DIE THEORIE DER PERSONLICHKEITS-SYSTEM-INTERAKTIONEN

PSI-Theorie: Verstehen, wie man wirklich "tickt"

Moderne bildgebende Verfahren der Neurobiologie machen die Arbeitsprozesse des Gehirns
sichtbar. Hierdurch konnten die handlungssteuernden Funktionen der Personlichkeit erstmals
wissenschaftlich eindeutig hergeleitet werden. Die PSI-Theorie von Prof. Dr. Julius Kuhl ist eine
Meta-Personlichkeitstheorie und integriert sowohl die wichtigsten Theorien der Psychologie (z.
B. C. G. Jung, I. P. Pawlow, C. Rogers) als auch aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse aus der
Motivations- und Personlichkeitsforschung und den Neurowissenschaften.

Vereinfacht formuliert bedeutet PSI:
Personlichkeit bildet sich und reift heran durch die Interaktion, also den neuronalen Daten-
austausch, zwischen vier psychischen Systemen.
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Als Meta-Personlichkeits- und Motivationstheorie erklart die PSI-Theorie,
wieso Menschen in einer bestimmten Art die Welt und
warum sie in einer bestimmten Weise und

Sie beschreibt die Funktionssysteme, deren Gleichgewicht flir den personlichen Erfolg und das
individuelle Wohlbefinden relevant ist.

Zu jeweils 50 % machen Genetik und Lebenserfahrung den Menschen zu einem Spezialisten fiir
eines oder zwei der vier Systeme (siehe Grafiken im Verlauf dieser Zusammenfassung). Je
nachdem, welche Kombination er nutzt, befindet er sich in einer bestimmten Gefiihlslage. Ent-
sprechend entscheidet und handelt er entweder
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Die Grenzen sind hierbei flieBend. Genauso sind die Kombinationen in Verbindung mit der In-
tensitat der jeweiligen Auspréagungen sehr vielféltig.

Die Herausforderung besteht darin, gerade diejenigen Gehirnareale durch Ubungen zu stérken
und nutzbar zu machen, die man tendenziell eher vernachlassigt.

Die PSI konnte nachweisen, dass

o in der Bildung der eigenen Absichten und
e Willensstarke im Umsetzen von Absichten

vom gelingenden Wechselspiel zwischen den vier psychischen Funktionssystemen abhdngen.

Die aktuellen Erkenntnisse zur Neuroplastizitat weisen nach, dass man bis ins hohe Alter da-
zulernen kann:



Ein zu Aktionismus neigender Mensch kann jederzeit lernen, konzentriert-geduldig zu sein.
Ein von Natur aus angstlicher Mensch kann zeitlebens lernen, sich zu
zu agieren.

Zur Losung komplexer Herausforderungen ist das Gehirn bestens geeignet, wenn man es in klu-
ger Weise nutzt.

Mit der PSI-Theorie ist es mdglich, zu erklaren,

e was genau ein bestimmtes Verhalten auslést,

¢ auf welche Weise ein Erleben Stress bewirkt und
e wie dieser Stress sich am besten bewdltigen lasst.

Diese auBerst differenzierte Sicht auf Personlichkeit ist einzigartig und erdffnet die Moglichkeit
der personlichkeitsorientierten Beratung.
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ob eine Person als Ganzes, die fiir sie und ihre Umgebung richtigen

Ziele bildet und diese erfolgreich umsetzt.
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NOTLAGE IM HIRN

o« 70 Y6 aller Veranderungsvorhaben in den letzten 60 Jahren scheiterten.
. der Flihrungskrafte: ,So kann es nicht weitergehen!" *1
« 70 %b der Fihrungskrafte haben auf dem Weg in die Zukunft Selbstzweifel*2.
« 70 9o der Mitarbeiter fiihlen sich
emotional gering an den Arbeitgeber gebunden, 14 % gar nicht.
« 50 9% vonden70 9% sind auf der Suche nach einer neuen Stelle. *3
« 50 9% der Unternehmen befinden sich in der Beschleunigungsfalle*?

« 40 %o —Sprung von 11 auf 15 Fehltage pro Jahr*4

« 40 % mehr Kosten in Mrd. € an ausgefallener Produktion durch Krankheitstage™

*1 *3

Prof. Dr. Peter Kruse, ; Eng_agemz_ant Index in Del_.ltschland 2022
1.000 Einzelinterviews — 2013 Die Werte sind seit 20 Jahren gleich.

Vortrag YouTube: Zukunft von Fiihrung.: Kompetent, kollektiv *4

oder katastrophal? Statista

Prof. Dr. Peter Kruse s

2 Kosten in Mrd. €, ausgefallene Produktion:

Studie und Prof.
Heike Bruch — 2013 - 2015 Milliarden Euro
Seit 20 Jahren, 100 Unternehmen mit 20.000 Mitarbeitende - 2021 Milliarden Euro =
KBV -
BAUA -
Sorry.
Jedoch mit den obigen 70 70 ~-70 -50 -50 -40 —40 istgezielt

kein Blumentopf zu gewinnen. Im besten Fall ergattert man zufallig ein traurig anzuse-
hendes Pflanzchen, um im Bild zu bleiben.

Weiteres Zahneknirschen beim Tun mit noch mehr energieraubender Disziplin.

Weitere Verschiebungen bei 70 70 -70 -50-50-40 -40


https://www.youtube.com/watch?v=dst1kDHJqAc
https://de.statista.com/statistik/daten/studie/13441/umfrage/entwicklung-der-jaehrlichen-anzahl-krankheitsbedingter-fehltage-je-arbeitnehmer/#:~:text=Krankheitsbedingte%20Fehltage%20je%20Arbeitnehmer%20in%20Deutschland%20bis%202022&text=Die%20Statistik%20zeigt%20die%20j%C3%A4hrliche,Deutschland%20krankheitsbedingt%20durchschnittlich%2015%20Tage.
https://gesundheitsdaten.kbv.de/cms/html/17073.php
https://www.baua.de/SiteGlobals/Forms/Suche/BAuA/DE/Servicesuche_Formular.html?nn=10744f3e-7868-4630-90f0-43be232c6b48&resourceId=70c77f2b-d10a-499c-a78e-81f16f21acfd&input_=10744f3e-7868-4630-90f0-43be232c6b48&pageLocale=de&templateQueryStringExpert=ausgefallene+Produktion&submit=Suchen

Selbstredend, mit 70 — 70 — 70 - 50 lassen sich unsere Sorgen und Angste erkléren.
Vor wenigen Jahren kam mit aller Wucht das viel zitierte Corona-Brennglas und/oder der Krieg
in Ukraine und weitere Konfliktherde dazu. Dies alles lasst Probleme zutage treten, die vielen
von uns inzwischen als unlésbar erscheinen.

Beim radikalen Wandel bleibt kein Stein auf dem anderen! Ob beruflich oder privat, manche
Menschen finden dies inspirierend. Andere steigen aus, machen Dienst nach Vorschrift, gute
Miene zum bdsen Spiel oder werden krank. Corona wird diesen Trend dramatisch verscharfen.

Allgemeiner Tenor:

Ware es nicht wunderbar, wenn die meisten menschlichen Probleme mit einer einzigen L6-
sung minimiert und sogar behoben werden kénnten?

Fiindig werden wir in der aktuellen Gehirn- und Personlichkeitsforschung bei der PSI-Theorie.

Fir die obigen -70-70-50 ist der entscheidende Aspekt, aufzeigen zu kénnen,
was ein Mensch genau lernen und trainieren sollte, um aktuell vom radikalen Wandel nicht
Uberrollt zu werden.

Und wie gelingt es, die unterschiedlichen Personlichkeitstypen ins Boot zu holen?

Zum einfachen Verstandnis schauen wir uns zunachst zwei von vier extremen Auspragungen et-
was genauer an — Macher und Verstandesmensch. Extrem bedeutet hier, dass diese Men-
schen sich darauf spezialisiert haben, zu annahernd 100 % nur ein psychisches Funktionssys-

tem* zu nutzen.
b 3

Synonym: psychisches Teilsystem

Die teils vollig gegensatzlichen Herangehensweisen, Entscheidungs- und Verhaltensmuster wer-
den bei kleinen und groBen Verdanderungsvorhaben deutlich.

Wie duBern sich die ersten beiden Protagonisten,
wenn es um etwas geht?

Der positiv-freudige Macher reagiert mit,

Diese Menschen haben einen sehr guten Zugang zur intuitiven Ver-
haltenssteuerung.

Handlungsausfiihrung

INTUITIVE

dieser Charaktere ist ihre Handlungsorientierung. Hierbei kénnen sie du- VERGALIERSSTENERUNS

Berst charmant sein. Sie entdecken Uberall Chancen, z. B. einen neuen
Kunden zu gewinnen, ein Hindernis aus dem Weg zu rdumen oder eine
neue Sportart auszuprobieren.

