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[bookmark: _Toc224286601]Testen Algemene aspecten van de sociale laag
	Sociale laag: Wil mijn wezen me iets vertellen over…

	Relaties
	Conflictenergie: is er sprake van..
	Ruzie (met)
	 Zelf  (ex-)partner   bloedverwanten 
 privé  werk  vorig leven
 % fabel of feit

	
	
	Spanningen (met)
	 Zelf  (ex-)partner   bloedverwanten 
 privé  werk  vorig leven
 % fabel of feit

	
	
	Onuitgesproken woorden (t.o.v.)
	 Zelf  (ex-)partner   bloedverwanten 
 privé  werk  vorig leven

	
	
	Toxiciteit (m.b.t)
	 Zelf  (ex-)partner   bloedverwanten 
 privé  werk  vorig leven
 % fabel of feit

	
	Hoeveelheid
	
	 Te veel om te onderhouden
 Te weinig (eenzaamheid)

	
	Kwaliteit
	(alg of specifiek)
	 voedend genoeg? 
 drainerend?

	Problemen in relatiedynamieken. Is er een probleem in
	Grenzen
	 Algemeen? 
 specifiek?
 patroon bij mij?
 eenmalige trigger?
	 Stel ik ze teveel/te weinig? 
 worden mijn grenzen gerespecteerd?
 respecteer ik (mijn/de anders) grenzen?

	of met …
	Geven/nemen
	 Algemeen? 
 specifiek?
 patroon bij mij?
 eenmalige trigger?
	 wie geeft meer? 

	
	Schuldgevoel
	 t.o.v. wie? 
 patroon?
	 fabel of feit? M.a.w. is dit gerechtvaardigd?

	
	Projectie
	 wie t.o.v. wie?
	 welke noden herken je?

	
	Rollen: welke rol neem ik op?
	Redder – Enabler:

	”Helpt” overmatig, beschermt de ander tegen de gevolgen van diens gedrag (bijv. bij verslaving of onverantwoordelijkheid), en cijfert zichzelf weg.

	
	
	Slachtoffer:

	Voelt zich machteloos, hulpeloos en niet in staat om problemen zelf op te lossen. Klaagt veel, zoekt sympathie, neemt geen verantwoordelijkheid voor eigen acties en geeft anderen de schuld van de situatie.

	
	
	Dader – Aanklager:

	Is kritisch, dwingend, controlerend en superior. Wijst met de vinger, geeft de ander de schuld ("Het is allemaal jouw schuld"), manipuleert en intimideert.

	
	
	Toeschouwer – emotioneel afwezig – vermijdend:

	Trekt zich emotioneel terug bij conflict of intimiteit. Negeert behoeften van de ander, vermijdt diepe gesprekken, of creëert afstand om zichzelf te beschermen. 

	
	
	Codependant – Pleaser:

	Een sterke emotionele afhankelijkheid van de partner, vaak in combinatie met een 'enabler'-rol. De eigen behoeften volledig opzijzetten om de ander te pleasen, vaak uit angst voor verlating. 

	
	Verwachtingen
	 Algemeen? 
 specifiek?
 patroon bij mij?
 eenmalige trigger?
	 Te hoog / Te laag 
 Realistisc…h / Onrealistisch 
 Gerechtvaardigd / Niet gerechtvaardigd

	
	Loyaliteiten (buiten familiesysteem)
	 Algemeen? 
 specifiek?
 patroon bij mij?
 eenmalige trigger?
	 Binnen proportie / Buiten proportie 
 Voor mijn hoogste goed 

	
	Afhankelijkheid / autonomie
	 Algemeen? 
 specifiek?
 patroon bij mij?
 eenmalige trigger?
	 Binnen proportie / Buiten proportie 
 Voor mijn hoogste goed

	Systeem-dynamiek 
	Familiepatronen
	Gezinsrollen
	 Zondebok  Gouden Kind  De Redder 
 Het Onzichtbare Kind  De Rebel  …

	(intergenerationeel)
	
	Loyaliteiten (Onzichtbare loyaliteit aan een ouder, schuldgevoel bij eigen geluk/succes, etc…)
	 Binnen proportie / Buiten proportie 
 Voor mijn hoogste goed

	
	Verstrikking
	Identificatie (overnemen van een eigenschap)
	Je voelt je precies zoals een overleden grootouder, zonder dat je weet waarom. Je neemt hun depressie, angst of boosheid over.

