


Grenz-
überschreiter 

Kennzeichen
Grenzüberschreiter kommen Ihnen zu schnell zu nahe. Sie beanspru-
chen Ihre Zeit, Ihr Wissen oder sogar Ihr Eigentum. Sie versuchen, Ihre 
Entscheidungen zu beeinfl ussen, oder entscheiden sogar für Sie. Sie 
beanspruchen zu viel Redezeit, Aufmerksamkeit, Einfl uss und Unter-
stützung.

Probleme
Andere fühlen sich durch Grenzüberschreitungen vereinnahmt, ein-
geengt, dominiert oder in ihren Rechten beschnitten. Wenn Sie versu-
chen, eine Grenze zu setzen, reagieren Grenzüberschreiter beleidigt. 
Sie beginnen zähe Diskussionen oder sogar Machtkämpfe.

Hintergrund
Grenzüberschreiter haben als Kinder erlebt, dass ihre Rechte und In-
teressen missachtet werden. Sie sehnen sich nach einer Welt, in der 
es grenzenlose Nähe, grenzenloses Teilen und ein grenzenloses Mit-
einander gibt. Wo diese Sehnsucht enttäuscht wird, kämpfen Grenz-
überschreiter so vehement für ihre Rechte, dass sie die Rechte anderer 
übergehen.
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Wie Sie Grenzüberschreiter 
befrieden 

• Lassen Sie sich nicht zu schneller Vertraulichkeit und Off enheit 
verführen.

• Auch wenn Sie verärgert sind oder sich bedroht fühlen: Wahren 
Sie die Form!

• Sagen Sie taktvoll, aber ausdauernd Nein, um Ihre Privatsphäre 
und Selbstbestimmung zu schützen.

• Setzen Sie sich ausdauernd für ein faires Maß an Redezeit, Res-
sourcen und Einfl uss ein.

• Berufen Sie sich auf Gesetze, Bestimmungen oder Ihre Prinzi-
pien. Wo möglich, schalten Sie gelegentlich eine höhere Stelle 
ein, die für einen fairen Interessensausgleich sorgt.

• Wo es zu Machtkämpfen kommt, prüfen Sie Bündnisse mit ver-
trauenswürdigen Personen.

• Konfrontieren Sie Grenzüberschreiter einfühlsam mit den Fol-
gen, die ihr Verhalten auf Ihre Gefühle und Ihr Verhalten hat.

• Seien Sie Grenzüberschreitern gegenüber korrekt, was deren 
Mitbestimmung, Information und Einbeziehung angeht.

Steckbrief



Blender

Kennzeichen
Blender sind Meister der Selbstdarstellung. Sie wecken hohe Erwar-
tungen an ihr Können, ihr Wissen, ihre Verbindungen oder Erfolge. 
Manchmal wecken sie auch die Erwartung, dass man an ihrer Seite eine 
besonders tolle Freundschaft oder eine besonders prickelnde Liebe fi n-
det. Ihre Schwächen und Fehler überspielen Blender geschickt.

Probleme
Andere erleiden Wechselbäder von Hoff nung und Enttäuschung, be-
sonders wenn sie Aufmerksamkeit, Zeit, Mühe oder Geld in den Blen-
der investiert haben. Außerdem ergattern Blender oft Positionen, für 
die ihre Fähigkeiten nicht ausreichen. Darunter leiden andere.

Hintergrund
Blender haben als Kinder Aufmerksamkeit und Liebe besonders dann 
erfahren, wenn sie besonders schlau, erfolgreich, charmant oder Ähn-
liches waren. So haben sie gelernt, anderen etwas vorzumachen (und 
auch sich selbst).
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Wie Sie Blender entzaubern

• Misstrauen Sie Eigenschaften oder Versprechen, die zu schön 
sind, um wahr zu sein.

• Akzeptieren Sie die Defi zite von Blendern. Suchen Sie woan-
ders, was Blender nicht geben können.

• Versuchen Sie nicht, Blender zu entlarven. Erzeugen Sie durch 
Lob für positives Verhalten eine gute Chemie.

• Investieren Sie nicht in unrealistische Projekte oder Verspre-
chungen. 