Anpacken und umsetzen.

Sie sind sehr leicht entflammbar und neigen zu Aktionismus. Sich Gedanken zu einer realisti-
schen Planung zu machen, ist nicht ihr Ding. Das verdirbt ihnen die gute Laune und nimmt den
Schwung. Man kénnte sie als liebevolle Chaoten beschreiben.




der Intuitiven ist, sich selbst bremsen zu kdnnen. Dies kénnte ganz praktisch bedeuten, z. B.
sozialvertraglich ,Nein® zu sagen. o
Hier deutet sich bereits der groBte und aus meiner Sicht entscheidende Erkenntnissprung an.

Um planen und analysieren zu kdnnen, muss man Zugriff auf seine Verstandesregion haben. S
Die Gehirnregion der intuitiven Verhaltenssteuerung steht jedoch neurobiologisch im Wett- P
streit mit dem Verstand (Antagonismus — siehe Grafiken auf Seite 13 bis 18).

Der Einfachheit halber verwende ich die Begriffe Gefiihl, Affekt, Emotion und Stimmung synonym.

Wenn Intuitive ihren Verstand aktivieren wollen, z. B. um nicht auf ,,zu vielen Hochzeiten zu
tanzen®, missen sie ihre positiv-freudige Stimmung regulieren. Hierdurch bremsen sie sich zwar
aus, aber nur dann wird der Verstand durch eine sachliche Stimmungslage zugénglich und
nutzbar. Bildhaft springt dann die Ampel auf Griin um.

Der Analytiker und Planer (Verstand) reagiert auf etwas Neues mit,

Handlungsplanung,
analysieren & abwigen

Die Starken der Verstandesmenschen sind ihre zielfokussierte
Aufmerksamkeit. Sie behalten ihr Ziel im Hinterkopf und haben dabei eine VERSTAND &

hohe Frustrationstoleranz. Riickschldge verkraften sie, ohne dass sie ihr Ziel ABSICHTSGERACHTNIS
aus den Augen verlieren. Dariiber hinaus kénnen sie sich sehr gut konzent-

rieren.

Flow: Analysieren, planen und strukturieren.
Risiko: Schwer oder gar nicht ins Handeln kommen, Neigung zur Uberplanung.

Die Farbe Rot symbolisiert - wie eine rote Ampel - das ,STOP": Es muss erst nachgedacht wer-
den, bevor gehandelt wer den kann. Man braucht dieses System, wenn sich eine schwierige
Aufgabe nicht aus dem Stegreif 16sen lasst.

Entwicklungsaufgabe

Hat der Verstandesmensch den richtigen Zeitpunkt fiir die Umsetzung erkannt, kann er nur ak-
tiv werden, wenn er die Fahigkeit zur Selbstmotivierung besitzt (siehe Grafik auf Seite 8), was
ja genau die Starke der Intuitiven ist. Auf diese Weise kommt auch er ins Handeln.

Gelingt dies nicht, bleibt man in der Planungsphase stecken. Es kommt nicht zur Umsetzung.
Dies nennt man Prokrastination mangels Motivation.

Zur einfachen Veranschaulichung nutzen die zwei Protagonisten im folgenden Beispiel vor allem
ein System. In der Realitat verwenden die meisten Menschen ein System bevorzugt und ein
weiteres in abgeschwachter Form. Mit den verbliebenen Zweien wird es dann schon schwieri-
ger.

Die Vertrieblerin Julia hat im letzten Meeting gehdrt, dass eine neue Software entwickelt werden
soll. Julias spontane Frage an Marko, den Programmierer: ,Super. Wie weit bist du?" Markos z6-
gerliche Antwort: ,Langsam, langsam. Das ist jetzt vollig neu fiir mich! Das muss ich mir erst
mal durch den Kopf gehen lassen."




Am nachsten Tag reiBt Julia freudestrahlend die Biirotiir von Marko auf und ruft ,Hey Marko!
Toll, dass du da bist! Kunde XY mdchte schnellstmdglich mit unserer neuen
Software arbeiten!™.

Hochkonzentriert reiBt Marko erschrocken die Augen auf und denkt: ,Unmdglich, wie die
hier immer hereinplatzt!™.

Er ringt nach Worten und versucht zu erklaren, dass er nicht tGiber Nacht ein neues Programm
aus dem Hut zaubern kann ... doch bevor er zu Ende gesprochen hat, fallt sie ihm charmant ins
Wort: ,Du schaffst das. Du bist doch hier der Allerbeste.™

Aus seinem eigentlichen Arbeitsprozess ist er fiir 10 bis 20 Minuten zunachst einmal herausge-
rissen.

Wahrenddessen hat die weiterhin begeisterte Julia bereits zwei weiteren moglichen Kunden die
erst in Planung befindliche Software per Telefonat schmackhaft gemacht ...

VYom Planen ins Handeln kommen Intuitive
_) positiver Affekte Verhaltenssteuerung
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Erst Planen, dann Handeln
-)E positiver Affekte

Die PSI hat fir das vorschnelle Handeln von Julia eine funktionsanalytische Erklédrungs-mdglich-
keit:

Ihre temperamentvolle Macherart ist nicht die eigentliche Ursache, sondern die Folge ihres
Problems. Ein leichterer Zugang zum Verstand wirde ihr ermdglichen, erst zu Gberlegen und
zu planen, bevor sie in Aktion tritt. Da sie noch nicht gelernt hat, die Verstandesregion ange-
messen zu stimulieren, handelt sie viel zu oft spontan und mit der heiBen Nadel.

Fir Marko dagegen ware es hilfreich, wenn er seine Blockaden geschmeidiger tiberwinden
kdnnte. Er bekdme Zugang zur intuitiven Verhaltenssteuerung und kdnnte mit mehr Leich-
tigkeit und/oder sozialvertraglicher Schlagfertigkeit reagieren.

Ob wir angemessen schnell vom Planen ins Handeln kommen oder geduldig auf den richtigen
Moment zum Handeln warten kdnnen, hangt von der Fahigkeit ab, die positiven Gefiihle in die




eine oder andere Richtung zu regulieren. Hierliber nehmen wir direkten Einfluss auf unser Be-

lohnungszentrum im Gehirn, den Nucleus accumbens.

Die PSI gibt Handlungsempfehlungen, um ungesunde Reaktionen durch das Erlernen eines hilf-
reichen Verhaltens abzul6ésen (siehe u. a. Seite 24). Sie befa-
higt den Menschen, die eigene Geflihlswelt autark zu lenken. Dies ist die Kénigsdisziplin des
Selbstmanagements und der Dreh- und Angelpunkt fiir eine férderliche Personlichkeitsentwick-

lung.

Die positiven Geflihle regulieren zu kénnen, ist jedoch nur eine Seite der
Medaille.

Auf der anderen Seite befinden sich die Geflihle. Diese kommen
aus unserem Warn- und Alarmsystem, der

Wie reagieren die zwei anderen Personlichkeitstypen,
wenn es um etwas Neues geht?

Dem Sorgenvollen rutscht ein,
, heraus.

Der fragt sich,

Quelle positiver negativer Gefilhle \
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In der folgenden Grafik sind die vier Reaktionsmdglichkeiten auf Neues der psychischen Makro-
systeme noch einmal im Uberblick dargestellt:

Vier Reaktionen auf Neues

Reaktionsvarianten auf Neues
der vier psychischen Funktionssysteme

)

Details finden 2 Handlung

= e
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Jedes System erdffnet Zugriff auf zahlreiche und elementare sogenannte Selbststeuerungsfahig-
keiten. Die PSI-Personlichkeitsdiagnostik differenziert bis zu 40 ,Unterfahigkeiten®.

Auszugsweise sind dies z. B.
Handlungsorientierung, Initiative,

Willensstarke, Selbstmotivierung u.v.m.

Zielfokussierung, Selbstkontrolle,
Planungsfahigkeit, Selbstbremsung u.v.m.

Sorgfalt, detailorientierte Aufmerksamkeit,
Disziplin, Selbstkonfrontation u.v.m.

Affektregulation, Innere Sicherheit, Selbstbestimmung,
Selbstgespiir (vs. Entfremdung),

Uberblick behalten, Vorhersagefunktion,

Wachsamkeit, Selbstberuhigung u.v.m.

Weiterhin:

Prospektive Handlungsorientierung
Dies ist Fahigkeit,

e die eigene Stimmung oder Frustration willentlich-bewusst in
positive Stimmung zu tberfiihren und

e schwierige Absichten auch in komplexen Situationen oder bei auftretenden
Widerstanden umzusetzen.

11



(vs. Gribeln) |
= vs. Lédhmung, : ——
Hiermit ist die Fahigkeit gemeint, j

nach Misserfolgen Geflihle und Stress eigenstandig und bewusst zu regulieren, um
handlungsfahig zu bleiben. Es wird umgehend nach einer Losung gesucht.
Konstruktiver Umgang mit Misserfolgen (Lernen aus Fehlern).