	
	
	Parentificatie (overnemen van een rol)
	De rollen zijn omgedraaid; jij bent de "ouder" van je eigen ouders geworden. Je zorgt voor hun emotionele welzijn, waardoor je je eigen kindertijd en eigen pad verliest.

	
	
	Overnemen van een lot (wat je overkomt)
	vb zelfsabotage op professioneel gebied omdat oma op haar 30ste weduwe werd en straatarm was

	
	
	Overgeërfd Trauma
	Emoties, angsten of armoedebewustzijn die niet van jou zijn (voorouders)

	
	Grenzen
	(zie ook hoger)
	Moeite met 'nee' zeggen, emoties van anderen overnemen, isolatie

	
	Plek "Sta ik op de juiste plek in dit systeem?"
	Het "Lege Midden"
	Is er een geheim of een onbesproken taboe in het systeem waar ik onbewust omheen loop?

	
	
	Recht op lidmaatschap

	"Erken ik (onbewust) iemand niet die wel bij het systeem hoort?" (Bijv. een geaborteerd kind, een 'zwarte schaap' oom).

	
	
	Geboortevolgorde:

	"Neem ik mijn plek in als oudste/middelste/jongste, of ben ik op de plek van een ander gaan staan?"

	
	Kernwonden (hoewel dit op de
	Afwijzing (Rejection)
Conceptie - 1 jaar
	De Vluchter: Voelt zich niet welkom, trekt zich terug, maakt zich onzichtbaar.

	
	emotionele laag zit, zal dit sterk onze sociale
	Verlating (Abandonment)
1 - 3 jaar
	De Afhankelijke: Angst om alleen te zijn, claimend gedrag, heeft constante bevestiging nodig.

	
	laag gaan bepalen
	Vernedering (Humiliation)
1 - 3 jaar
	De Masochist: Cijfert zichzelf weg, zorgt voor anderen ten koste van zichzelf, schaamte.

	
	
	Verraad (Betrayal)
3 - 6 jaar
	De Controller: Wil macht/controle, wantrouwend, sterke bewijsdrang, laat niemand echt toe.

	
	
	Onrechtvaardigheid (Injustice) 
4 - 6 jaar
	De Rigide: Perfectionistisch, streng voor zichzelf, emoties afvlakken, altijd "sterk" zijn.

	Groeps-dynamieken
	Veiligheidsklimaat
	 Psychologische onveiligheid (angst om fouten te maken)
 Angst voor kritiek/afrekening
 Gebrek aan ondersteuning en/of vertrouwen in de groep

	 wie is de voortrekker?
 hoe hou ik dat in stand?
 % fabel en feit
…

	
	Communicatie
	 Gesloten communicatie (geheimen, achterkamertjes)  
 Passief-agressief gedrag
 Cynisme en sarcasme als afweer"
	 wie is de voortrekker?
 hoe hou ik dat in stand?
 % fabel en feit
…

	
	Negatieve dynamieken
	 Uitsluiting / Buitensluiten (ostracisme)  
 Pestgedrag of 'mobbing'  
 Zondebok-mechanisme (iemand de schuld geven van groepsfalen)
 Conflicten
	 wie is de voortrekker?
 hoe hou ik dat in stand?
 % fabel en feit
…

	
	Leiderschap
	 Micro-management (gebrek aan autonomie)  
 Narcistisch leiderschap (geen ruimte voor anderen)  
 Afwezig/Laissez-faire leiderschap (gebrek aan sturing)
	 wie is de leider op papier, wie in werkelijkheid?
 hoe hou ik dat in stand?
 % fabel en feit
…

	
	Werkdruk & Energie
	 Hoge werkdruk / Overvraging  
 'Elk-voor-zich' mentaliteit (gebrek aan solidariteit)  
 Ongezonde competitiedrang
	 wie is de voortrekker?
 hoe hou ik dat in stand?
 % fabel en feit
…

