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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

jeder kennt sie: Menschen, die fast jede Begegnung zum Hiirden-
lauf werden lassen. Personen, die stindig etwas missverstehen,
herumnorgeln, beleidigt sind oder beleidigen. Nach einem Zusam-
mentreffen mit ihnen fithlt man sich ausgelaugt und aufgewiihlt —
ganz einfach schlecht. Standig auf der Hut zu sein und einen Eier-
tanz zu veranstalten, kostet viel Kraft. Immer in Alarmbereitschaft
zu sein, weil jederzeit die nichste Attacke kommen kann, ist auf
Dauer zermiirbend. Schwierige Menschen rauben uns unsere Ener-
gie, sie machen uns wiitend, hilflos, greifen unser Selbstbewusstsein
an. Nach einem Zusammentreffen griibeln wir verargert oder irri-
tiert dariiber nach, was denn hier gerade abgelaufen ist. Bestimmt
hatten Sie auch schon einmal den Gedanken, wie schon das Leben
ohne diese Nervenfresser wire! Kraftraubende Menschen zu mei-
den ist sicher eine gute Losung, aber oftmals nicht moglich. Was
macht man mit Arbeitskollegen, Kunden oder Familienmitgliedern?
Wie kann man mit diesen Menschen so umgehen, dass man dabei
selbst nicht auf der Strecke bleibt?

Die einen versuchen es mit Vergeltung, wodurch die Situation nur
noch schwieriger wird. Andere wollen mit Offenheit und Ehrlichkeit
auf den schwierigen Menschen einwirken und ernten zuweilen nur
Spott und Feindseligkeit. Wiederum andere halten Schweigen und
Ausweichen fiir eine Losung, was aber ebenfalls erschopfend und
unbefriedigend ist. In all diesen Fillen geht der Konflikt weiter — die
toxische Kraft des Plagegeistes wird nicht gestoppt.
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Was also hilft dauerhaft im Umgang mit schwierigen Menschen?
Schlagfertigkeit? Ein dickes Fell? Ich denke, alles, was uns inner-
lich festigt, unterstiitzt uns. Wenn Sie mit sich im Reinen sind,
kann Sie so schnell nichts umwerfen. In diesem Buch geht es daher
zum einen darum, wie Sie einem nervigen Zeitgenossen am besten
begegnen, wie Sie mit ihm umgehen, auf ihn reagieren. Und zum
anderen geht es darum, was Sie darin unterstiitzt, ein Leben zu fiih-
ren, das Sie zufrieden und gliicklich macht. Denn Zufriedenheit mit
sich selbst und seinem Leben ist das stabilste Schutzschild gegen
jegliche Form von Attacken.

Ich bin davon {iiberzeugt, dass jeder Mensch iiber die Werkzeuge
und Mittel verfiigt, um sich selbst zu helfen. Manchmal sind diese
Instrumente aber durch Erziehung, Sozialisierung, verschiedenste
Erfahrungen mit Lehrern, Eltern, Freunden und Partnern — kurzum
mit der Zeit — verstaubt, verrostet oder wurden verlegt. Es gilt, diese
Werkzeuge wiederzufinden und einsatzbereit zu machen! Dafiir
habe ich dieses Buch geschrieben. Ich mochte Thnen einen gut
gefiillten Werkzeugkoffer an die Hand geben, der Thnen zum einen
zeigt, was Sie konkret im Umgang mit schwierigen Menschen tun
konnen, und zum anderen, wie Sie sich selbst dauerhaft stirken
konnen.

Ich wiinsche Thnen viele Erfolgserlebnisse, viel kraftvolle Energie
und gutes Gelingen beim souverdnen Umgang mit Ihrem Plagegeist!

Thre

Silke Weinig

Trainerin, Coach und Bloggerin fiir cleveres Selbstmanagement
weinig@silkeweinig.com



AB WANN IST JEMAND

+wOCHWIERIG"?

