

Mégliche Antwort: ,,Meine Liebe zu dir steht hier nicht zur Debatte.
Es geht gerade um diese konkrete Grenze.”

Wie es das Gift aushebelt: Du entkoppelst das Thema Liebe von
der Manipulation und verhinderst, dass deine Gefuhle als
Druckmittel gegen dich verwendet werden.
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/7. J% habe doch rus (Spﬂgmmcﬁéz
Clewstehst du teinen: Spaf37

Wie es den Empfanger triggert: Gemeine Angriffe, Beleidigungen oder
Grenzuberschreitungen werden plotzlich als bloBer Scherz abgetan.
Es lasst dich das Gefuhl haben, humorlos, empfindlich oder
ubertrieben verkrampft zu sein, wenn du dich verletzt fuhlst.

Mégliche Antwort: ,FUr mich war das kein SpaB, sondern eine
verletzende Grenze. Mein Gefuhl dabei nehme ich ernst.“

Wie es das Gift aushebelt: Du nimmst dem Manipulierenden das billige

,Das war doch nur SpaB“-Schutzschild weg und machst klar, dass Humor
dort aufhort, wo Respektlosigkeit beginnt.

12.v&Das habe ich gelan?
Wie es den Empfanger triggert: Das ist wieder ein massiver
direkter Angriff auf dein Gedachtnis und deine Wahrnehmung.
Man fangt an, an den eigenen Sinnen zu zweifeln und sich zu

fragen, ob man Ereignisse komplett falsch abgespeichert hat.

Mégliche Antwort: ,Ich irre mich nicht. Ich erinnere mich sehr
klar daran, was passiert ist.”

Wie es das Gift aushebelt: Du verteidigst deine eigene Realitat
und verweigerst dich der Manipulation, die deine Erinnerungen

umschreiben will.
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73.:EDas ist rie passiort.”

Wie es den Empfanger triggert: Eine absolute und kompromisslose
Verleugnung der Realitat. Es erzeugt tiefe Verwirrung und das Gefuhl,

dem eigenen Verstand nicht mehr trauen zu kdnnen, weil Tatsachen einfach
weggewischt werden.

Mégliche Antwort: ,,Doch, das ist passiert. Ich verlasse mich da voll
und ganz auf meine Wahrnehmung.“

Wie es das Gift aushebelt: Du nimmst die harten Fakten zurtck und
weigerst dich, eine erfundene Realitat des anderen zu akzeptieren.

/4 H@é& ALW @l/i mm 6[/0.“

Wie es den Empfanger triggert: Dir wird direkt unterstellt, halluzinatorisch oder
psychisch instabil zu sein und dir

Probleme im Kopf auszudenken. Das schirt massive Selbstzweifel

an der eigenen Zurechnungsfahigkeit.

Mégliche Antwort: ,Ich bilde mir das nicht ein, das ist mein echter und
klarer Eindruck.”

Wie es das Gift aushebelt: Du entlarvst den Versuch, deine Psyche zu
pathologisieren, und stehst fest zu deiner mentalen Klarheit.
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75 EDw verdiehist immen meine O arte.”

Wie es den Empfanger triggert: Die Tater-Opfer-Umkehr par
excellence: Plotzlich bist du die Person, die manipuliert

und Aussagen falsch wiedergibt, wahrend das eigentliche
Fehlverhalten des anderen komplett unter den Teppich
gekehrt wird.

Mégliche Antwort: ,Ich verdrehe deine Worte nicht,
sondern spreche an, was bei mir angekommen ist.“

Wie es das Gift aushebelt: Du nimmst den Vorwurf des
Verdrehens sachlich zuruck und behaltst den Fokus auf dem
ursprunglichen Kern des Gesprachs.

76. EDu bist /m/zmaé@’/

Wie es den Empfanger triggert: Hier wird berechtigte

Skepsis oder ein begrindeter Verdacht sofort

als psychische Stérung oder Verfolgungswahn

abgestempelt. Das fuhrt dazu,

dass man sich selbst zensiert und seine Instinkte unterdruckt

Mégliche Antwort: ,,Das hat nichts mit Paranoia zu tun,
sondern mit dem, was ich beobachtet habe.

Wie es das Gift aushebelt: Du wehrst dich gegen die

pathologisierende Stigmatisierung und stellst klar, dass deine
Wahrnehmung auf echten Beobachtungen beruht.
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Pestafung duich Schuweigen)

Wie es wirkt: Ob in der Partnerschaft oder im Buro

(z. B. wenn Kolleg*innen oder Vorgesetzte plotzlich auf stur schalten,
Informationen vorenthalten oder ignorieren): Es erzeugt

enormen Druck, Unsicherheit und das ktinstliche Geflhl,

etwas ausbugeln zu mussen.