	
	Groepsdruk
	 Groupthink (geen ruimte voor afwijkende meningen)  
 Peer pressure (moeten voldoen aan de groepsnorm)  
 Onzichtbare regels ("zo doen wij dat hier nu eenmaal")
	 wie is de voortrekker?
 hoe hou ik dat in stand?
 % fabel en feit
…

	
	Energetische Last
	 Emotionele besmetting (overnemen van de stress van anderen)  
 Morele verwonding (dingen moeten doen die tegen je waarden ingaan)
	 wie is de voortrekker?
 hoe hou ik dat in stand?
 % fabel en feit
…

	Druk 
	Familiale Druk
	 Intergenerationele verwachtingen (het familie-ambacht voortzetten)  
 De druk om te trouwen/kinderen te krijgen  
 Het hooghouden van de "goede naam" van de familie
	 wie is de voortrekker?
 hoe hou ik dat in stand?
 % fabel en feit
…


	
	Maatschappelijke Druk
	 Succes-perceptie (status, bezit, carrière)  
 Schoonheids-idealen & lichaamsbeeld  
 De prestatie-maatschappij (altijd productief moeten zijn)
	 wie verpersoonlijkt voor mij de maatschappij?
 % fabel en feit
…


	
	Werk & Prestatie
	 De 'cultuur van overwerken'  
 Onrealistische evaluaties of deadlines  
 Vergelijking met collega's (competitiedrang),
 ies Imposter syndroom
	 wie is de voortrekker?
 hoe hou ik dat in stand?
 % fabel en feit
…


	
	Peer Pressure
	 Groeps-conformisme (je mening aanpassen om erbij te horen)  
 FOMO (Fear of Missing Out)  
 Leefstijl-druk (kleding, hobby's, vakanties)
	 wie verpersoonlijkt voor mij de maatschappij?
 % fabel en feit
…


	
	Discriminatie & Uitsluiting
	 Micro-agressies (subtiele beledigingen)  
 Onbewuste vooroordelen (bias)  
 Institutionele uitsluiting (op basis van afkomst, gender, etc.)
	 wie is de voortrekker?
 hoe hou ik dat in stand?
 % fabel en feit
…


	
	Digitale Druk
	 Social media vergelijking (de 'highlight reel' van anderen)  
 De druk om direct te reageren (altijd 'aan' staan)  
 Cyberpesten of publieke kritiek

	Communicatie
	Probleem met Assertiviteit
	 Subassertief: Je eigen behoeften wegcijferen, 'ja' zeggen terwijl je 'nee' voelt.  
 Agressief: Je punt maken ten koste van de ander, dominantie.  
 Passief-agressief: Onvrede uiten via sarcasme, stiltes of uitstelgedrag.

	
	Onvervulde Behoeften
	 Behoeften niet kennen: Niet weten wat je eigenlijk nodig hebt.  
 Behoeften niet uiten: Wachten tot de ander het raadt (gedachtenlezen).  
 Angst voor afwijzing: Zwijgen uit angst dat je behoefte "te veel" is.

	
	Misverstanden
	 Projectie: In de woorden van de ander je eigen trauma horen.  
 Selectief luisteren: Alleen horen wat je eigen overtuiging bevestigt.  
 Ruis: Verschil in communicatiestijl (bijv. direct vs. indirect)

	
	Luister-vaardigheid
	 Biased listening: Luisteren om te reageren, niet om te begrijpen.  
 Emotionele afsluiting: De ander niet echt binnenlaten (muur optrekken)

	
	Zelfexpressie
	 Maskeraden: Praten zoals je denkt dat het hoort (onechtheid).
 Intellectualiseren: Praten over feiten om gevoelens te vermijden.  
 Woordeloosheid: Geen woorden kunnen vinden voor je innerlijke staat

	
	Energetisch Spreken
	 Lekken: Te veel delen met mensen die het niet verdienen.  
 Inslikken: Woorden die "vastzitten" en giftig worden in je systeem.