• Teilen Sie Verantwortungsbereiche klar auf, damit Ihnen das 
Unvermögen von Blendern nicht angelastet wird. Machen Sie 
Ergebnisse, wo möglich, messbar.

• Wenn Sie nicht in Konkurrenz zu einem Blender stehen: Lassen 
Sie sich in die Karten schauen und einen Blender so unauff ällig 
lernen.
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Energieräuber

Kennzeichen 
Energieräuber fordern mehr von sich, als sie leisten können, oder sie 
halten an unerfüllbaren Wünschen fest. Manchmal schleppen sie auch 
ungelöste Probleme mit sich herum. Auf diese Weise führen sie ein 
Leben dauerhafter Selbstüberforderung. Sie senden Hilfe suchende Si-
gnale aus.

Probleme
Andere geraten schnell in eine Helferrolle und investieren mehr Zeit 
und Energie, als sie zur Verfügung haben. Helfer sind frustriert, weil 
ihr Einsatz für das Leben von Energieräubern nur eine kurzfristige Ent-
lastung, aber keine Besserung bringt.

Hintergrund
Energieräuber sind mit einem Nachteil ins Leben gestartet wie z. B. 
einer Hochsensibilität oder einem schwierigen Familienhintergrund. 
Trotzdem zwingen sie sich dazu, ein „normales“ Leben zu führen, wie 
es alle anderen (scheinbar) auch tun. Damit überfordern sie sich und 
machen sich von der Unterstützung durch andere Menschen abhängig.
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Wie Sie Energieräuber 
maßvoll unterstützen

• Übernehmen Sie sich nicht, indem Sie eine Helfer- oder gar Ret-
terrolle einnehmen.

• Gehen Sie fürsorglich auf die kindlichen Bedürfnisse nach Kon-
takt, Rat, Lob und Entlastung ein. Finden Sie dabei aber ein rea-
listisches Maß, das der Beziehung und Ihren Kräften angemes-
sen ist.

• Benennen Sie taktvoll die Grenzen Ihrer Zeit und Einsatzmög-
lichkeiten.

• Binden Sie Ihre Unterstützung an die Bereitschaft von Ener-
gieräubern, die Grenzen der Zuwendung zu akzeptieren.

• Sprechen Sie die erwachsene Seite von Energieräubern an und 
erwarten Sie ein Mindestmaß an Verantwortungsübernahme.
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Einschüchterer

Kennzeichen
Einschüchterer treten laut, stark und bedrohlich auf. Sie lassen uns 
spüren, dass sie unsere Schwächen und wunden Punkte sofort bemer-
ken. Sie schaukeln Konfl ikte auf, bis sie sich durchgesetzt haben. Wenn 
Einschüchterer Macht haben, gebrauchen sie schamlos das Recht des 
Stärkeren.

Probleme
Andere bekommen Angst und geben nach oder sie stürzen sich in un-
überlegte Kämpfe, die ein Einschüchterer dann leicht für sich entschei-
det. Viele vermeiden irgendwann die off ene Auseinandersetzung, dann 
kommt es zu Heimlichkeiten, Illoyalität und Intrigen, die das Klima in 
Beziehungen und auf der Arbeit vergiften können.

Hintergrund
Einschüchterer haben in ihrer Kindheit gelernt: Nur der Stärkere über-
lebt, Schwäche wird von anderen ausgenutzt. Manchmal hat ein sol-
ches Klima in der Herkunftsfamilie geherrscht, manchmal aber auch 
im sozialen Umfeld der Betroff enen.
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Wie Sie Einschüchterern 
standhalten 

• Lassen Sie sich von Ihrer körperlichen Angstreaktion nicht er-
schrecken. Halten Sie dem Angriff  trotzdem ruhig und aufrecht 
stand. Zur Not nehmen Sie sich eine Auszeit, um sich zu beru-
higen.

• Unterbrechen Sie Attacken nach einer Weile. Nennen Sie den 
Einschüchterer beim Namen, gewinnen Sie seine Aufmerksam-
keit durch Ablenkungen und führen Sie das Gespräch durch 
Fragen.