Gibt es schwierige Menschen? Oder gibt es nur schwieriges

Verhalten? Ab wann empfinden wir einen anderen
Menschen als anstrengend und schwierig? Und wie kommt
es dazu, dass Menschen sich so verhalten? Damit befassen
wir uns in diesem Kapitel.

Was heilt eigentlich ,,schwierig”?

,Die Holle, das sind die anderen®, wusste schon Jean-Paul Sartre zu
sagen. So verwundert das Ergebnis einer Studie des US-amerikani-
schen Psychologen Todd Kashdan wenig, der herausfand, dass in
63,3 Prozent aller Fille andere Menschen die Hauptquelle fiir Arger
und Wut sind.

Im Worterbuch wird ,,schwierig” im Zusammenhang mit Menschen
so erklart, dass diese kompliziert und unangenehm sind. Das Ge-
genteil hierzu sind umgéngliche Menschen, mit denen leicht aus-
zukommen ist. Inwiefern kann man aber tiberhaupt von stabilen
Charaktereigenschaften sprechen? Und wann verwéssern subjektive
Ansichten unsere Wahrnehmungen? Was macht Personlichkeit aus?

Beschiftigt man sich mit der Frage, was Personlichkeit ist und wel-
che Merkmale einen Charakter ausmachen, zeigt sich schnell, wie



m. Ab wann ist jemand ,,schwierig"?

komplex dieses Thema ist. Im Zentrum der Forschung steht zum
einem, welche Personlichkeitsmerkmale es iiberhaupt gibt und
wie sich diese voneinander unterscheiden. Zum anderen, ab wann
bestimmte Personlichkeitseigenschaften nicht mehr als ,normal®
gelten.

Allein schon die Definition, ab wann ein Verhalten als gestort
eingestuft wird, bietet geniligend Diskussionsstoff, so sucht die
Wissenschaft nach objektiven Kriterien. Diese sind zum Beispiel,
wie bestimmte Personlichkeitsmerkmale in Beziehung zu anderen
ausgelebt und wahrgenommen werden. Oder inwieweit das zukiinf-
tige Verhalten von einer Person eingeschitzt werden kann und wel-
che Bedeutung das hat. Ein weiteres Forschungsfeld ist Stabilitit
oder Veranderung von Personlichkeitseigenschaften.

Gelegentlich oder pathologisch schwierig?

Alle Wesensziige, deren Ausprigung eine gewisse Stabilitit auf-
zeigen, machen unsere Personlichkeit aus. Sofern man nur hin
und wieder mal morgens schlecht gelaunt ist, kann man nicht von
Ubellaunigkeit als feste Personlichkeitseigenschaft sprechen, da
es sich hier nicht um eine personliche Grundstimmung handelt.
Zudem kennen wir alle sicherlich Momente, in denen wir unpas-
send reagiert haben, was bei anderen zu Verwunderung und Irri-
tation fiihrte. Etwas ist uns misslungen und wir reagieren unange-
messen traurig, wiitend oder beschdmt. Jemand kritisiert uns und
wir flippen aus. Oder wir bleiben emotional vollkommen unberiihrt
in einer Situation, in der Mitgefiihl und Betroffenheit angebracht
wiren. Solche einzelnen Reaktionen sind jedoch kein Anzeichen von
seelischer Instabilitét, sie machen nicht den Charakter aus.



DIE GUTEN SEITEN
VON ARGER UND WUT

Arger ist ein Gefiihl, das alle Menschen gut kennen.
Er kann iibertrieben und destruktiv sein, aber auch
angemessen und forderlich. Arger ist eine Energie,
die ebenso mobilisieren wie auch krank machen kann.
Je besser wir diese Energie verstehen, desto leichter
kénnen wir sie iiberwinden oder fiir uns nutzen.

Anger is an energy!