Souverane Antwort: ,Ich merke, dass im Moment keine sachliche
Kommunikation méglich ist. Wenn du bereit bist, professionell /
konstruktiv zu sprechen, bin ich da.”

Wie es das Gift aushebelt: Du nimmst das Druckmittel des Entzugs ernst,
verweigerst aber die emotionale Erpressung und das hinterher Dackeln.
Du lasst die Verantwortung fur die Gesprachsverweigerung dort,

wo sie hingehdrt: beim Sender.

5. Shiangulatien (Einbegichan Ditler sut
O Vuclitausiibung.)

Wie es wirkt: Es werden absichtlich andere Personen
(Kolleg*innen, Abteilungsleitungen oder Familienmitglieder)
in einen Konflikt hineingezogen (,,X findet Ubrigens auch,

dass du total Uberreagierst“ oder Getratsche hinterm Rucken),
um Allianzen zu bilden und Druck aufzubauen.

Souverane Antwort: ,Das betrifft uns beide. Lass uns das
bitte unter uns klaren, anstatt andere da hineinzuziehen.”

Wie es das Gift aushebelt: Du durchbrichst das
Intrigenspiel sofort, verhinderst das Aufteilen und stehst
fur direkte, transparente Klarung.
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6. O latisicren and Edbwerton (SBelitting.)

Wie es wirkt: Eigene Sorgen, Ideen oder Grenzen

werden ins Lacherliche gezogen (,,Stell dich nicht so an

,Das war doch nur ein Witz unter Kollegen®).

Das fuhrt dazu, dass Betroffene anfangen, ihre eigene Wahrnehmung
Zu zensieren.

Souverane Antwort: Fur dich mag das eine Kleinigkeit sein,
fur mich ist es wichtig und relevant.”

Wie es das Gift aushebelt: Du entziehst der Abwertung die
Legitimation und verteidigst dein Recht auf deine eigenen
Gefuhle und Grenzen.

—
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Pratotécll Oarfiitle

Datum Uhrzeit:___: Uhr Ort:

BALANCEWORK

IND HYPNOSECOACHING

Gibt es Zeugen? (Nicht zutreffendes streichen) Ja_\_ Nein

Zeugen bitte mit Vor- und Zunamen benennen @

Art des Zusammentreffens:
bitte ankreuzen

// 4-Augen-Gesprach

(unter vier Augen / direkt)

() Im Team-Meeting /
Besprechungsraum

(vor Publikum / Kolleg*innen)
// Im GroBraumblro
(6ffentlich / im Arbeitsalltag)
() Flur-Begegnung /
Zwischen Tur und Angel
(kurz und unerwartet)

() Schriftlich

(E-Mail, Chat, Messenger, Brief)
) Uber Dritte

(Uber Umwege / Getratsche)
() Sonstiges:

~

Schriftliche Beweise wenn vorhanden.
E-Mail Verkehr, Chatnachrichten (Messenger WhatsApp)

bitte immer anheften/ beiflgen



Reflevian & inere Stabilisicnng / "N

(Posintichen Beteich ~ nan fiin dich wnd deine Begleilung,) ALANCEWORK

EMOTIONS- UND HYPNOSECOACHING.

Was ist genau passiert? (Kurzbeschreibung der Situation)

Welche Gefiihle und Kérperreaktionen wurden ausgel6st?

(Bitte ankreuzen oder erganzen,

zeigt dir, wie stark dein Nervensystem alarmiert wurde)
Schock / Fassungslosigkeit

Selbstzweifel (,Habe ich das falsch verstanden?)

Kérperliche Symptome (Herzrasen, Enge in der Brust, flacher Atem)
Wut / Frustration

Gefluhl von Ohnmacht oder Hilflosigkeit
Uberforderung / Reiziiberflutung

Mein persénlicher Schutz & nachste Schritte (Erste Hilfe)

~ (Was brauche ich jetzt, um mich zu regulieren und fUr mich einzustehen?)

[ 1 Nervensystem beruhigen (z.B. durch bewusste Atmung, frische Luft,
Pause)

[ ] Wahrnehmung validieren (Mit Vertrauensperson sprechen / Notiz noch mal
~ lesen: Meine Wahrnehmung ist real)

[ 1 Grenze setzen / Nachsten Schritt planen:



Wie du die Formulare richtig nutzt: Dein Leitfaden

Toxische Dynamiken und Mobbing hinterlassen oft das Gefthl von
Ohnmacht. Umso wichtiger ist es, strukturiert und vor allem zeitnah
vorzugehen.

Fir jeden Vorfall ein eigenes Formular:

Fulle bei jedem neuen Vorfall sofort oder noch am selben Tag ein
separates Protokoll aus. Schreibe das Datum, die Uhrzeit und den
genauen Ort auf.