• Nehmen Sie Niederlagen sportlich und akzeptieren Sie die Al-
phaposition des Einschüchterers. Wenn nichts mehr durchsetz-
bar ist, begnügen Sie sich mit kleineren Stücken des zu vertei-
lenden Kuchens.

• Suchen Sie gemeinsame Ziele, bei denen Sie von der Stärke ei-
nes Einschüchterers profi tieren können.

• Machen Sie sich durch Fachkompetenz, Leistungsfähigkeit und 
Beziehungen zu einem unentbehrlichen Partner.

• Äußern Sie Ihren Standpunkt als persönliche Meinung, 
vertreten Sie Ihre Interessen beharrlich. Wenn Sie Nein sagen, 
berufen Sie sich auf eine höhere Gewalt (Gesetze, Vorgesetzte, 
Prinzipien).

• Kritisieren Sie das ungehobelte Verhalten von Einschüchterern 
nicht. Wenn Sie ihr Vertrauen besitzen, weisen Sie auf die Fol-
gen hin, die ihr Verhalten auf andere und auf sie selbst hat.
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Abwerter

Kennzeichen
Abwerter stellen sich auf einen Sockel und machen sich zum Maß aller 
Dinge. Sie kritisieren hart und zeigen anderen ihre Fehler und Schwä-
chen unbarmherzig auf. Sie unterstellen anderen auch schlechte Ab-
sichten, einen schlechten Charakter oder einen schlechten Geschmack.

Probleme
Die Abwertungen kränken und verunsichern andere. Die negativen Ur-
teile beschäftigen Betroff ene manchmal noch tagelang.

Hintergrund
Abwerter haben als Kinder erlebt, dass die Erwachsenen nicht ausrei-
chend auf ihre Grundbedürfnisse eingehen. Sie haben mindestens eine 
frühe Bezugsperson als unfähig erlebt und begonnen, diese auf Fehler 
hinzuweisen und zu erziehen. Als Erwachsene haben sie auch immer 
wieder das Gefühl, „von Idioten umzingelt“ zu sein.
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Wie Sie Abwertern den 
Stachel ziehen

• Nehmen Sie die Abwertung nicht persönlich. Sie ist ein Stress-
bewältigungmechanismus von Menschen, die sich dem Unver-
mögen anderer ausgeliefert fühlen.

• Ziehen Sie der Kränkung den Stachel, indem Sie 

– eine körpersprachliche Barriere aufrichten; 

– bezüglich der Abwertung nachhaken; 

– die Fehleinschätzung sachlich richtigstellen; 

– eine Kommunikationsstörung herbeiführen.

• Wenn Sie einen guten Draht zu einem Abwerter haben, kon-
frontieren Sie ihn behutsam mit den Auswirkungen seines Ver-
haltens.

• Entschärfen Sie das Gefühl eines Abwerters, von Unfähigen 
umgeben zu sein, indem Sie warmherzig und aufmerksam auf 
seine Bedürfnisse eingehen.
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Vermeider

Kennzeichen
Vermeider scheuen vor schwierigen und unangenehmen Situationen 
zurück. Aus Angst vernachlässigen sie ihre Pfl ichten und zwischen-
menschlichen Verbindlichkeiten. Unangenehme Dinge blenden sie oft 
aus, bei Spannungen ziehen sie sich zurück.

Probleme
Vermeidungsverhalten enttäuscht nahestehende Menschen. Probleme 
bleiben ungelöst und können so negative Folgen haben.

Hintergrund
Vermeider haben als Kinder gelernt, die Welt sei gefährlich und sie sei-
en den Herausforderungen des Lebens nicht gewachsen. Entweder war 
die Welt tatsächlich für sie gefährlich oder ihre Eltern waren ängstlich 
und haben so ein verzerrtes Bild von der Welt vermittelt.
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Wie Sie Vermeider 
motivieren

• Sehen Sie die Angst hinter dem Vermeidungsverhalten und er-
warten Sie nicht zu viel. Angst ist ein echtes Handikap.

• Helfen Sie bei der Angstbewältigung durch einen Schritt-für-
Schritt-Plan, Begleitung und Hilfe, die Sie im Gegenzug zu klei-
nen Schritten gewähren.