~Anger is an energy“, sang der Punkrocker Johnny Rotten bereits
in den 1970er-Jahren. Laut Statistik drgern wir uns laufend und
zweimal in der Woche heftig. Gliicklicherweise verfliegt das Gefiihl,
das von Unbehagen oder Missmut bis hin zu Wut oder Zorn reichen
kann, nach etwa einer Stunde.

Arger gehort wie Freude, Uberraschung, Ekel, Angst oder Traurig-
keit zu unseren Grundgefiihlen. Anders als Angst oder Traurigkeit
wirkt Arger jedoch nicht 1ihmend. Ganz im Gegenteil: Arger mobi-
lisiert in uns Energie, die aus der Frustration erwichst, dass etwas
nicht so liuft, wie wir es erhofft haben oder gewohnt sind. Arger
kann somit Orientierung geben und wichtige Verianderungen in
Gang setzen. Wenngleich Arger dahin fiihren kann, wo man nie hin-
wollte, hat er auch das Potenzial fiir gute Wendungen.



Emporung erwiinscht! .m

Emporung erwiinscht!

Hass, Arger oder Wut sind nicht das Gegenteil von Liebe. Das Ge-
genteil von Liebe ist Gleichgiiltigkeit. Richtig eingesetzt, kann uns
Arger dabei unterstiitzen, fiir uns oder andere einzustehen. Es gibt
Momente, da ist es erwiinscht, sich zu drgern und diesem Arger
Ausdruck zu geben. Zum Beispiel, um gegen Ungerechtigkeiten vor-
zugehen, Hindernisse aus dem Weg zu riumen oder das, was einem
in einer Beziehung nicht gefillt, beim Namen zu nennen. All das —
angemessen, sprich gewaltfrei ausgedriickt — kann sehr konstruktiv
sein.

Unfaire Behandlung von Arbeitskollegen, Benachteiligung von Min-
derheiten, sexuelle Grenziiberschreitungen, absichtlicher Rufmord,
ausbeuterisches Verhalten usw. — bei alldem ist Arger berechtigt,
Emporung angebracht und verantwortliches Handeln gefragt. Nicht
umsonst spricht man vom ,gerechten Zorn“. In diesen Momenten
aktiviert uns die Wut und gibt uns den Willen, uns einer Situation
anzunehmen. Das hilft auch, das Selbst zu starken.

SchlieBen Sie Frieden mit lhrem Schatten

Mochten Sie Thren Arger konstruktiv nutzen, sollten Sie im ersten
Schritt Frieden mit den Schattenseiten Ihres eigenen Verhaltens
schlieBen. Keine Sorge: Wenn Sie den Arger als einen Teil von sich
selbst akzeptieren, werden Sie ihn nicht verstirken und zu einem
missmutigen, negativen Menschen mutieren. Ganz im Gegentelil, es
stiarkt vielmehr Ihre Selbstakzeptanz und die Fahigkeit, aus negati-
ven Gedankenspiralen auszusteigen. Thre Grundhaltung entscheidet
iiber Thren bewussten Umgang mit Threr Wut und die Mdglichkei-
ten, was Sie damit machen.



m. Die guten Seiten von Arger und Wut

Im zweiten Schritt gilt es, dem Ursprung fiir den Arger auf den
Grund zu gehen. Fragen Sie sich:

e Was fiir ein Arger war das genau?

e Wann und wie lange habe ich mich geérgert?

e Uber wen oder was habe ich mich gedrgert?

e Was hat den Arger verfliegen lassen?

Oft zeigt ein kritischer Blick, dass ganz andere Gefiihle hinter dem
Arger stecken, wie zum Beispiel anhaltende Enttiuschung iiber
verpasste Chancen, Einsamkeit, Ohnmacht, Sehnsucht nach Wert-
schiatzung usw. Dieses Wissen unterstiitzt Sie, die eigentlichen
Antreiber Threr Frustration anzugehen und somit vielen Quellen
von Arger und Wut aus dem Weg zu gehen.

