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S
ie jammern pausenlos, 
meckern in einer Tour oder 
fahren wegen Kleinigkeiten 
aus der Haut – bei manchen 
Menschen möchte man wirk­

lich sofort das Weite suchen. „Dann 
geh ihnen doch aus dem Weg“ ist 
leicht gesagt. Besser ist noch, wir ha­
ben eine klare Strategie, wie wir mit 
ihnen umgehen können. Die Traine­
rin Silke Weinig ist Expertin auf die­
sem Gebiet. Sie weiß, wie wir uns 
von den unterschiedlichsten Typen 
nicht die Laune verderben lassen.

DER CHOLERIKER bekommt 
schnell einen Wutanfall, wird laut 
und oft auch beleidigend. Das ist für 
sein Gegenüber nicht nur belastend, 
sondern auch nervtötend. „Das 
Gute ist aber, dass Choleriker sich 
meistens auch von allein wieder 
beruhigen“, sagt Silke Weinig. „War­
ten Sie eine halbe Stunde, lassen 
Sie ihn sich abregen und bitten Sie 
dann um einen ruhigen Ton.“ Sol­
chen Menschen Paroli zu bieten 
findet Silke Weinig nicht sehr sinn­
voll. „Das führt oft nur dazu, dass 
sie sich noch mehr aufregen.“ 

DER EGOIST neigt dazu, uns zu ver­
einnahmen und uns in eine Ecke zu 
treiben, in die wir gar nicht möchten. 
Er übertritt dabei auch immer mal 
unsere Grenzen. „Damit Egoisten 

uns nicht regelrecht platt walzen, 
müssen wir unsere eigenen Grenzen 
immer wieder verteidigen, rät die 
Expertin. „Das geht am besten, wenn 
wir wissen, was wir selbst wollen und 
wo unsere Grenze ist.“

DER PESSIMIST sieht in allem im­
mer das Schlechteste. „Diese Men­
schen suchen einfach Aufmerksam­
keit. Geben Sie ihm diese Bühne 
und lassen Sie ihn seine Show ab­
ziehen.“ Gegenzusteuern bringe laut 
Silke Weinig nichts. „Holen Sie ihn 
lieber in seinen Gefühlen ab, zeigen 
Sie Verständnis.“ Sie rät außerdem 
dazu, den Monologen von Pessimis­
ten einmal genau zuzuhören. „Viele 
schalten auf Durchzug, aber wenn 
wir wirklich richtig zuhören, dann 
nehmen wir auch viele Friedens­
angebote in ihren Worten wahr.“ 

DIE HEULSUSE macht sich perma­
nent zum Opfer. „Der Umgang mit 
diesen Persönlichkeiten ist beson­
ders schwer, denn sie verhalten sich 
manipulativ und drängen uns so 
zum Zugeständnis.“ Um das zu ver­
meiden, fassen wir Heulsusen mit 
Samthandschuhen an – und ma­
chen zu oft falsche Kompromisse. 
„Bleiben Sie bei sich, schaffen Sie 
eine Distanz zu sich selbst und die­
ser Person. Bleiben Sie dabei aber 
empathisch“, empfiehlt die Traine­
rin. Wichtig sei, sich auf Heulsusen 
vorzubereiten. „Was wollen Sie bei 
der Person erreichen? Mit welcher 
Alternative können Sie leben und 
welche Lösung können Sie akzeptie­
ren? Wenn Sie das wissen, lassen Sie 
sich nur schwer manipulieren.“ t

Manche Menschen in unserem Leben 
sind einfach nur anstrengend.  

Wie wir schwierige Zeitgenossen 
erkennen und ihnen auch gleich den 

Wind aus den Segeln nehmen
Text: Katharina Fessel 

Reiz mich  
bloß nicht! 
Für schwierige  
Zeitgenossen  
braucht man die 
richtige Abwehr

Du   stinkst mir!Meine Seele
&Gesund
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SILKE WEINIG 
Coach
Die Trainerin und 
Kompetenzberaterin 
lebt in Zürich

seit 1948

1 ) Vit. B1, B2, B6, B12, Niacin, Pantothensäure, Biotin: für normalen Energiestoffwechsel. 2,3)  Vit. B1, B6, B12, Niacin, Biotin: für normale Funktion des Nervensystems und der Psyche. 4 ) Pantothensäure: für normale geistige Leistung. 
5)  Biotin: für normalen Kohlenhydrat-, Fett- und Eiweißstoffwechsel. 6 ) Vit. B2, B6, B12, Niacin, Pantothensäure, Folat: zur Verringerung von Müdigkeit und Ermüdung. Nahrungsergänzungsmittel sollten nicht als Ersatz für eine ausgewo-
gene und abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise verwendet werden. Die angegebene empfohlene tägliche Verzehrsmenge (1x1 Ftbl.) darf nicht überschritten werden. 
Hergestellt in Deutschland (Kempten/Allgäu). Cefak KG, 87437 Kempten, www.cefak.com

  für Energie1, Nerven2, Psyche3

  für geistige Leistung4 und  
        Stoffwechsel5

  bei Erschöpfungserscheinungen6
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