Affekt nach Misserfolgen und Enttduschungen sind wichtig. Dann kann man erken-
nen, was der eigene Anteil an diesem Ereignis war und wie weit die eigene Verantwortung geht.
Aus Fehlern und Misserfolgen kann jeder viel lernen. Deshalb ist es wichtig, den negativen Af-
fekt auszuhalten, aber nicht allzu lange darunter zu leiden. Irgendwann sollte man wieder nach
vorne blicken und sich mit der Angelegenheit verséhnen, anstatt sich Vorwirfe zu machen.

In einer Notsituation, also handeln unter Druck, muss man jedoch in der Lage sein, das Zeit-
fenster fir den Affekt extrem kurz zu halten. Umso wichtiger ist dann die Reflexion
und die Erholungsphase nach der Belastungssituation.

Die einseitige Nutzung eines Systems, also, auf eines fixiert zu sein, birgt Risiken:

Es kommt auf die an — siehe u.a. Grafik unten und auf Seite 4.

DIE LOGIK DER GEFUHLSWELT - TEIL 2

Das Fundamentale und auch fiir viele Experten Neue ist, dass jedes psychische Makrosystem
mit seinen Qualitaten nutzbar wird, indem man gezielt seine Gefiihle in die eine oder andere
Richtung lenkt: Hin zu

Kluges Stimmungsmanagement,
Anatomie und Persénlichkeit

e niichtern-sachlich oder

Lupe

@m

freudig
Naamisea)

|

sachlich
aswaig

positiv-freudig oder )

sorgenvoll

vorsichtig-konzentriert oder

Netwenhahnon
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Werfen wir einen weiteren Blick in die Praxis.

In der Agentur treffen wir auf zwei weitere Akteure, die einseitig je ein Teilsystem nutzen:

, die Geschaftsfihrerin, ist meist in einer . Er kann
je nach Situation zwischen mehreren Rollen hin und her wechseln: Fels in der Brandung, kreati-
ver Visionar, beratungsresistenter Dickhduter oder emphatischer Leichtglaubiger.

Jens, der Buchhalter, ist eine sehr zuverlassige Person. Er ist meist in einer Art Alarmstim-
mung. Fiir viele Bereiche des Lebens ist diese Haltung sehr wertvoll. Seine oft niitzlichen War-
nungen vor Risiken werden jedoch viel zu oft belachelt. Er kommt als erster ins Biiro und ver-
lasst es erst, wenn die Arbeit zu 105 % erledigt ist.

Im letzten Meeting hat , die Geschaftsfihrerin, mit ihrem manchmal Gberschdumenden
Einfallsreichtum von der Entwicklung einer neuen Software geschwarmt. Der leicht aktivierbare
Fehler-Zoom von Jens sieht sofort damit verbundene Risiken.

Vor zwei Jahren wurden bei einer Ubereilten Produktplatzierung ihre warnenden Hinweise in den
Wind geschlagen. Kurz darauf hatte die Firma Gber Monate einen ernsten Liquiditatsengpass.
Wie es dazu kommen konnte, wurde seinerzeit nicht reflektiert. Das Tagesgeschaft war wichti-
ger.

Um aus Fehlern zu lernen und an ihnen zu wachsen, muss man die damit einhergehenden ne-
gativen Affekte zulassen — z. B. sich argern oder Scham empfinden. Im Gegensatz zu Jens ist es
besonders fiir schwierig, diese Emotionen an sich heranzulassen. Sie neigt stattdessen
zum Schénreden oder Bagatellisieren. Die Lernaufgabe von ist es, Fehler zu re-
flek-tieren. Dies wiirde ihre im Flihrungsalltag stérken.

Die PSI hat fiir das Problem von eine funktionsanalytische Erklarung: Ihre Neigung, die
Welt durch eine rosarote Brille zu sehen, ist nicht der Ausléser, sondern die Folge ihres Prob-
lems. muss lernen, die Gehirnregion zu aktivieren, die es ihm ermdglichen wiirde, einen
Fehler wahrzunehmen und zu reflektieren — den Fehler-Zoom. Die hierfiir notwendige
Selbststeuerungsfahigkeit heift Selbstkonfrontation. Tanja, dessen Objekterken-
nungssystem fast standig ,on" ist, sollte lernen, sich selber beruhigen zu kdnnen. Hierdurch
bekame sie Zugang zu ihrem . Sie wiirde gelassener und flexibler
werden, wenn es eine Situation erfordert (siehe Grafik unten).

Fehler-Zoom
J Detail-Finder

\ dngstlich 100
sorgenvoll

suar

edatlven
1)
S
B~
=

|Amygda|a bzw. Mandelkern

Alarm- und

Warnsystem
Amygdala

entspannt e
gelassen

Stérke der
negativen

Sich den Schaden genau ansehen. Gefihle;
Geflhle an sich heranlassen und akzeptieren o . 190

\Blick durch die Lupe®™ und Reflexion: ¥
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Der Fehler-Zoom ist ein wichtiger Lieferant von immer neuen Lernerfahrungen fiir das
und

Diese neuronale GesetzmaBigkeit gilt flr alle vier Protagonisten in ahnlicher Weise. Einer von
sehr vielen ertragreichen Nutzen: Die Wahrscheinlichkeit, dass ein Fehler sich wiederholt, ver-
ringert sich gegen null.

RegelmaBige Selbstkonfrontation
erspart die groBe Krise,
privat und im Unternehmen.

Beruflich wie privat kdnnen diese psychologischen Mechanismen, ich nenne sie die Logik der
Gefiihlswelt, fiir die Personlichkeitsentwicklung auf vielfaltige Weise genutzt werden: Kluge
Fihrung, Vertrieb, Teamspirit, Flexibilitat, Wirkkraft, Komplexitdtsreduzierung,
Weitsicht, Wohlbefinden, gelingende Veranderungsvorhaben u. v. m.

Man muss kein Experte im Changemanagement oder Psychologe sein, um zu erahnen, dass
Veranderungsprozesse bei den Menschen eine Vielzahl von emotionalen Turbulenzen ausldsen.
Diese Gemengelage von Gefiihlen und unbewussten Bediirfnissen muss ernst genommen wer-
den. Nur so wird die Veranderungsmotivation aktiviert. Die PSI-Theorie verhilft uns hierbei zu
einem entscheidenden Wissens- und Entwicklungsvorsprung.

guter
Datenaustausch

Ob unsere Personlichkeit wéachst, zwischen
héngt von der Interaktion zwischen dem und Fenler-Zoom
dem Fehler-Zoom ab.

(0ES)

entwicklungsorientiert /

guter
Datenaustausch A
zwischen

intuitiver

Ob wir ins Handeln kommen, Vernattens-
wird durch den Datenaustausch zwischen dem Verstand und (1vs)
der intuitiven Verhaltenssteuerung gesteuert. Naratenditic)

wirkungsorientiert

Jeder Mensch hat die Chance,
diesen fundamentalen Entwicklungsprozess maBgeblich mitzugestalten.

Durch die situativ-flexible Nutzung ALLER vier psychischen Funktionssysteme lasst sich darlber
hinaus unsere férdern und starken.
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Hierbei ist ebenfalls die Fahigkeit zur der dabei alles entscheidende Dreh-
und Angelpunkt. Sie befahigt uns zur

Selbstmotivation
Selbstbremsung

Selbstkonfrontation

Ausfihrliche Beschreibungen

DIE VIER PSYCHISCHEN ERKENNTNIS-/FUNKTIONSSYSTEME

Die folgenden Zeichnungen stellen je einen Protagonisten dar, der vor allem eines der vier Sys-
teme nutzt — im Sinne von: des Guten zu viel. Sie lassen typische kdrperliche Merkmale und so-
matische Marker erkennen, die ein Ausdruck der aktuell vorherrschenden Stimmung ist. Die
Grafiken zur Anatomie sollen grob andeuten, in welchem Teil des Gehirns die einzelnen Systeme
sich befinden.