Wie man den Arger zihmen kann

Arger in angemessener Form und im richtigen MaB kann also auch
sehr konstruktiv sein. Er weist uns darauf hin, was nicht stimmt.
Unterstiitzt uns darin, fiir uns und andere einzustehen, Ungerech-
tigkeiten anzugehen oder Hindernisse aus dem Weg zu raumen.
Lassen Sie sich von Threm Arger nicht {ibermannen, dann kénnen
Sie die frei werdende Energie umlenken und positiv nutzen — fiir
sich und fiir andere.

Stopp! Eine effektive Methode, um dem Arger die Energie zu ent-
ziehen, ist die Verzogerung. Rufen Sie sich selbst ,,Stopp“ zu oder
stellen Sie sich ein Stopp-Schild vor. Hilfreich ist auch, einige Male
tief durchzuatmen und dabei bis zehn zu zidhlen. Der vermeintliche
Aufschub gibt Thnen die Gelegenheit, kurz innezuhalten, statt aus
einem Impuls heraus zu reagieren.



STARKEN SIE SICH

SELBST!

Wieso ist Selbststarkung im Umgang mit schwierigen
und komplizierten Menschen so wichtig? Je selbst-
bestimmter und eigenstdndiger wir auftreten, desto
besser konnen wir mit schwierigen Situationen und
komplizierten Menschen umgehen.

Wenn wir wissen, was wir wollen, ist es leichter, Position zu bezie-
hen und fiir uns einzustehen. Je gefestigter wir innerlich sind, desto
starker sind wir, umso besser konnen wir unser Verhalten und
unsere Reaktionen steuern und Kompromisse finden, bei denen wir
uns nicht verbiegen miissen.

Was hat das mit schwierigen Menschen zu tun? Viele dieser Men-
schen wollen ihr Gegeniiber kleinmachen und manipulieren — ob
bewusst oder unbewusst. Sind Sie in Konflikten oder unangeneh-
men Situation schnell blockiert, fiihlen sich ohnméchtig und koén-
nen nichts sagen? Oder reagieren Sie impulsiv, ohne lange darii-
ber nachzudenken und sagen moglicherweise Dinge, die Sie spéter
bereuen? Wie auch immer Sie reagieren, in beiden Fillen hat der
andere es geschafft, dass Thnen unter seinem Druck Ihre Fahigkei-
ten, sich selbst zu steuern, abhandengekommen sind. Mehr Selbst-
sicherheit hilft Thnen, souveraner und bedachter zu reagieren.



Sich seiner selbst bewusst sein, gibt Sicherheit

Sich seiner selbst bewusst sein,
gibt Sicherheit

Selbstsicherheit ergibt sich daraus, dass Sie sich Threr selbst be-
wusst sind und sich akzeptieren. Das lasst Sie ruhig und iiberlegt
reagieren und schiitzt Sie vor Manipulation. Die meisten Menschen
wissen so in etwa, wie sie ticken, und kommen gut durchs Leben.
Doch niemand ist perfekt. Und schwierige Zeitgenossen treffen
unsere wunden Punkte. Daher lohnt es sich, sich etwas intensiver
mit den eigenen Werten, Wiinschen und Bediirfnissen zu befassen.
Vielleicht entdecken Sie ein paar neue Facetten an sich? Moglicher-
weise finden Sie heraus, warum Sie vor allem auf Besserwisser oder
auf Mimosen so allergisch reagieren?

Wenn Sie sich Threr selbst bewusster werden und Verantwortung
fiir sich und Thre eigenen WertmaBstibe iibernehmen, werden Sie
starker, und das in verschiedener Hinsicht. Denn wenn Sie wissen,
was Sie wollen, konnen Sie Thr Leben

oD

danach ausrichten. Sie lassen sich  \yenn Sie sich Ihrer eigenen
von anderen nicht mehr so schnell  Stdrken und Grenzen bewusst
verunsichern und von Threm Weg  sind, sind Sie schwierigen

abbringen. Mit gutem Selbstmanage- ~ '€nschen weniger ausgeliefert.

ment und ohne Thren Emotionen

ausgeliefert zu sein, verschwenden Sie keine Energie darauf, iiber
Gegenangriffe nachdenken, wegzurennen, an sich selbst zu zweifeln
oder sich einfach nur zu argern.

