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Gestarkt in den Kampf

Mentales Riistzeug fiir den Umgang mit schwierigen Menschen

Manche Menschen sind unkompliziert. Aber es gebe auch an-
dere, schreibt Silke Weinig, etwa Zeitgenossen, ,die stindig
etwas missverstehen, herumnorgeln, beleidigt sind oder belei-
digen®. Diese Leute kosten Kraft.

Silke Weinig, Coach mit Schwerpunkt Selbstmanagement,
will die Leser ihres Ratgebers mit akutem und tiberdauerndem
mentalem Riistzeug fiir solche Begegnungen aus-
statten. In einer ,kleinen Charakterkunde® fithrt sie
erst einmal auf, welche Typen wir als schwierig
empfinden. Doch nach diesem Ausflug in die Per- =
sonlichkeitspsychologie legt die Autorin die Diffe-
renzierung, mit welcher Sorte schwierigem Mensch
man es jeweils zu tun hat, weitgehend beiseite. Sie
prasentiert stattdessen hilfreiche, aber eher allge-
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kung, vor allem auf unsere Gesundheit, als hitzige Debatten®.
Die gesamte zweite Hilfte des Buches ist dem Thema Selbst-
vergewisserung gewidmet. Denn gerade im Umgang mit
schwierigen Menschen gilt laut Weinig: ,Das Finfachste und
Effizienteste ist, sich selbst zu stirken.“ Hier ist die Autorin in
ihrem Element. Sie bedient sich aus dem Instrumentenkasten
des Ziircher Ressourcen-Modells (ZRM ), eines von
Maja Storch und Frank Krause entwickelten psy-

chologischen Trainingsprogramms. Geiibt werden

unter anderem Konzentration auf die eigenen Str-
ken, Gefiihlsregulation, Kommunikation und Kri-
tikfihigkeit, aber auch Empathie (unter Wahrung
= von Distanz) und Vergebung — denn damit, so Wei-
nig, tue man sich selbst einen Gefallen.

mein gehaltene Empfehlungen und Ubungen, die
bei anstrengenden zwischenmenschlichen Begeg-
nungen niitzlich sind. Dazu zahlt der Umgang mit
Wut oder Konflikten. Grundsitzlich rit Weinig,
Kontroversen offen auszutragen, denn , kalt ausge-
tragene Konflikte haben eine grofRere Schadenswir-

90

Silke Weinig: Mit
schwierigen Menschen
klarkommen. Wirksame

Strategien gegen Choleri-
ker, Dauerndrgler und
andere Nervensagen.
Humboldt, Hannover
2019, 1845, € 19,99

Das Buch ist gut geschrieben, aber auch — sicher
bewusst — sehr einfach gehalten. An manchen Stel-
len hitte man sich etwas mehr Hintergrund und
Theorie gewiinscht — und ein vollstandiges Litera-
turverzeichnis. Davon abgesehen: als Selbsthilfe-
buch empfehlenswert. TSA
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