Verstand & Intentionsgedachtnis (IG = Absichtgedachtnis) 72
Im Intentionsgedachtnis werden Pldne und Absichten gespeichert. Es ist zusténdig fiir die *{*ﬂ*}
Aufrechterhaltung von Absichten. Es arbeitet analytisch, logisch und Schritt fiir Schritt
(sequenziell — siehe Grafiken auf Seite 32). Es ist optimal darauf eingerichtet, geplante
Handlungsschritte vorzubereiten. Das ist besonders dann wichtig, wenn Absichten nicht
sofort umgesetzt werden kénnen, weil eine passende Gelegenheit fehlt oder ein Problem

geldst werden muss. Die Konfrontation mit Schwierigkeiten, Hindernissen oder Zielkon-
flikten flhrt zu einer Aktivierung des Intentionsgedachtnisses (kiinftig nur noch Ver- e
stand genannt), weil das Ziel so lange aufrechterhalten werden muss, bis eine Lésung A
oder eine passende Gelegenheit gefunden worden ist. Ar 4 “of

Der Verstand ist ein intelligentes System, dessen bewusste und sprachliche Anteile durch e
den linken préafrontalen Cortex unterstitzt werden. Er ist durch die Farbe m symboli-

siert:

Sie signalisiert wie eine rote Ampel das "STOP":

Hier muss erst geplant und nachgedacht werden, bevor gehandelt werden kann. Deshalb ge-
hort zum Verstand die Hemmung der Verbindung zum Verhaltenssteuerungssystem dazu (Anta-
gonismus). Wenn diese Hemmung nicht funktioniert, wird das Verhalten zu impulsiv und un-
Uberlegt. Wenn sie aber uniiberwindbar ist, kann es zum Aufschieben oder "Vergessen" der Ab-
sichtsausflihrung kommen — Prokrastination/Aufschieberitis mangels Motivation (siehe auch
Grafik Seite 34). In der Folge auBern sich Menschen zu Handlungsideen, privat und im Job,
meist unbestimmt, zdgerlich oder sie geben auf, da die Willenskraft versiegt. Die zweite Form
der Aufschieberitis entsteht bei einem Mangel an Ideen (siehe auch Grafik Seite 34). Dies be-
trifft Menschen, die sich vor allem in einer sorgenvollen oder angstlichen Stimmung befinden —
siehe Fehler-Zoom weiter unten.

Um Ziele gegen duBere Widerstdande

hartnackig zu verfolgen,
bedarf es der Frustrationstoleranz des Verstandes.

15



Intuitive Verhaltenssteuerung (IVS)

Wenn eine Absicht umgesetzt werden soll, muss der Zugang zur Verhaltenssteuerung
hergestellt werden: Die Hemmung der Verbindung zwischen Verstand und IVS muss
aufgehoben werden. Das IVS ist fiir die Ausfiihrung von Absichten optimiert.

Hierum ist sie mit der Farbe ESF8N dargestellt — Wie beim Ampelgriin kann es
jetzt losgehen.

Klienten, die im Coaching von Aufschiebeverhalten berichten, denen es also nicht gelingt,
ihre Ziele umzusetzen, haben Schwierigkeiten damit, nach der Bildung von Zielen den Zu-
gang zur Verhaltenssteuerung wiederherzustellen. -

Die intuitive Verhaltenssteuerung ist nicht nur bei der Umsetzung von Absichten aktiv,
sondern auch bei der Ausfiihrung automatisierter Handlungsablaufe und Verhaltensrou-
tine, d. h. bei Handlungen, die ohne die Bildung von Absichten und ohne griindliche Pla-
nung ausgefiihrt werden kdnnen (z. B. Autofahren). Intuitive Verhaltensprogramme kom-
men im sogenannten Small Talk zum Einsatz oder (iberhaupt, wenn Menschen sich intui-
tiv synchronisieren*®. Besonders beim Small Talk oder im Verkauf ist es sinnvoll, wenig
bewusste Absichten zu bilden und auszufiihren, sondern eher intuitiv und spontan zu
agieren. Wenn in der zwischenmenschlichen Kommunikation immer wieder bewusste Ab-
sichten gebildet werden, wird das Verhalten vom Gesprachspartner als "unecht" oder
"aufgesetzt" erlebt. Durch die intuitive Verhaltenssteuerung wird Verhalten "senso-moto-
risch" gesteuert. Das heiBt, eine Vielzahl von reiz- und reaktions-bezogenen Informatio-
nen wird simultan in einem gemeinsamen neuronalen Netzwerk verarbeitet, ohne dass
die verhaltenssteuernden Reize Uiberhaupt bewusst werden missen.

Generell handelt und reagiert man
im ersten Moment mit dem,
was man am besten kann ...
. wie einem das Gehirn gewachsen ist.

Spiren Sie kurz nach, ob Sie gleichzeitig positiv-freudig UND niichtern-sachlich,
also z. B. happy kritisch in ein und demselben Moment sein kénnen.

Da Sie ein gesundes Gehirn haben, so meine feste Annahme, ist Ihnen dies nicht gelungen.

Erfordert eine bestimmte Situation, die Féhigkeiten des Verstands

der intuitiven Verhaltenssteuerung nutzen zu kdnnen, leitet sich
hieraus ab, dass man mehr oder weniger schnell einen Affektwechsel
vornehmen kénnen muss.

INS HANDELN KOMMEN:

Positive Gefiihle aktivieren
lber einen guten
g = " . Dat t h v t d
Denn wenn positive Gefilhle entstehen, wird das Verstandessys- kommend die intuitive
tem inkl. des Absichtsgedachtnis mit dem Ausfiihrungssystem Venaenasienertng

(IVS) verbunden.

Dieser Zusammenhang wird in der PSI-Theorie die .  verstand &

genannt: \ Absichtsgeddchtnis
Positiver Affekt bahnt den Willen (IG) und die Verbindung zwischen
Absichtsgedachtnis und IVS.
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Funktionsmerkmal des

(neben vielen weiteren):

Die Selbstregulation von Gefiihlen/Affekten

S
P
g6

a7
&

...... ‘ B

- 100 +
aktivierte aktivierte
';-Islk ennung negative positive H"":I“‘"
Fwsmen & ) Gefiihle Gefiihle Steuertng & )
._sorafsitig sein Achtsamkeit
C  undfoder D ’
Synaenym: . | gedimpfte gediampfte
Personlichkeits- negative positive

zentrum,

Limbisches Gefiihle

" Gefilhle- o

System Analyse, Planung,
Unbewusstes a &
Extentions- | J . Zialfokussierung /

geddchtnis

y/ Vier Kategorien von Affekten
{ Synanym: Gefihls-/Stimmungsmanagement

POSITIVE AFFEKTE

iiber
Belohnungssystem
Nucleus accumbens

NEGATIVE AFFEKTE
uber

Alarm-/Warnsystem
Amygdala

AKTIVIERT
réhlic
ODER ODER
pematiich
gelassen
behaglich GEDAMPFT
tiefenentspannt

Negative Affekte
geddampft oder aktiviert

100

- A-
=
erstarrt e
panisch =
angstlich 2
sorgenvoll °
unreflektiert-loyal =
O c
% <
g
-
]
xaq

o (A-)

o

A- bedeutet, der negative Affekt ist aktiviert.

(A-) bedeutet, der negative Affekt ist herabreguliert.

Gefiihle und Affektbilanz
- 100 + ;
erstarrt euphorisch
panisch happy
dangstlich frohlich
sorgenvoll aptimistisch
unreflektiert-loyal freudig

sachlich
kritisch
analytisch

distanziert

)

Regulation gedédmpfter positiver Gefiihle

durch Selbstmotivation ; ~

100 +

euphorisch
happy
frohlich
optimistisch
freudig

sachlich

analytisch
0 kritisch

distanziert

(A+)
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Stimmungen, Persénlichkeit &

Tatigkeitsschwerpunkte
mit Chance auf Flow
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Zielbildung Planung
Die vier Funktionssysteme in Action
Entweder
sergenvoll
VERLASSLICH
-WARNENDE
LUPE
gelassen
SOUVERANGER
UBERBLICK
Antagonismus

zwischen FEHLER-ZOOM & SELBST

Fehler-Zoom

erstarrt
panisch

oder

SELBST

»

L

b

(] A

2 entspannt
+ gemitlich
£  gelassen
w

dngstlich
sorgenvoll

Entweder

oder

FLow
Visionen und Ideen entwickeln

STARKEN
Erfahrung, Werte und Bediirfnisse,
Ideen, Is-auch-Ld

Fels in der Brandung, Uberblick u.v.m.