	Culturele en religieuze druk
	Seksualiteit & Lichaam
	 Taboes op seksualiteit / genot 
 Lichaam als "onzuiver" of bron van zonde 
 Strenge kuisheidsnormen

	
	Rolverdeling (Gender)
	 Traditionele man/vrouw patronen
 Druk om de "vrome" of "gehoorzame" rol te spelen
 Onderdrukking van vrouwelijke/mannelijke kracht

	
	Schuld & Boete
	 Angst voor goddelijke straf of karma 
 Het idee dat lijden "nobel" of nodig is 
 Erfzonde of collectieve schuld

	
	Gezags-verhoudingen
	 Onvoorwaardelijke gehoorzaamheid aan ouderen/geestelijken
 Angst voor uitsluiting uit de geloofsgemeenschap
 Verbod op kritisch denken of twijfelen

	
	Geld & Succes
	 Armoede-bewustzijn ("geld is de wortel van het kwaad")
 Bescheidenheid als hoogste deugd (niet mogen opvallen)
 Verbod op zelfpromotie

	
	Lijden & Opoffering
	 Jezelf wegcijferen voor het grotere geheel (familie/kerk)
 Het verheerlijken van martelaarschap of opoffering

	Sociale Onder-steuning & Life Events
	Netwerk issues
	 Isolatie: Geen of zeer weinig sociale contacten.
 Oppervlakkigheid: Veel contacten, maar niemand voor diepgang.
 Geografische afstand: Vrienden/familie wonen te ver weg.

	
	Kwaliteit van Steun
	 Emotionele steun: Kun je je hart luchten?
 Praktische steun: Helpt iemand je bij ziekte of klussen?
 Informatieve steun: Heb je mensen die je advies kunnen geven?

	
	Recente Veranderingen
	 Verhuizing: Verlies van vertrouwde omgeving/buren.
 Verlies van een dierbare: Rouw en een 'gat' in het netwerk.
 Breuk/Scheiding: Verlies van partner én vaak gedeelde vrienden.

	
	Sociale Integratie
	 Nergens bij horen: Geen deel uitmaken van een groep/community.
 Uitsluiting: Actief buiten de groep geplaatst worden.
 Aanpassingsmoeheid: Te veel energie kwijt aan 'erbij proberen te horen'.

	
	Wederkerigheid
	 Alleen gever: Jij steunt iedereen, maar niemand steunt jou.
 Schuldgevoel bij ontvangen: Moeite hebben met hulp vragen/aannemen.

	
	Veiligheid van het Netwerk
	 Onbetrouwbaarheid: Mensen laten je vallen als het moeilijk wordt.
 Oordeel: Angst om veroordeeld te worden als je je kwetsbaar opstelt.

	Energetische sociale belasting
	Energetische Koorden
	Zijn er koorden die mijn energie doen lekken?
	Personen uitzoeken

	
	Emotionele Besmetting
	Neem ik de emotionele 'vibe' van een groep of ruimte te veel over?
	 individu 
 groep 
 plek

	
	Sociale Masker-moeheid
	Kost het handhaven van mijn sociale rol  te veel energie?
	 bij wie 
 waar
…

	
	Karma/Vorig Leven
	Is dit een herhalend thema dat de huidige incarnatie overstijgt?
	

	Ver-vreemding
	Van zelf, door…
	 laag zelfbeeld of schaamte? 
 werkgerelateerde uitputting (bijv. burn-out)
	 depressie, angst of mentale gezondheidsproblemen?
 trauma of negatieve zelfperceptie (bijv. “niet goed genoeg”)?


	
	Van familie, door…
	 negatieve kindertijd ervaringen (bijv. misbruik, verwaarlozing)? 
 familieconflicten, cutoffs of intergenerationele trauma? 
	 parentificatie (kind rol als volwassene) of onuitgesproken spanningen? 
 culturele of religieuze normen die schuld/schaamte opwekken?

	
	Van een groep, door…
	 groepsdruk, pesten of uitsluiting? 
 discriminatie (bijv. ras, gender, seksuele oriëntatie, disability)? 

	 Door gebrek aan gedeelde waarden of normen in de groep?  sociale angst of misverstanden in communicatie?