Wer sich seiner eigenen Stiarken und Grenzen bewusst ist und diese
Klar vertreten kann, ist schwierigen Menschen weniger ausgeliefert.
Das gilt gegeniiber cholerischen oder boshaften Zeitgenossen wie
auch gegeniiber Menschen, die sich an uns ketten oder uns mit ihrer



m. Starken Sie sich selbst!

aufgesetzten Hilfsbediirftigkeit auslaugen. Je geringer unser Basis-
Selbstwertgefiihl ist, desto leichter kann man uns kranken und ver-
letzen. Krankungen, Zweifel, Selbstvorwiirfe und Zorn lassen das
Selbstwertgefiihl weiter absacken. Am Ende glauben wir noch, dass
wir nichts anderes verdient haben oder dass unser Quélgeist Recht
hat. Was natiirlich nicht der Fall ist.

Selbststarkung braucht seine Zeit, aber es lohnt sich

Sich selbst besser kennenlernen, sich mit seinen Gefiihlen auseinan-
dersetzen, neue Verhaltensweisen ausprobieren und etablieren, all
das braucht seine Zeit. Sie konnen sich

Es dauert mindestens sechs das Erarbeiten neuer Handlungsroutinen
Monate, bis neue Verhaltens-  wie das Uberschreiben eines fehlerhaften
weisen in Fleisch und Blut Softwareprogramms vorstellen. Zuerst

ibergegangen sind. schaut man, was nicht richtig funktio-

niert, dann iiberlegt man, wie man das
beheben kann und wie das neue System aussehen soll. Das dauert.
Hat man dann das neue System programmiert, stellt man fest, dass es
an einigen Stellen noch hakt. Also wird nachgebessert. Bis die Soft-
ware einwandfrei lauft, braucht es Geduld. Lassen Sie sich also Zeit,
um neue Verhaltensweisen zu etablieren. Freuen Sie sich iiber Zwi-
schenerfolge — sie zeigen, dass Sie auf dem richtigen Weg sind. Geben
Sie nicht auf, weil Sie denken, es bringt nichts. Die Miihe lohnt sich!

Das Tolle an der Selbststarkung ist, dass Sie mehrfach davon profi-

tieren:

e Sie haben mit ihr einen effektiven Weg, mit schwierigen Men-
schen und Situationen umzugehen.

e Sie nehmen sich und Thre Bediirfnisse wahr und ernst und
vertreten sie vor anderen.



WIE WERDE ICH,
WER ICH SEIN WILL?

Sich zu verandern braucht Zeit und Geduld. Alte Routinen
sind hartndckiger, als wir glauben. Einige Male schaffen
wir es, genau das zu tun, was wir wollen, aber dann
werden wir wieder nachldssig. Das ist sogar bei Vorsdtzen
und Zielen der Fall, die uns sehr wichtig sind. In diesem
Kapitel erfahren Sie, wie Sie herausfinden, was Sie wirklich
wollen und wie es Ihnen gelingt, Verhaltensweisen
nachhaltig zu verdandern.