D
/

entspannt
gemiitlich
gelassen

in sich ruhend

Rechte Gehirnhidlfte

euphorisch

happy
frihlich

optimistisch

Implizite Selbstregulation
Flow, Uberblick,
aus mir selbst heraus

\\fﬁaﬁs-EnergiequeHen

Entweder

Entweder

positiv-
freudig

HANDELN

niichtern-
sachlich

DENKEN

& PLANEN /

Antagonismus

Intuitive
Verhaltenssteuerung

auphorisch

happy
fréhlich

freudig

Verstand &
Absichtsgedachinis

oder

analytisch
kritisch
distanziert
sachlich

Entweder

zwischen HANDELN & DENKEN

Entweder

FLow
Aufgaben anpacken und umsetzen

STARKEN
Motiviert & charmant
Handlungsorientierung

oder

FLow
analysieren, planen u. strukturieren

STARKEN

bis zu fiinf Absichten varhalten
hohe Frustrationstoleranz
zielfokussierte Aufmerksamkeit

Linke Gehirnhdlfte
7 v

erstarrt sachlich
panisch kritisch
angstlich analytisch
sorgenvoll distanziert
loyal

Bewusste Kontrolle
Disziplin, sich zwingen,
selbstlos, fremdgesteuert

Burnoutgefahr 4//
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Der umgekehrte Fall liegt vor, wenn man in einer positiv-freudigen Stimmungslage ist
und es sinnvoll ware, z. B. (kurz) nachzudenken. Hier 6ffnet sich der Verstand, wenn man

sich in eine niichtern-sachliche Stimmung reguliert.

positiver

positiver
Hier sind eigene Erfahrungen, Bediirfnisse und Werte gespeichert, allerdings nicht in ei- g
ner analytischen Form, sondern in einem ganzheitlichen Netzwerk impliziten Erfahrungs- R g“},
wissens. Durch seine parallele Verarbeitungsform wird die simultane Integration vieler }
Einzelaspekte und Randbedingungen ermdglicht. Das EG ist also ein Erfahrungssystem, IE )
das den Uberblick tiber alle Lebenserfahrungen liefert, die momentan relevant sein kdnn- 7294
ten. Der wichtigste Bestandteil dieser Gehirnregion ist das Selbst. T 4

Das Selbst ist der Anteil, der sich auf die eigene Person bezieht, mit ihren Bedurfnissen,
Angsten, Vorlieben, Werten und bisherigen Erfahrungen.
Die Farbe symbolisiert hierbei,

Das und das (kiinftig nur noch genannt)
basiert auf einem ausgedehnten Netzwerk von Handlungsoptionen, eigenen Gefiihlen und selbst
erlebten Episoden. Seine parallele und ganzheitliche Verarbeitungsform arbeitet auf der héchs-
ten erreichbaren, also der "intelligentesten" Integrationsebene. Sie ermdglicht deshalb die
gleichzeitige Berlicksichtigung vieler Einzelaspekte, die fiir komplexe Entscheidungen und fiir
das gegenseitige Verstehen von Menschen relevant sein kdnnen. Die lduft jedoch weitgehend
unbewusst ab.

Wenn man einen Menschen wirklich verstehen will, reicht es nicht, sich nur auf ein Detail zu
konzentrieren, z. B. auf das, was die Person im Augenblick inhaltlich sagt. Erst der ganzheitli-
cher Blick auf die Komplexitat und Geschichte dieser Person mit allen positiven und negativen
Seiten ermdglicht wirkliches Verstehen ohne eine Reduktion der Person auf einen bestimmten
Aspekt. Echte personliche Begegnungen, die durch ein umfassendes gegenseitiges Verstehen
gepragt sind, aktivieren das . Es ist das einzige Erkenntnissystem, das Gefiihle integrie-
ren kann. Das ist der Grund, warum der Zugang zum Selbst so wichtig ist fiir die Regulation von
Gefiihlen.

Mit negativen Erfahrungen werden Menschen erst dann nachhaltig fertig, wenn sie sie buch-
stablich an "sich" heranlassen, d. h., mit dem Selbstsystem konfrontieren. Das ist allerdings
nicht allein durch Reden und Analysieren erreichbar: Probleme analysieren hilft selbst dann oft
nicht, wenn man wirklich tréstliche und sinnstiftende Argumente gefunden hat. Einige Neurobio-
logen und -psychologen fiihren solche Zusammenhdnge darauf zuriick, dass die sprechfahige
und analytische linke Hemisphdre weit weniger Einfluss auf die Gefiihle und den Koérper hat. Die

ist wichtig fiir die Wahrnehmung selbstrelevanter, sinnstiftender Zusam-
menhange und kann diese direkt zur Emotionsregulation einsetzen. Weiterhin ist sie rele-
vant, wenn es um das Erkennen ausgedehnter Zusammenhéange geht, siche komplexes Prob-
lemldsen.

RISIKO
Wer nur das aktiviert halt,
einen Affekt nicht aushalten kann oder

friih gelernt hat, ihn gar nicht erst aufkommen zu lassen,
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kann zwar gut aus seiner bisherigen Lebenserfahrung handeln, aber diese Erfahrung wachst
nicht weiter, weil sie keine neuen Einzelerfahrungen integriert. In der Ubertreibung neigt dieser
Mensch zur Egozentrik, wird zum Dickhauter oder zu einem riicksichtlosen Artgenossen.

Im Coaching kann man zur Forderung dieses Netzwerks der emotions- und korperbezogenen
Selbstwahrnehmung die emotionale und somatische Verankerung von Zielen intensivieren
(siehe Zircher Ressourcen Modell). Das Selbst kann auch dadurch aktiviert werden, dass man
statt direkter Aufforderungen indirekte Anregungen oder mehrere Wahlimdglichkeiten anbietet,
oder dadurch, dass man differenzierte MeinungsauBerungen erbittet, die das analytische Ent-
weder-oder-Denken des Absichtsgedachtnisses tiberfordern.

Das ist besonders wichtig

o fir *7, bei dem viele Randbedingungen berticksichtigt wer-
den missen und/oder véllig unbekannt sind und sich sténdig veréndern,

e fiir das Menschen und

o fir die Erfahrungen.

Das Selbst hat eine Art Lotsenfunktion.
Es ist der Fels in der Brandung und
behdlt einen kiihlen Kopf.

Ein Mensch, der freien Zugang zu seinem Erfahrungsschatz hat (= Vertiefung
siehe hier), behalt in einer

e komplex-dynamischen,
e unibersichtlichen und
e unvorhersehbaren

Notsituation den Uberblick!
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Objekterkennungssystem - Fehler-Zoom

Das Objekterkennungssystem ( = Fehler-Zoom) erméglicht das bewusste Registrie- iy, €
ren einzelner Sinneseindriicke. Es riickt also isolierte Aspekte der Innen- oder AuBenwelt ﬁ

in den Vordergrund und lenkt die Aufmerksamkeit besonders auf Neuartiges, Unerwar- =

tetes oder Fehler. Von "Objekten" spricht man im Alltag dann, wenn man nicht die ganze .
Komplexitdt einer Person oder Sache sieht, sondern nur Einzelheiten, die aus dem Zu- —
sammenhang herausgeldst sind: zum Beispiel, nicht den Baum oder den Wald als Ganzes o [
sondern den einen vertrockneten Ast oder abgestorbenen Baum. Das Herausldsen eines 7

Objekts (d. h. einer Einzelheit) aus dem Gesamtzusammenhang ist aber wichtig, wenn

Gefahren bemerkt und spater in ganz anderen Zusammenhangen wiedererkannt werden

sollen. Deshalb verbindet sich die Objekterkennung dann, wenn eine angstliche Stim-

mung vorherrscht, gern mit einer besonderen Beachtung von Einzelheiten, die Gefahren .
signalisieren oder irgendwie unerwartet oder unstimmig sind. Daher sprechen wir auch ==K
von der "unstimmigkeitssensiblen Objekterkennung".

Die Farbe Bm symbolisiert: ,gefahrdet sein fiir den Winterblues™. )

Wenn dieses System bei einem Menschen jedoch besonders haufig aktiviert wird, dann kann er
geradezu einem Unstimmigkeitsexperten werden: Er bemerkt jeden Fehler und findet jedes
Haar in der Suppe. Verselbstandigt sich dieser Mechanismus, dann wird man zwar ein diszipli-
nierter Mensch, auf den Verlass ist. Er setzt alle ihm aufgetragene Ziele konsequent und "selbst-
los" um. Die Selbstlosigkeit kann dann aber fiir die Person zum Problem werden:

Die Person ist ihr los.

Schlechte Laune
flihrt zu erhdéhter ,Daueraufmerksamkeit™ auf Unstimmigkeiten.

Stimmungen aktivieren das Objekterkennungssystem in Verbindung mit einer be-
sonderen Sensibilitat fir Unstimmigkeiten und potenzielle Gefahrensignale. So wichtig es ist,
Gefahrensignale erst einmal aus ihrem Kontext herauszulésen, so wichtig ist es auch, die vielen
Einzelerfahrungen (Objekte) immer wieder auch in gréBere Zusammenhange einzugliedern. Auf
diese Weise werden sie in das und integriert:

Die Kritik des Chefs sorgt zundchst fiir negative
Stimmung, wird aber dann durch den Selbstzu-

. ; _ 100 # | Aus dem Tunnelblick & der
gang in den Erfahrungsschatz des Selbst inte erstarrt * | Enge von Angsten, Sorgen

griert (Was lerne ich daraus?) und hierdurch re- L e ' N &

lativiert. ..nri?(egft':i‘é?:-: . diinnhdutigen Griibeleien
| | d—ni_ ) [ | ]

Gelingt es einer Person nicht, diese Einzelerfah-

rung mit dem zu vernetzen, argert sie Regler » ;

sich mdglicherweise noch lange Uber die Kritik |V ™

des Chefs oder einer anderen Person UND uber
sich selbst. Die Kritik l&sst sich nicht relativieren (el /
und aus der Erfahrung wird nichts dazugelernt.

ot
&

Das Objekterkennungssystem ist dementsprechend ein wichtiger Lieferant von immer neuen
Lernerfahrungen fir das . Dies hat zur Folge, dass es im Verlauf des Lebens im-
mer umfassendere Zusammenhange erkennt.
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LEITSATZ
Negativer Affekt aktiviert den Fehler-Zoom.