Warum die Zeithdhe so wichtig ist:

Anwalte, Arbeitsgerichte oder offizielle Stellen mussen sehen, dass die
Protokolle zeitnah und direkt zum Zeitpunkt des Geschehens verfasst
wurden. Das beweist luckenlos, dass es sich nicht um eine nachtraglich
zusammengereimte Geschichte handelt, sondern um ein reales,
dokumentiertes Muster.

Beweise sind Gold wert:

Heftet oder fugt schriftliche Beweise (wie E-Mails, Chat-Verlaufe,
Screenshots von Messenger-Diensten oder Notizen) immer direkt bei.
Ein luckenloser Beweisnachweis schutzt dich vor der typischen
Umkehr der Tatsachen und gibt dir rechtliche Ruckendeckung.

Streng trennen:

Reiche bei offiziellen Stellen (Arbeitgeber, Betriebsrat, Anwalt) nur das
faktenbasierte Formular 1 samt Beweisen ein. Das personliche
Formular 2 fur deine Gefuhle und inneren Reaktionen bleibt geschutzt
bei dir (oder in unseren Stabilisierungsgesprachen), damit deine
Privatsphare und emotionale Integritat gewahrt bleiben.
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Wichtige Hinweise zur Nutzung dieser Vorlagen
Toxische Dynamiken, ob subtiles Mobbing im Betrieb, psychischer
Druck in Partnerschaften oder Stalking, haben eines gemeinsam:
Sie sind oft extrem perfide, unsichtbar fir andere und deshalb nur
sehr schwer nachweisbar.

Wenn Betroffene versuchen, sich im Nachhinein zu wehren, heil3t es
oft: ,Das hast du falsch verstanden“ oder ,,Das war doch nicht so
gemeint“.

Damit du diesen Mustern nicht hilflos ausgeliefert bist, ist dieses
Formular dein Schutzschild und dein Beweismittel in einem.

Kopiere dir diese Vorlagen mehrfach:

Drucke dir dieses Dokument am besten direkt mehrfach aus oder lege
es dir digital ab. So hast du immer einen Vorrat griffbereit und kannst
im Ernstfall sofort reagieren.

Firr jeden Vorfall ein neuer Bogen:

FUlle fur jede einzelne Situation unmittelbar, am besten noch am
selben Tag, einen neuen Bogen aus.

Warum das so wichtig ist (Der Anwalts-Blick):

Anwalte, Arbeitsgerichte, Betriebsrate oder Behdrden mussen sehen,
dass die Vorfalle zeitnah und luckenlos festgehalten wurden. Ein
tagesaktuelles Protokoll beweist, dass es sich nicht um eine im
Nachhinein zusammengereimte Geschichte handelt, sondern um ein
reales, dokumentiertes System.

Zeugen und Beweise sind Gold wert:

Da Mobbing und subtile Manipulation im Arbeitsalltag meist unter
dem Radar laufen, achte penibel auf moégliche Zeugen (mit Vor- und
Zunamen) und sichere Beweise (wie E-Mails, Chat-Verlaufe,
Screenshots oder Gesprachsnotizen). Sie machen das Unsichtbare
sichtbar.

»
BALANCEWORK)
EMOTIONS- UND HYPNOSECOACHING



Gemeinsam aus dov Spinale: EDein Ol eg, suniich in dio Stintee

Dieses Skript und die dazugehorigen Vorlagen basieren auf meiner fundierten
Praxis und jahrelanger Erfahrung in der Begleitung von Menschen, die in
toxische Dynamiken, Mobbing oder manipulative Strukturen geraten sind. Du
musst

diesen Weg nicht alleine gehen - und vor allem musst du nicht monatelang
auf Hilfe oder einen Therapieplatz warten.

Ol atum ein Stabilisicrungs-Ceading dev schnellere Ol deg ist:

Keine langen Wartezeiten: Wahrend offizielle Anlaufstellen oder
Therapien oft monatelange Wartezeiten haben, setzen wir genau dort
an, wo du jetzt gerade Unterstltzung brauchst: im akuten Stress.
Fokus auf Regulation & Schutz: Als Expertin fur emotionale
Stabilisierung helfe

ich dir dabei, dein Uberlastetes Nervensystem sofort
herunterzufahren,

anstatt dich im Kreis zu drehen.

MaBgeschneiderte Strategie: Wir sortieren das Chaos, bewerten deine
Beweise und erarbeiten einen klaren, souveranen Fahrplan fur deine
nachsten Schritte — ob im Betrieb, in der Partnerschaft oder im
Trennungsprozess.

Du verdienst es, deine Handlungsfahigkeit und deinen inneren
Frieden wiederzuerlangen. Wenn du merkst, dass du dir Begleitung wunschst,
die dich versteht und sofort an deiner Seite steht: Lass uns sprechen.

Balancework — Emotionale & Hypnose-Coaching
Mehr Informationen und direkte Terminvereinbarung unter:
www.balancework-coach.de
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