• Wenn Sie durch Vermeidungsverhalten beeinträchtigt werden, 
machen Sie es unattraktiv. Zeigen Sie Ihre Gefühle, benennen 
Sie die Folgen, die das Vermeidungsverhalten für Sie hat, kündi-
gen Sie Konsequenzen an, die unangenehmer sind als das, was 
ein Vermeider umgehen will.

• Binden Sie Ihre Unterstützung an Gegenleistungen, wenn ein 
Vermeider Ihnen Selbstverständliches vorenthält.

• Fragen Sie auf einfühlsame Weise nach den Ängsten, die hinter 
dem Vermeidungsverhalten stehen. Stärken Sie das Selbstver-
trauen des Vermeiders.
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Rächer

Kennzeichen 
Rächer vermeiden es, Konfl ikte off en auszutragen. Sie sind sehr sen-
sibel für Ungerechtigkeiten und Machtausübung. Daher hegen sie ei-
nen Groll, wenn sie schlecht behandelt werden. Sie rächen sich durch 
schlechtes Reden, Blockieren, „Vergessen“ von Dingen, die für andere 
wichtig sind. Mit scheinbar unbeabsichtigten Handlungen treff en sie 
andere da, wo es wehtut. Manchmal lassen sie sich sogar zu handfesten 
Racheakten hinreißen.

Probleme
Andere leiden unter den Racheakten. Sie lassen sich durch die Angst 
vor Rache beeinfl ussen oder steigen selbst in einen Kreislauf der Rache 
ein.

Hintergrund
Rächer haben sich als Kinder machtlos und der Autorität anderer aus-
geliefert gefühlt. Aus dieser Erfahrung heraus reagieren sie schnell mit 
Groll und zahlen es anderen heim, sobald sich eine Gelegenheit dazu 
bietet.
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Wie Sie Rächer entwa� nen

• Erkennen Sie verdeckte Rache an der Häufung von Verhaltens-
weisen oder Unterlassungen, die scheinbar zufällig passieren, 
Sie aber doch an empfi ndlichen Stellen treff en.

• Versuchen Sie nicht, die heimliche Rache zu entlarven. Kon-
frontieren Sie Rächer stattdessen sachlich mit den Folgen, die 
ihr Verhalten für Sie hat.

• Beugen Sie einer Rache vor, indem Sie sensibel mit Machtsitu-
ationen und den Interessen von Rächern umgehen. Fragen Sie 
zuvorkommend nach einer möglichen Unzufriedenheit.

• Entschärfen Sie die Unzufriedenheit eines Rächers durch kleine 
Zugeständnisse, Verständnis und den Verweis auf Sachzwänge.

• Bestehen Sie bei der Verletzung Ihrer Interessen auf einer Wie-
dergutmachung oder auf Konsequenzen. Wo das nicht möglich 
ist, vergeben Sie lieber, anstatt eine negative emotionale Bin-
dung an den Rächer entstehen zu lassen.
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Auszug aus dem Arbeitsbuch  
„Wenn es stachlig wird“

Wenn es stachlig wird
Das Arbeitsbuch

Wie Sie schwierige Menschen entwaffnen und 
die eigenen Schwächen entschärfen

ISBN 978-3-86827-577-3
154 Seiten, Paperback

Mit den Bestsellern „Stachlige Persönlichkeiten“ und „Meine Stacheln“ 
sind schon viele Leser in die abgründige Welt der Stacheln eingetaucht. 
Dieses Arbeitsbuch gibt Ihnen praktische Hilfen an die Hand, wie Sie 
schwierige Menschen in Ihrem Umfeld entwaffnen und ggf. eigene 
Schwächen entschärfen können.
Steckbriefe bieten einen schnellen, kompakten Überblick, Fragebögen 
erleichtern die Analyse eigener Erfahrungen und Arbeitsblätter ermög-
lichen es, konkrete Lösungen zu erarbeiten. Die Materialien eignen 
sich sowohl für das Selbststudium als auch für den Austausch zu zweit 
oder in Gesprächsgruppen. Sie ermöglichen es Ihnen, mit stachligen 
Menschen künftig besser zurechtzukommen und sich persönlich wei-
terzuentwickeln.