Der Zugang zu allen relevanten persodnlichen Erfahrungen ist gehemmt
oder vollig blockiert — Blackout.

— , §
\ blockieren \

den elementaren

wie z. B.

sowie Selbstzugang
Disziplin und el
Selbstkontrolle und dem

Affekt hemmt das

guter

Ist vor allem der Fehler-Zoom aktiviert (hohe Empfanglichkeit fir Af- DaLAtAUSCY g :
fekt), schatzt man Risiken héher ein. Der Fokus ist auf Angstmachendes oder Frustrie- el

rendes ausgerichtet. Dies kann im Notfall Iahmen. bl

Der Austausch zwischen Objekterkennungssystem und ist fir das

persénliche Wachstum (Selbstentwicklung) von entscheidender Bedeutung.

W\\ entwicklungsorientiertj
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Dieser Zusammenhang wird in der PSI-Theorie die Modulationsannahme 2 genannt:

Antagonismus
zwischen FEHLER-ZOOM &

Fehler-Zoom

erstarrt
panisch

dngstlich
sorgenvoll

oder

Entweder

FLow

Details, Risiken, Kontrolle und
Schwierigkeiten

STARKEN

detailorientiertes Wahrnehmen,

warnen, vorsichtig und sorgfaltig sein \

oder

FLow
Visionen und Ideen entwickeln

\ p,

\

STARKEN
Erfahrung, Werte und Bediirfnisse,

Ideen, Sowohl-als-auch-Lésungen,
Fels in der Brandung, Uberblick u.v.m.

/Entweder

100 = ) Aus dem Tunnelblick & der
erstarrt - f Enge von Angsten, Sorgen
panisch :
dngstlich L] Y &
s vgeny ol diinnhdutigen Griibeleien
oyal Sl |
] | n |
Re%gl‘er
(3
R 0P
Ny ¥ )

Praktisch bedeutet ein Blackout, dass man sprachlos ist, umgangssprachlich bleibt einem die
Spucke weg, die Schlagfertigkeit und/oder gesunder Humor sind fliichtig, solange
Affekt vorherrscht, z. B. bei Scham, Furcht, Sorge, Angst.

Mittels Herabregulierung eines negativen Affekts (siehe auch Zweitreaktion auf der nachsten
Seite) wird das aktiviert — durch z. B. Trost oder Selbstberuhigung. Nur dann kann eine
unmittelbar belastende Erfahrung relativiert und seiner gesamten Lebenserfahrung neuronal
verbunden werden. Fir die Zukunft ist sie dann simultan verfligbar. Eine bevorstehende belas-
tende Situation kann vorhergesehen, erahnt, vermieden oder minimiert werden und/oder man
kann sich rechtzeitig wappnen.

Der gedampfte Effekt fordert Gber das Selbst gleichzeitig eine positive Stim-
mung. Dies aktiviert die intuitive Verhaltenssteuerung. Gesunder Humor und sozialvertragliche
Schlagfertigkeit sind wieder mdglich.
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Gesunder Humor & sozialvertragliche Schlagfertigkeit

LANGFASSUNG

Wie gelingen gesunder Humor &
sozialvertragliche Schlagfertigkeit?

Fehler-Zoom

ch S:lssvizalaicu.c dampfen ..

... filhrt zur
IN SICH RUHENDEN GELASSENHEIT

1M
C ermdglicht Kreativitit,

die fiir gelingenden Humor & Witz
unabdingbar ist ...

\

A

Intuitive

Verhaltenssteuerung

0
etzt

e nd Jetzt,
r & Schlagfertigkeit

KURZFASSUNG

Gesunder Humor &
sozialvertragliche Schlagfertigkeit

A4
>07
7\

8

‘ Gelassenheit ‘

AN

/

Erst- und Zweitreaktion

Erstreaktionen kennzeichnen unseren Personlich-
keitsstil und die Art und Weise, wie wir zuerst auf
vertraute oder neue Situationen reagieren. Der
Persoénlichkeitsstil kann durch bevorzugte Affekt-
lagen (Stimmungen) und/oder das Temperament
beeinflusst werden. Er wird zum Teil genetisch be-
stimmt (z. B. das Temperament) und ist dartiber
hinaus durch friilhe Lern- und Lebenserfahrungen
gepragt. Der individuelle Stil andert sich, wenn
Uberhaupt, nur sehr langsam, das heiBt, durch
langfristige Lern- und Entwicklungsprozesse.

Neuronale Dichte
nach X-Jahren
hdufiger
Aktivierung

und Nutzung:

Erwiinschtes Lebensgefiihl:
mit sich im Reinen

Neuronale Dichte
nach einem Tag
Nutzung und
wenig Aktivierung:
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Zweitreaktionen beziehen sich auf die Ebenen der Kompetenzen. Diese kennzeichnen be-
stimmte Selbststeuerungsfahigkeiten, z. B. die Fahigkeit, langfristige und schwierige Ziele zu
verfolgen (Willensbahnung), die Kompetenzen der Selbstmotivierung und Selbstberuhigung u.
V. m.

Wahrend die Erstreaktionen stabil sind, kdnnen Sie die Zweitreaktionen trainieren und entwi-
ckeln, also die Selbststeuerungsfahigkeiten.

Ungeliebte Gewohnheiten iiberwinden

Entscheidend fiir die Ausbildung von Stressresistenz, Wohlbefinden und Leistungsfa-
higkeit ist nicht die Erstreaktion, sondern die Zweitreaktion. Selbst eine extreme Erstreaktion,
kann durch eine entsprechend ausgebildete Zweitreaktion ausgeglichen werden. Aus der Erstre-
aktion einer jeden Person ergeben sich Entwicklungsaufgaben.

Beispiele

Die automatisierte (unerwiinschte) Erstreaktion, z. B. immer ,Ja! Mache ich gern!™ zu
sagen, bleibt aktivier- und nutzbar. Das heiBt, das neuronale Netz der Erstreaktion wird im Ge-
hirn nicht geléscht. Nicht mehr Ja sagen zu kdnnen, wiirde einen Menschen um so manches
schéne Wohlbefinden bringen ...

Die neu erlernte und erwiinschte Zweitreaktion (= zundchst ein zartes neuronales Pflénz-
chen, s. Grafik S. 24 unten), z. B. sozialvertraglich im stimmigen Moment

,Nein" sagen zu kénnen oder _
~Moment. Ich schaue nachher in meine rminkalender.“,

e Fireine sehr temperamentvolle Per-
son mit einer erhdhten Impulsivitdt ware es
eine Entwicklungsaufgabe,
Impulskontrolle zu lernen.

e Eine sehr sensibel-dangstliche Person
kann lernen,

mehr auf ihre Erfahrungen zu ver-
trauen und gelassener zu werden.

e FEineselbstkritische Person kann ler-
nen,

selbstbewusst und selbstbestimmt
zu handeln.
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https://www.mein-ressourcencoach.de/101/ihre-ressourcen/selbststeuerung
https://www.mein-ressourcencoach.de/1248/ihr-goldkluempchen-dreamteam/zuercher-ressourcen-modell

Durch ein Selbstmanagement-Training kann jederzeit

die Zweitreaktion entwickelt werden,

die einem Mensch den Zugang zu jeweils dem System ermdglicht,
dessen Fahigkeit in einer bestimmten Situation bendtigt werden.

Ein in der Erstreaktion sensibel-angstlicher Mensch muss in seinen Entscheidungen und
seinem Handeln nicht beeintrachtigt sein. Er kann durch gut ausgebildete Selbststeuerungskom-
petenzen diese erste angstliche Reaktion kompensieren, indem er sich zum Beispiel vor einem
Vortrag beruhigt. Dieses Zeitfenster kann so schmal sein, dass es kaum wahrnehmbar ist.

Ein sensibler Mensch, der sich effektiv selbst beruhigt, kann also einen Vortrag genauso kompe-
tent und selbstbewusst halten wie ein weniger angstlich-sensibler Mensch.

Ob dem so ist, hangt von den Zweitreaktionen ab, also seinen Selbststeuerungskompeten-
zen.

Diese lassen sich ein Leben lang
entwickeln und verbessern.

Das ist eine optimistische Perspektive. Besonders effektiv kann dies im
Coaching geschehen, aber auch durch fortschreitende Lebenserfahrung und
Selbstentwicklung.