In den vorherigen Kapiteln haben Sie viel dariiber gelesen, was im
Umgang mit komplizierten Menschen und auch schwierigen Situa-
tionen unterstiitzt und hilft. Vielleicht haben Sie bei der einen oder
anderen Idee gedacht: ,Das gefillt mir, das kdnnte ich mal auspro-
bieren.“ Moglicherweise haben Sie sich sogar das eine oder andere
vorgenommen, zum Beispiel: ,,Ab sofort werde ich auf meine Wort-
wahl achten®, ,Ab Montag werde ich jeden Tag zehn Minuten Acht-
samkeit iiben“ oder ,,Ich beginne noch heute damit, meine negativen
Glaubenssitze zu entlarven®. Das sind gute, verniinftige und ziel-

fiihrende Vorsitze. Vielleicht setzen Sie einige dauerhaft um, andere

zwei oder drei Mal, bis sie wieder in Vergessenheit geraten, wieder
andere schieben Sie ewig vor sich her. Dabei wollen Sie es doch tun!
Und es tite Thnen so gut! Warum schaffen Sie es dann nicht?




Sich seiner selbst sicher sein .m

Es einfach nur ganz stark zu wollen, reicht leider nicht, um eine
lastige Angewohnheit abzulegen oder eine gewiinschte neue Verhal-
tensweise langfristig — gar fiir immer! — zu leben. Vielleicht kennen
Sie die leichten Beklemmungen, wenn jemand zu Thnen sagt: ,Du
musst einfach nur den inneren Schweinehund iiberwinden!“ oder
,Ich habe es geschafft, dann schaffst du das auch!“ Wenn es so ein-
fach wire, gébe es die ganzen Diidtbiicher nicht, geschweige denn
Rauchentwohnungsprogramme, und der Wald wire voller Jogger.

Sich seiner selbst sicher sein

An der Universitit Ziirich wurde von den beiden Psychologen Dr.
Maja Storch und Dr. Frank Krause eine Methode entwickelt und
wissenschaftlich auf ihre Wirksamkeit tiberpriift, die jeden dazu
befihigt herauszufinden, was ihm wichtig ist, und dann seine Ziele
umzusetzen. Diese Methode heiBt Ziircher Ressourcen Modell
(ZRM®) und wird im Folgenden vorgestellt.

Was hat das mit unseren Nervenséigen zu tun? Zu wissen, was wir
wollen und was unsere Bediirfnisse sind, hilft uns, mit schwierigen
Menschen souverdn umzugehen. Wie will mich jemand verun-
sichern, wenn ich mir meiner sicher bin? Wie soll mich einer aus
dem Tritt bringen, wenn ich fest in mir

verwurzelt bin? Andere kdnnen mich  Beyor Sie etwas dndern
nur so weit verletzen, wie ich es selbst konnen, miissen Sie wissen,
zulasse. Wenn ich weiB, was mir wichtig ~ was Sie wollen.

ist, kann ich entsprechende Priorititen
und auch Grenzen setzen. Dieses Wissen tiber mich selbst starkt
meinen Umgang mit negativen Gedanken und Gefiihlen und ermog-
licht mir, das Leben zu leben, das ich mir fiir mich wiinsche. Men-
schen, die mir mit Neid, Eifersucht, Gejammer, Genorgel oder Be-



m. Wie werde ich, wer ich sein will?

leidigungen begegnen, wecken dann eher mein Mitleid oder auch
Mitgefiihl, aber weniger Gefiihle wie Wut, Arger oder Ohnmacht.
Das kann zwar auch vorkommen, vergeht aber schnell wieder.

Daher lohnt es sich fiir Sie herauszufinden, was Sie wirklich wol-
len — und dies dann umzusetzen. Nicht nur im Umgang mit schwie-
rigen Menschen, sondern fiir das gesamte Leben, denn dieses Wis-
sen stéarkt Sie dauerhaft! Und wie Sie bereits gelesen haben, ist die
Starkung des Selbst meines Erachtens die effektivste MaBnahme,
um mit komplizierten Menschen und schwierigen Situationen sou-
verdn umzugehen.

