Magnesium
Verla®
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Gliicklich ;

Danke Felix fiir die spannenden
und sympathischen Augenblicke.

Manche Menschen in unserem Lebe
sind einfach nur anstrengend.
Wie wir schwierige Zeitgenossen
erkennen und ihnen auch gleich den
Wind aus den Segeln nehmen
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Die 1 x taglich Kapsel
mit 400 mg Magnesium.

Magnesium ist wichtig
flir Muskeln und Nerven.

Magnesium Verla® — die meistgekaufte
Magnesium-Marke* in Ihrer Apotheke.

In vielen Darreichungsformen

fiir jeden Bedarf. *IH 03/2019

Mineral|stoff-
<@ Kompetenz

Achten Sie zusatzlich auf eine abwechslungsreiche,

ausgewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.

Das blau-gelbe Magnesium aus lhrer Apotheke
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Text: Katharina Fessel

SILKE WEINIG
Coach
Die Trainerin und

" N Kompetenzberaterin
W lebtin Zirich

ie jammern pausenlos,
meckern in einer Tour oder
fahren wegen Kleinigkeiten
aus der Haut - bei manchen
Menschen mo6chte 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 kénnen. Die Traine-
rin Silke Weinig ist Expertin auf die-
sem Gebiet. Sie weifs, 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 fiir
sein Gegeniiber nicht nur belastend,
sondern auch nervtotend. ,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 fiithrt 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 mochten.
Er {ibertritt dabei auch immer mal
unsere Grenzen. ,Damit Egoisten
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uns nicht regelrecht platt walzen,
miissen wir unsere eigenen Grenzen
immer wieder verteidigen, rét 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 Biihne
und lassen Sie ihn seine Show ab-
ziehen Gegenzusteuern bringe laut
Silke Weinig nichts. ,Holen Sie ihn
lieber in seinen Gefiihlen ab, zeigen
Sie Verstandnis. Sie rat aufSerdem
dazu, den Monologen von Pessimis-
ten einmal genau zuzuhoren. ,Viele
schalten auf Durchzug, aber wenn
wir wirklich richtig zuh6ren, dann
nehmen wir auch viele Friedens-
angebote in ihren Worten wahr*

DIE HEULSUSE macht sich perma-
nent zum Opfer. ,Der Umgang mit
diesen Personlichkeiten ist beson-
ders schwer, denn sie verhalten sich
manipulativ und drdngen uns so
zum Zugestandnis.“ 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 konnen Sie leben und
welche Losung kdnnen Sie akzeptie-
ren? Wenn Sie das wissen, lassen Sie
sich nur schwer manipulieren.“ ™

Reiz mich
blof nicht!
Fiir schwierige
Zeitgenossen
braucht man die
richtige Abwehr
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ChilSS, miide und erschipft!
Cefavit” B-complete

hochdosiert mit allen 8 Vitaminen des B-Komplexes

fir Energie’, Nerven’, Psyche’ Cefavit B.commme vegan

Nahrungserganzungsmitte hochdosiert mit allen 8 Vitaminen des B-Komplexes

5
StO"WGGhSB' B7 B1 B5 fiir Energie, Nerven, Psyche,
Bo B12 B geistige Leistung und Stoffwechsel
6 bei Erschdpfungserscheinungen

3 . bei Erschdpfungserscheinungen® )
st 1948 100 Filmtabletten
2 video auf cefavit-b-complete.de Nur in Apotheken erhaltlich!
cefak 1) Vit. B1, B2, Bs, B12, Niacin, Pantothensaure, Biotin: fiir normalen Energiestoffwechsel. 2,3) Vit. B1, Bs, B12, Niacin, Biotin: fiir normale Funktion des Nervensystems und der Psyche. 4) Pantothensaure: fiir normale geistige Leistung.

5) Biotin: fiir normalen Kohlenhydrat-, Fett- und EiweiBistoffwechsel. 6) Vit. B2, Bs, B12, Niacin, Pantothensdure, Folat: zur Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung. Nahrungserganzungsmittel sollten nicht als Ersatz fiir eine ausgewo-
gene und abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise verwendet werden. Die angegebene empfohlene tagliche Verzehrsmenge (1x1 Ftbl.) darf nicht diberschritten werden.

seit 1948 Hergestellt in Deutschland (Kempten/Allgau). Cefak KG, 87437 Kempten, www.cefak.com