Der Kreis zur Logik der Geflihlswelt schlieBt sich hier. RS
tYI
Das Gelingen einer ressourcenschonenden, menschenwirdigen und angstfreien N
Zukunft ruht vor allem auf zwei Saulen: ] ' i
seine personliche Intelligenz weiterzuentwickeln und ‘ ‘ /

die Kluft zwischen der Einsicht, etwas zu wollen,
und dem tatsachlichen Handeln zu schlieBen.

Um Menschen bei kleinen und groBen Verdanderungsvorhaben auf der Bedurf-
nisebene individuell, effektiv und vor allem nachhaltig zu unterstiitzen, gibt es
mit dem Zircher Ressourcen Modell (ZRM) ein einzigartiges Selbstmanagement-
training.

Hartmut Neusitzer

Selbstmanagement-Trainer, Ressourcencoach, PSI-Kompetenzberater und

autorisierter Berater des Bundesministeriums fiir Arbeit und Soziales unternehmensWert:Mensch
Mobil: 0160 — 975 46 221 E-Mail: Hartmut.Neusitzer@Mein-Ressourcencoach.de
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https://www.mein-ressourcencoach.de/1248/ihr-goldkluempchen-dreamteam/zuercher-ressourcen-modell

In der folgenden Grafik werden bewusste und unbewusste neuronale Prozesse dargestellt. Bei
jeder Handlung werden alle sieben Schritte durchlaufen. Dies wird einem nur selten bewusst.
Die Zeitspanne kann hierbei zwischen wenigen Sekunden und bei einem Projekt mehrere Tage

oder sogar Wochen dauern. Wobei bei groBeren Vorhaben die Schritte 1 a. oder 1 b. plus
dann 2., 3. und 4. hiufig mehrmals durchlaufen werden sollten.

Je nach Vorhaben und Ergebnis wird es bei den Punkten 6. und 7. oft schwierig. In Organisa-
tionen kommt es dann vor allem auf die Fehlerkultur und auf die jeweilige Persénlichkeit der
Fiihrungskrafte an — ist sie souveran oder eher ein Dickhauter.

Spielen Sie die einzelnen Phasen eines vergangenen Urlaubs durch und/oder Ihre Art und
Weise, wie Sie einen scheinbar banalen Einkauf machen.

Reflektieren Sie auf die gleiche Weise ein Vorhaben in Ihrem Job — Verkaufsgesprach, Prasenta-
tion, Produktentwicklung.

Die Qualitatsverbesserung sic h kiinftig prompt einstellen.

Handlungsablaufmodell N
PSI1-Theorie
FEHLER-ZOOM INTUITIVE
VERHALTENSSTEUERUNG
Ergebniskontrolle 6
Fehler entdecken, u
Risiken erahnen & warnen Handlungsausfiihrung
Ergebnis kontrollieren
)
v
= £ Srg Go!
o o ‘e
T o +
c =4 Cs
= g E @c* . °
4 = o
3 ] E 3 7 = "':’ e"fp 3
ew 5 © ‘a,, c
g = N = sfb'. 3 5 u
co 89 Yas s
3T a-g 9% +
n c N
He m
ax v El
4 Stop!
Korrekturen vornehmen VERSTAND
1 a Handlungsplanung
" + analysieren und abwigen
Zielbildung N
Ergebnisverwertung von der eigenen Idee zur Planung
v o®e”
o
o
2
pot®
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Die vier Systeme im Uberblick

Verstand &
Absichtsgedachtnis

niichtern-sachlich
positive

analysieren, planen & strukturieren,
abwagen

bis zu fliinf Absichten vorhalten
Hohe Frustrationstoleranz

=> auf den richtigen Moment warten
kdénnen

Konzentration

kommt schwer oder gar nicht ins
Handeln

Neigung zur Uberplanung

Tendenz zu Zynismus & Sarkasmus
Tendenz als unsichtbar wahrgenom-
men zu werden

Selbstmotivation
& zwei bis drei weitere Selbststeue-
rungsfahigkeiten

Intuitive
Verhaltenssteuerung

positiv-freudig
positive

Aufgaben anpacken und umsetzen,
mit Leichtigkeit und Freude Konkretes
schaffen, selbstverstandliches Tun,
Routine, Chancen entdecken

motiviert

charmant sein

=>» Small Talk, flirten, Verkaufssitua-
tion

im Hier und Jetzt

Schwierigkeiten mit Schwierigkeiten
(= Gut, wenn man dann delegieren
kann)

Neigung zu Aktionismus
Ubertriebene Handlungsorientie-
rung*®

Uberschdumender Optimismus

Selbstbremsung
& zwei bis drei weitere Selbststeue-
rungsfahigkeiten

Objekterkennung
Fehler-Zoom

Details, Risiken und Schwierigkeiten
entdecken, erkennen und erahnen

detailorientiertes Wahrnehmen
Warnsystem

eher vorsichtig und sorgfaltig agieren
Lieferant von immer neuen Lernerfah-
rungen fiir das Selbstsystem.

hohe Schmerztoleranz

lenkt besonders auf Neuartiges, Uner-
wartetes oder Fehler.

hypersensibel fiir eigene Fehler
Kontrollzwang
Entweder-oder-Lésungen
LJUnstimmigkeitsexperte®
Humorlosigkeit

Tendenz als unsichtbar wahrgenom-
men zu werden

Tendenz zu Zynismus & Sarkasmus
Lageorientierung™® & Pessimismus

& zwei bis drei weitere Selbststeue-
rungsfahigkeiten

& emotionales Erfah-
rungsgedachtnis
(= limbisches System, Unbewusstes)

Visionen und Ideen entwickeln
Vorhersagefunktion

Zusammenhdnge erkennen

Werte & Bedirfnisse

wahrnehmen & beachten

= Empathie

Fels in der Brandung - Uberblick ha-
ben, ,Lotsenfunktion®
Sowohl-als-auch-Lésungen
gesunder Humor

= innerer Schutzengel
=> breite Aufmerksamkeit

Dickhauter
Ignoranz bis Rucksichtslosigkeit

Selbstkonfrontation
& zwei bis drei weitere Selbststeue-
rungsfahigkeiten
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Verstand &
Absichtsgedachtnis

Stopp!
Es muss erst noch nachgedacht Der Zeitpunkt zum Handeln ist

werden.
Es muss erst noch eine Schwie-
rigkeit beseitigt werden.

Sehr langsam =» Schritt fiir
Schritt

N
AY

. \
seriell und bewusst
S <«

\
“4 40 Kb/Sek

richtig — falsch
logisch - unlogisch
gleich oder in Zukunft

Klar und durch Sprache

Schritt fir Schritt, abwagend

-
-
-
-
-
‘___—
-
-
-
-
-

——

Intuitive
Verhaltenssteuerung

Go!

genau jetzt.

Sofort, ,aus der Hifte"

HIER und JETZT!

Schnell, manchmal zu schnell.

Objekterkennung
Fehler-Zoom

Gefahrdet sein fiir den ,,Winder-
blues", fiir eine Depression, ein
Burnout.

Extrem langsam

-
-

N
L.
L.
L.
L
-~
e
-
-

gleich oder in Zukunft

Sehr langsam
=> der langsame Briiter

(= limbisches System,
Unbewusstes,
Personlichkeitszentrum)

-

Ny =
|~

Die geht auf. Das Herz
wird warm und offnet sich. Der
Horizon wird weit.

Rasend schnell
=> 200 Millisekunden

Unbewusst-ganzheitlich

11.000.000 Kb/Sek

gefallt - gefallt nicht
mag ich - mag ich nicht

HIER und JETZT!

Bildhaft oder diffus und
emotional durch Kérperempfin-
dung = somatische Marker

Umsichtig und
alles im Blick habend.
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*8

Verstand &
Absichtsgedachtnis

Intellektualisierer, Logiker, Verkopf-
ter, Bremser,
»Der innere Regent"

Was ist meine Aufgabe? Was
soll ich schaffen? Welcher
Schritt zuerst?

,Darliber muss ich erst einmal
nachdenken und die Vor- und
Nachteile abwagen!™

~Ich gehe die Sache mit Plan
und System an. Ich halte an
meiner Absicht fest."

Selbstkontrolle,
Disziplin, fremdgesteuert

Intuitive Verhaltens-
steuerung

liebenswiirdiger Chaot, Macher,
Extrovertierter, Rampensau,
Energiebiindel

Was kann ich tun? Wie
geht es einfach fir mich?
Was macht Freude?

~Tolll Wann fangen wir
an?".

»~Ich bin begeisterungsfa-
hig, spontan und intuitiv.
Viele Dinge erledige ich
gleichzeitig.”

Objekterkennung
Fehler-Zoom

Unstimmigkeitsexperte, Kiim-
melspalter, Erbsenzdhler, Con-
troller, Dinnhauter, Introvertier-
ter, Haar in der Suppe-Finder,
Pessimist

Was ist hier falsch? Wo
sehe ich (m)einen Fehler?