	
	Van de maatschappij door…
	 maatschappelijke veranderingen (bijv. industrialisatie, urbanisatie)? 
 normlessness (gebrek aan gedeelde waarden) of bureaucratie? 
	 marginalisatie (bijv. immigrant status, werkloosheid, discriminatie)? 
 culturele estrangement (bijv. rebellie tegen conventies)?



[bookmark: _Toc224286602]Voorbeelden van interventies en herstel sociale issues
	
	Interventie: Fysiek / Praktisch
	Interventie: Energetisch / Mentaal

	Relaties en conflict
	 Time-out: Verlaat de ruimte bij ruzie. 
 Open dialoog: Benoem specifiek de "fabel" (jouw aanname) vs de "feit".
	 Brief van Ontlading: Schrijf alles op en verbrand de brief (niet versturen). 
 Vriesvak-methode: Zet de naam van een conflictueus persoon tijdelijk "in de ijskast" om je te beschermen
 Licht: stuur licht naar jullie beiden, zonder onderscheid

	Relatie-dynamiek en rollen
	 Grey Rock Methode: Word emotioneel oninteressant voor de dader. 
 Stop de Enabler: Stop met het oplossen van andermans problemen.
	 Spiegel-oefening: Vraag: "Welk deel van mij gelooft dat ik dit verdien?" 
 Innerlijk Kind werk: Troost het deel dat bang is voor verlating, afwijzing,… (zie kernwonden).

	Systeem-dynamiek 
	 Plek-inname: Ga letterlijk op een andere stoel zitten om je eigen positie te voelen. 
 Ritueel: Geef een symbool van de last fysiek terug.
	 Verlossende zinnen: "Ik zie je lot, maar ik laat het bij jou." 
 Geboorte-volgorde-meditatie: Visualiseer je ouders achter je en neem je plek als kind in.

	Kernwonden
	Zelfzorg-regime: Doe iets wat je masker doorbreekt (dans, huil).
	Reparenting: Geef jezelf de erkenning/veiligheid die je in de wond-periode miste.

	Groeps-dynamieken
	 Duidelijke Grenzen: Zeg expliciet "Nee" tegen onbetaald overwerk of roddelen. 
 Bondgenoten zoeken: Zoek 1 veilig persoon in de groep.
 Als de groepsdynamiek te toxisch is, helpt praten soms niet meer. Gebruik dan de Grey Rock methode binnen de groep: deel zo min mogelijk persoonlijke informatie en blijf strikt zakelijk/neutraal om je eigen energieveld gesloten te houden.
	 Schild Visualisatie: Stel je een glazen wand voor tussen jou en de groepsemoties. 
 Energetische Reiniging: Douchen met zout na een dag in een zwaar veld.

	Druk
	 Digital Detox: Verwijder apps die FOMO triggeren. 
 Minimalisme: Zeg afspraken af die alleen uit "moeten" bestaan.
	 Als je ontdekt dat de druk groot is, vraag dan: "Mag ik van mezelf op dit gebied 'gemiddeld' zijn?" Vaak geeft het toestaan van middelmatigheid (het loslaten van de perfectionistische druk) direct ruimte in de ademhaling en het zenuwstelsel. Dat heet Toestemming voor middelmatigheid: Affirmeer: "Ik ben genoeg, ook als ik niets presteer." 
 Dé-identificatie: "Ik ben niet mijn status/baan."

	Communicatie
	Geweldloze Communicatie: Gebruik: "Ik neem waar... ik voel... ik heb behoefte aan..."
	 Keel-Chakra activatie: Zing, neurie of schreeuw in een kussen om "inslikken" te stoppen. 
 The Three Gates: Check voor je spreekt: Is het waar, nodig, vriendelijk?
 "Brief die je nooit verstuurt". Schrijf alles op wat je dwarszit zonder censuur, en verbrand de brief daarna om de energie uit je systeem te laten stromen.

