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13 Wege, wie du narzisstischem
Missbrauch entkommst
und emotional heilst

Toxische Beziehungen sind eine anhaltende Stressbelastung fur Kérper und Psyche — oft sichtbar in
Stimmungsschwankungen, Erschépfung, Depression oder Burnout. Coaching oder Therapie allein
reichen haufig nicht aus: Der Kérper braucht Zeit und gezielte Unterstitzung, um sich zu erholen.

Bist du in akuter Gefahr?
Bei Bedrohung oder Gewalt: Polizei 117, Dargebotene Hand 143, oder Opferhilfe Zurich. Diese Tipps ersetzen keine
Notfallhilfe.

Q

e Kontakt & Schutz

Hilfe annehmen. Du musst das

Kontakt vollstandig abbrechen.
Blockiere alle Kanale — Telefon,
Social Media, gemeinsame
Bekannte. Bei Fake-Profilen oder
Kontakt Uber Dritte: nicht
reagieren, dokumentieren.

e Korper & Nervensystem

Gesundheitscheck machen.
Anhaltender Stress kann
Mikron&hrstoffméangel
verursachen. Ein Blutbild schafft
Klarheit Uber deinen Zustand.
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Bei gemeinsamen Kindern:
Reduziere den Austausch auf das
Notigste und regle
BerUhrungspunkte tUber eine
Fachperson. Begib dich nie allein
in eine Konfliktsituation.

Erndhrung anpassen.
Chronischer Stress Ubersauert
den Kérper — eine ausgleichende
Erndhrung unterstitzt die
Regeneration.

nicht allein bewaltigen. Eine
Fachperson erkennt Muster, die
dir verborgen bleiben, und

begleitet dich gezielt hinaus.

Raus in die Natur. Bewegung im
Freien lasst das Nervensystem
herunterfahren und Gedanken
sich von allein ordnen.
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e Emotionale Klarheit

Fir dich selbst sorgen. Du bist
die wichtigste Person in deinem
Leben — nimm dir diesen Platz

bewusst.

Ehrlich reflektieren. War es die
Person, die dich anzog, oder das
Gefuhl, das sie ausléste? Dein

erstes Bauchgefuhl hatte oft

Gedanken neu ausrichten.
Lenke Energie auf neue Ziele —
eine Sportart, ein Projekt, eine

berufliche Perspektive.

schon recht.

9 Neues Umfeld

Umfeld wechseln. Halte Abstand Netzwerk suchen. Menschen, die Dir Gutes tun. Massage, Yoga,

zu Personen, die dem Narzissten dir guttun, geben Halt — eine Meditation, Sauna — kérperliche

nahestehen oder sein Bild von dir Selbsthilfegruppe kann eine gute Zuwendung unterstutzt die

bestatigen wollen. Erganzung sein. emotionale Heilung.

@ Bei anhaltender Bedrohung

Ein Beweis-Tagebuch fuhren. Dokumentiere Vorfalle mit Datum, Uhrzeit und Kontext — wichtig fur
allfallige rechtliche Schritte, besonders wenn Kinder betroffen sind.

® NACHSTER SCHRITT

Du musst diesen Weg nicht allein gehen.

Claudia Hausmann begleitet dich in einem ersten, unverbindlichen Gesprach dabei,

dich aus belastenden Beziehungen zu I6sen und neue Kraft zu finden — persénlich

in Gossau ZH oder online.

Kostenloses Erstgesprach — +4176 454 82 88 - healthymind.ch
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