Das Ziircher Ressourcen Modell

Durch das Ziircher Ressourcen Modell kommt jeder schnell mit sei-
nen unbewussten Bediirfnissen in Kontakt. Sie lernen Thre bewuss-
ten und unbewussten Bediirfnisse so zu synchronisieren, dass Ver-
dnderungen mit Leichtigkeit und viel Selbstliebe umgesetzt werden
konnen. Und Sie erhalten die erforderlichen Instrumente, um
unliebsame Verhaltensmuster durch gewiinschte zu ersetzen und
selbstbestimmt durchs Leben zu gehen. Das Ganze funktioniert frei
von Selbstkontrolle oder Selbstdisziplin und mit viel SpaB.

Das Hauptanliegen vom ZRM® ist, dass sich jeder iiber seine eige-
nen Lebensthemen klar wird, Ziele entwickelt, eigene Ressourcen
entdeckt und die Fahigkeit erlangt, genau die Ressourcen zu aktivie-
ren, die zielorientiertes Handeln ermdéglichen. Diese aus sich selbst
erzeugte Motivation ldsst einen auch in belastenden Situationen
souveran handeln.



. Wie werde ich, wer ich sein will?

zu einem Verhalten geben. Sie unterstiitzen uns dabei, kritische Si-
tuationen schneller zu erkennen, sich schneller an das gewlinschte
Verhalten zu erinnern und unmittelbar so zu handeln wie geplant —
ohne lange iiberlegen zu miissen. Die sprachliche Form ,,Wenn-Dann*
kann dabei vom Unbewussten besonders leicht verarbeitet werden.

Wenn-Dann-Plane formulieren

Uberlegen Sie zunichst konkret, wann, wo und wie Sie Ihr (Motto-)
Ziel umsetzen mochten. Steht eine Familienfeier an, zu der auch
Onkel Ernst kommt, der Sie mit seinen iibergriffigen Besserwisser-
Monologen zur WeiBglut treibt, konnen

Wenn_Dann_Pléne Verkn[jpfen Sie SiCh mit einem Wenn—Dann'Plan
eine bestimmte Situation mit iiberlegen, was Sie tun werden, wenn er
einer bestimmten Handlung. anfingt, Sie mit bloden Kommentaren

zu provozieren. Vielleicht haben Sie
zuvor die Ubungen im letzten Kapitel gemacht und sich iiberlegt, ab
sofort generell gelassen-heiter auf beleidigende Kommentare zu
reagieren. Auf keinen Fall mehr ohnmaéchtig oder aufbrausend.

Moglicherweise ist Thnen dabei als Wunschbild Mary Poppins ein-
gefallen, die immer freundlich-souverdn war, egal wie ungezogen
sich die Kinder verhielten. Wie schon wére es, genauso gut gelaunt
auf libergriffige Bemerkungen zu reagieren und dadurch die Situa-
tion sogar zu Thren Gunsten zu verdndern. Moglicherweise haben
Sie sich als Koérperiibung das Offnen eines imaginiren Mary-Pop-
pins-Schirms vorgestellt. Immer, wenn Sie in Situationen mit
schwierigen Menschen geraten und merken, dass Sie in alte Muster
fallen, dann 6ffnen Sie diesen Schirm — gedanklich oder real. Voila,
schon haben Sie einen Wenn-Dann-Plan, der Sie in IThrem Vorhaben
unterstiitzt.



DANKSAGUNG

Ich danke Katja-Maria Koschate, Lektorin humboldt Ratgeber, die
den Stein ins Rollen gebracht hat, dariiber zu schreiben, was im
Umgang mit schwierigen Menschen hilft. Ein sehr facettenreiches
Thema, das einen nicht nur dazu bringt, iiber andere und deren Ver-
halten nachzudenken, sondern vor allem dazu einlddt, tiber sich
selbst, die eigenen Wiinsche, Werte und Prioritdten zu reflektie-
ren. Ein Prozess, der zeitlebens anhilt, nie langweilig ist und einen
gliicklicherweise immer ein Stiickchen weiterbringt.

Ein groBes Dankeschon auch an meine Lektorin Annette Gillich-
Beltz, die feinfiihlig und gekonnt den Uberblick bewahrt und das
Beste aus meinem Manuskript rausgeholt hat.