	Culturele en religieuze druk
	De Weg naar Bevrijding: "De-conditionering"
Als je ontdekt dat een norm niet meer dienend is voor jouw hoogste goed, kun je de volgende stappen zetten:
1. Erkenning: Benoem de norm: "Ik zie dat ik de overtuiging … draag."
2. Teruggave: Visualiseer dat je deze norm teruggeeft aan de cultuur of religie waar deze vandaan komt. Je hoeft het niet te veroordelen, je zegt alleen: "Dit is niet langer mijn waarheid."
3. Herijking: Ga op zoek naar een nieuwe, ondersteunende overtuiging hiervoor in de plaats mag komen. Bijvoorbeeld: "Mijn lichaam is een heilige tempel van vreugde."
	Vrijmaking-ritueel: Visualiseer dat je een oud, zwaar religieus gewaad uittrekt. Affirmatie: "Mijn plezier is puur en heilig."

	Sociale Onder-steuning & Life Events
	 Community-search: Meld je aan bij een groep met gedeelde waarden.
 Interventie: "De Cirkels van Nabijheid"
Als er een gebrek aan ondersteuning is, kun je een oefening doen waarbij je je netwerk in kaart brengt:
Cirkel 1 (Kern): Wie zijn de mensen die je om 3 uur 's nachts mag bellen?
Cirkel 2 (Midden): Goede vrienden voor diepe gesprekken.
Cirkel 3 (Buiten): Kennissen voor plezier en afleiding.
Vraag: "In welke cirkel zit het grootste tekort?" en "Is er iemand in cirkel 2 of 3 die eigenlijk naar de kern mag verschuiven?"
Soms is de grootste stap naar herstel het simpelweg hardop uitspreken dat je hulp nodig hebt.
	Ontvangen-oefening: Oefen met het aannemen van een compliment zonder het te 'verkleinen'.

	Energetische sociale belasting
	 Cord Cutting: Visualiseer het doorsnijden van energetische koorden met een gouden schaar
 doe de koorde-healing zoals ik ze heb opgenomen
	As-oefening: Focus op je eigen verticale as (stuit naar kruin) om besmetting te weren.

	Vervreemding
	 (CBT) zelfreflectie-oefeningen met een therapeut
 support groups voor zelfacceptatie.

	 Mindfulness-meditatie (focus op zelf-awareness)
 Loving-kindness meditatie (metta: vriendelijkheid naar zichzelf cultiveren)
 Body scan om reconnectie met lichaam te voelen


	
	 Familie therapie of opstellingen om patronen te helen
 communicatie-oefeningen (bijv. uitspreken van behoeften)
 rebuilding relaties via gedeelde activiteiten.
	 Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) om emotionele regulatie te verbeteren
 Vergevingsmeditatie om oude wonden los te laten
 Ademhalingsoefeningen (bijv. coherente ademhaling) voor emotionele balans


	
	 Groepstherapie of support networks (bijv. affinity groups)
 assertiviteitstraining om grenzen te stellen
 deelname aan inclusieve communities (bijv. hobby clubs).

	 Groepsmindfulness sessies voor sociale connectie
 Loving-kindness meditatie gericht op anderen
 Visualisatie-oefeningen om gevoel van belonging te versterken

	
	 Betrokkenheid bij sociale bewegingen of vrijwilligerswerk
 advocacy groepen voor gemarginaliseerden
 community building activiteiten.
	 Transcendentale meditatie voor zingeving
 Mindfulness training (bijv. Monitor+Accept) om eenzaamheid te reduceren en contact te verhogen
 Ademloze meditatie voor innerlijke rust te midden van chaos







[bookmark: _Toc224286603]Testen naar toxiciteit
	Voor je begint:
	Haal me hieruit!


	Na afloop
	% fabel en feit

	Benaming
	Wat er feitelijk gebeurt

	Gaslighting
	Je realiteit wordt ontkend ("Dat heb ik nooit gezegd", "Je bent gek"), waardoor je aan jezelf gaat twijfelen.

	Love Bombing
	Overmatige aandacht en affectie in het begin om je snel afhankelijk en loyaal te maken.

	Hoovering
	Je weer in de relatie "zuigen" met valse beloftes of drama zodra je afstand neemt of wilt breken.

	Stonewalling
	De "silent treatment"; de ander weigert te communiceren of sluit zich emotioneel af als straf.

	Breadcrumbing
	Je krijgt net genoeg aandacht of hoop ("broodkruimels") om je aan het lijntje te houden zonder echte verbinding.

	Projectie
	De ander legt zijn eigen fouten, onzekerheden of boosheid bij jou neer ("Jíj bent degene die liegt").

	Emotionele Chantage
	Gebruik van FOG (Fear, Obligation, Guilt - Angst, Verplichting, Schuldgevoel) om je te laten doen wat zij willen.

	Isolatie
	Je subtiel vervreemden van je eigen supportnetwerk (vrienden, familie) zodat je alleen nog de ander hebt.

	Triangulatie
	Een derde persoon (vriend, ex, familielid) bij het conflict betrekken om jou onzeker of jaloers te maken.

	Micro-management
	Constante controle en kritiek op je keuzes, uiterlijk, uitgaven of tijd.

	“Vliegende Apen”
	Derden inzetten om jou onder druk te zetten, te bespioneren of om leugens over jou te verspreiden.


[bookmark: _Toc224286604]Ownership – je eigen aandeel ofte, hoe hou jij een situatie in stand?
	Mechanisme
	Beschrijving van het gedrag

	Enabling (Faciliteren)
	De ander beschermen tegen de gevolgen van diens gedrag. Smoesjes verzinnen voor de ander tegenover de buitenwereld.

	Naive Optimism (Naïviteit)
	Blijven geloven in het "potentieel" van de ander. "Als ik maar genoeg liefde geef, zal hij/zij veranderen."

	Self-Gaslighting
	Je eigen intuïtie wegwuiven. "Ik zal het wel verkeerd gezien hebben," of "Ik ben ook wel erg gevoelig."

	Fawning (Pleasen als overlevingsstrategie)
	Je extreem aanpassen en de ander pleasen om een woede-uitbarsting of conflict te voorkomen.

	Empathic Trap (Over-empathie)
	De acties van de ander blijven verklaren vanuit hun trauma: "Hij kan er niets aan doen, hij heeft zo'n zware jeugd gehad."

	Magisch Denken
	Hopen dat de situatie vanzelf verbetert zonder dat jij grenzen stelt of actie onderneemt.

	Conflictvermijding
	Je mond houden en 'inslikken' om de lieve vrede te bewaren, ten koste van je eigen integriteit.

	Redderssyndroom
	Onbewust eigenwaarde halen uit het "helpen" of "redden" van een toxisch persoon.

	Normalisatie
	Denken dat dit gedrag "erbij hoort" of "normaal is in een relatie", vaak door patronen uit je eigen jeugd.

	Cognitieve Dissonantie
	De slechte momenten minimaliseren en de goede momenten uitvergroten om de relatie voor jezelf te rechtvaardigen.




[bookmark: _Toc224286605]Interventie en herstel bij toxiciteit (enkele voorbeelden)
	Gebied
	Actie 
	Doel van de doorbraak

	Communicatie
	Grey Rock Methode
	Jezelf zo saai en oninteressant maken als een grijze steen; geen emotionele voeding geven aan de manipulator.

	
	Non-Violent Communication
	Spreken vanuit "Ik voel..." en "Ik heb behoefte aan..." zonder de ander te beschuldigen.

	Grenzen
	De 'Nee' zonder uitleg
	Een grens stellen zonder jezelf te verdedigen of te verantwoorden (stopt JADE: Justify, Argue, Defend, Explain).

	
	Fysieke Afstand
	De ruimte verlaten zodra een toxisch patroon (zoals gaslighting) begint.

	Energetisch
	Koorden Doorsnijden
	Een visualisatie of ritueel om de energetische afhankelijkheid van de ander los te koppelen.

	
	Schild Visualisatie
	Een energetisch filter plaatsen zodat de projecties van de ander niet in jouw systeem landen.

	Zelfzorg
	Reality Testing
	Je ervaringen delen met een objectieve buitenstaander (vriend/therapeut) om de mist van toxiciteit op te klaren.

	
	Schaduwwerk
	Onderzoeken welke oude wond (bijv. verlating) maakt dat je deze situatie zo lang tolereert.

	Systeem
	Terug naar je Plek
	Bewust stoppen met de 'Redder' of 'Ouder' rol en weer gewoon 'Partner' of 'Kind' worden.
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