Ich danke zudem meiner Familie, allen voran meinen Eltern, die
mich immer tatkriftig unterstiitzen. Ohne sie wire ich heute nicht
dort, wo ich bin.

Am allermeisten danke ich meinen Mann, Lawrence Romero, der
mir zum einen immer wieder ein exzellenter Gesprachs- und guter
Sparringpartner ist. Und zum anderen mir fortwiahrend den Riicken
gestarkt und Freirdume ermoglicht hat, in denen ich mich ganz den
Inhalten des Buches widmen konnte.



LESETIPPS UND QUELLEN

Buchempfehlungen zum Weiterlesen

Alter, U. (2014): Verhandeln als Kommunikationskompetenz: Grund-
lagen fiir erfolgreiches Verhandeln in Fithrung, Betrieb und Alltag.
Springer, Berlin

Berckhan, B. (2008): Judo mit Worten. Kosel, Miinchen

Dutton, K. (2016): Gehirngefliister. 5. Auflage, dtv, Miinchen

Kabat-Zinn, J. (1990): Gesund durch Meditation. Knaur, Miinchen

Renn, K. (2017): Dein Korper sagt dir, wer du werden kannst. Focu-
sing — Weg der inneren Achtsamkeit. Herder, Freiburg im Breisgau

Schulz von Thun, Friedemann (2010): Miteinander reden, Stérungen
und Klarungen. Rowohlt, Reinbek

Schwarz, G. (2009): Konfliktmanagement. 9. Auflage, Gabler, Wiesba-
den

Shaw, J. (2016): Das triigerische Gedichtnis — Wie unser Gehirn Erin-
nerungen falscht. Carl Hanser, Miinchen

Storch, M., Krause, F. (2017): Selbstmanagement — ressourcenorien-
tiert: Grundlagen und Trainingsmanual fiir die Arbeit mit dem Ziir-
cher Ressourcen Modell (ZRM). 6. iiberarb. Auflage, Huber, Bern

Storch, M. (2011): Das Geheimnis kluger Entscheidungen. Huber, Bern

Storch, M., Cantieni, B., Hiither, G., Tschacher, W. (2010): Embodiment.
Die Wechselwirkung von Korper und Psyche verstehen und nutzen.
Huber, Bern

Storch, M. (2009): Machen Sie doch, was Sie wollen! Wie ein Strudel-
wurm den Weg zu Zufriedenheit und Freiheit zeigt. Huber, Bern



Lesetipps und Quellen .m

Empfehlenswerte Artikel

Heidenreich, T., Michalak, J. (2003): Achtsamkeit als Therapieprinzip
in der Verhaltenstherapie und Verhaltensmedizin. Verhaltensthera-
pie, 13, 264-274

Huppertz, M. (2006): Achtsamkeit in der Dialektisch-Behavioralen
Therapie (DBT). Zeitschrift fiir Psychiatrie, Psychologie und Psycho-
therapie, 54 (4), 255-264

Nuber, U. (2012): Keine Kraft mehr? Vielleicht bilden Sie sich das nur
ein! Psychologie heute, 2, 26-27

Saum-Aldehoff, T. (2015): Wo der Arger lauert. Psychologie heute, 12,
34-35

Storch, M. (2010): Die Macht des Korpers. Psychologie heute Compact,
26,59-63

Interessante Links

www.ismz.ch — Informationen zum Ziircher Ressourcen Modell

www.NARP.com — bei Missbrauch durch Narzissten

www.psytests.de — kostenlose Personlichkeitstests von PSYTEST,
einem Institut der Universitat Gottingen

www.zrm.ch — Informationen zum Ziircher Ressourcen Modell

www.charakterstaerken.org — kostenlose Personlichkeitstests von der
Abteilung Personlichkeitspsychologie und Diagnostik des Psycholo-
gischen Instituts der Universitit Ziirich
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