»0Oh Gott! Wenn das mal
gut geht!™ oder ,Das klingt
aber schwierig.”

»~Ich bin griindlich, genau,
pflichtbewusst und absolut
zuverlassig.™

Selbstkontrolle,
Disziplin, fremdgesteuert

& emotionales Er-
fahrungsgedachtnis
(= limbisches System, Unbe-
wusstes)

Mr. und Mrs. Sorglos,
Ellenbogentyp, Geschaftsfiihrer,
Dickhauter, Der Alles unter ei-
nen Hut bringt, Optimist, Coole,
Souverane, ,Die innere Konigin"

Welche Idee habe ich
dazu? Was sagt mein Herz
oder mein Bauch dazu?
Was ist richtig UND gut?

+Welchen Sinn macht
das?"

»Ich bin (meist) frohen
Mutes, unerschiitterlich
und vertraue auf meine
Lebenserfahrungen."
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Aktivierte

Geflhle

Diskrepanz-sensitive Aufmerksamkeit
Welches Risiko, welche Gefahr?

HERABREGULIERTE

GEFUHLE

aktivierte
negative
Gefiihle

geddmpfte

negative
Gefilhle~

- 100 +

aktivierte
positive
Gefiihle

gedampfte

0 -

positive

~Gefiihle /

Aktivierte positive Gefihle

HERABREGULIERTE positive GEFUHLE

Zielfokussierte
Au rksamkeit
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Arbeitsweise
— Vergleich Verstand und

emotionales Erfahrungsgediachinis (= Personlichkeitszentrum )

N

Verarbeitungskapazitat pro Sekunde

Verstand 40 Kb/Sek

Emotionales
Erfahrungsgedachtnis

11.000.000 Kb/Sek

g5

,,,,,

'ﬂ!

Komplex-dynamisches Problem

ERFAHRUNGSGEDACHTNIS:

Qes auf dem Schirm & Fels in der Brandung/
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Auszugsweise

DURCH SELBSTZUGANG DAS INNERE FEUER ENTFACHEN

DiE ZzZWEI FORMEN DER AUFSCHIEBERITS UBERWINDEN

VIER SCHRITTE VOM PROBLEM ZUR HANDLUNG
GRATIS-KRAFTQUELLE ODER BURNOUT-RISIKO

GESUNDER HUMOR & SOZIALVERTRAGLICHE SCHLAGFERTIGKEIT

DIE DREI SAULEN VON HUMOR UND SCHLAGFERTIGKEIT

Durch
das innere Feuer entfachen
... Priifung auf Kongruenz ;
und Vereinbarkeit
eigener
Bediirfnisse und Werte Hat
o ej |
durchgefiihrt: W""I‘)dmznsch ‘ C
1200 4,
/ :
Kann ich wirklich / elchzeitngI/,{,lsekunden
DAHINTERSTEHEN? {Ch dq
€ing
B 4 60“6
7 " ‘\g\*
' RO
S
A 2 9% o
0.\6‘& \'\’b ‘."\0“"
S ST N
Die Zijele wid o (\_z%@\
V5 El‘wartungen ande f ‘\@(\a‘\é:\&é,\‘ ‘ B
" Vorgeset rer a2t |
etzte, Kollegen, Parther - QL e \o“‘\

33



Die zwei Formen der Aufschieberits liberwinden

Die zwei Formen der AUFSCHIEBERITIS

- 100 + AUFSCHIEBERITIS
-_—

PROBLEMHYPNOSE &
mangels MOTIVATION

DETAILVERSESSENTEI

yss

-l1joAuabios

ANERITIS &
VERKOPFUNG

sachlich

AUFSCHIEBERITIS
mangels IDEEN -

]
o
niichtern-

> UBERWINDUNG DURCH GEFUHLSREGULATION

Aufschieberits iiberwinden

Aufschieberitis iiberwinden

L LSS Ul DS SELBSTMOTIVIERUNG
mangels Ideen L w - 100 +
w0 =
:I; -
«a o
w o =
3 o
- < -
n Q bl
T =
c =
- U
=
L
£5
(5]
- B
= @
=t
SELBSTBERUHIGUNG o AUFSCHIEBERIT.'S _
mangels Motivation
Fahigkeit zur GEFUHLSREGULATION entwickeln

= SELBSTMANAGEMENT-TRAINING
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Sechs Schritte vom Problem/einer Schwierigkeit zur Handlung

Von der
Schwierigkeit

ZuUr

ZUr

Analyse- und
Handlungsplanung,
um

ins Handeln zu kommen.

Es folgt die
Ergebniskontrolle

Und abschlieBBend die

Gratis-Energiequelle oder Burnout-Risiko

euphorisch erstarrt sachlich
happy panisch kritisch
fréhlich dngstlich analytisch
optimistisch sorgenvoll distanziert

Bewusste Kontrolle,
Disziplin, sich zwingen
innere Diktatur
fremdgesteuert,
selbstlos

Rechte Gehirnhéalfte Linke GehirnhadlRadd
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Aktivierung des Erfahrungswissens durch Bilder und/oder Motto-Ziele

Gewusst-wie: Selbstzugang durch Jonglieren

BILDER UND MOTTO-ZIELE® Gewusst-wie!

- der unmittelbare Zugang zum Erfah

Den Ball

leicht rollen u

nd kneten
das SELBST

* synonym: n.
Haltungsziele, Identitédtsziele

in der linken Hand halten &

tl’ni‘t‘de>m Erfahru
klnd seinen Funktione

Gewusst-wie: Aktivierung der Handlungssteuerung durch Jonglieren

Gewusst-wie!

@

Jonglieren

aktiviert die
Handlungssteuerung
mit ihren Funktionen

(& /

Gewusst-wie: gesunder Humor & sozialvertrdagliche Schlagfertigkeit

Wie gelingen gesunder Humor &
sozialvertragliche Schlagfertigkeit?

Fei|er-loom

... fithrt zur
‘ IN SICH RUHENDEN GELASSENHEIT '

[ |

1!

Intuitive
Verhaltenssteuerung

ermoglicht Kreativitat,
die fiir gelingenden Humor & Witz
unabdingbar ist ...
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ERBLUHEN IM BERUFSLEBEN MIT MESSBAREN ERFOLGSFAKTOREN
Auszugsweise:

Wie muss man sein Gehirn benutzen, wenn ...

. Erfolgreicher Kundenservice

. Kluge Fiihrung

. Erfolgreiche Reklamationsbearbeitung
. Erfolgreiche Vertriebsleitung
Erfolgreiches Umsetzen von Projekten
erfolgreich im Verkauf & Vertrieb

. Geboren als Unternehmer

. Interesse an strategischer Planung

Risikobereitschaft

H I M MmMmOUONO @ >

Nachfolgend schauen wir uns auf den nachsten Seiten bestimmte Aufgabenstellung im Be-
rufsleben an. Welche zwei der vier psychischen Funktionssysteme muss ich dazu aktiviere?
Im engeren Sinne sind diese idealtypischen Konfigurationen fiir jede Fiihrungsperson von zent-
raler Bedeutung. Jede statische oder dynamische Konfiguration geht mit einem Bestimmten

Muster von Wahrnehmung, Motivation und Verhalten einher.

Kluge Fiihrung

Das Interesse an Fiihrungsverantwortung ist oft mit dem Drang verbunden, in der ersten Reihe

zu stehen. Es entwickelt sich dann, wenn sich starke INTUITION, und POSITIVER
AFFEKT gegenseitig verstarken (IVS + A+).
freudig
Anatomie, Stimmung und n =
Aufmerksamkeitsfokus: + POSITIVE
AFFEKTE
Kraftwerk
I
I
\4
Akrtivierte

Im Alltag:

positive Gefliihle

fréhlich
~optimistisch™
freudig
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Dieser Typus bezieht seinen positiven Affekt aus seiner Anreizsensibilitdt (A+) und aus dem
Vermeiden von negativem Affekt. Personen mit dieser positiven Verstarkung der beiden
Systeme und IVS sind oft sehr extravertiert und bewegen gerne Menschen. Sie iiberneh-
men von sich aus Verantwortung fiir andere und sind robust und widerstandsfahig genug, das
auch auf Dauer durchzuhalten. Auch unter hohem Druck und chaotischer Informationslage blei-
ben sie lange zuversichtlich, ausgeglichen und entscheidungsstark. Trotz ihres hohen Einflih-
lungsvermdgens koénnen sie, bei gleichzeitig , harte Entscheidungen
treffen und auch gegen Widersténde durchsetzen.

Die Schwachen dieser Systemverbindung kdnnen sichtbar werden, wenn Schwierigkeiten auf-
tauchen, die nicht ohne Weiteres durch Delegieren oder gut etablierte Routinen bewaltigt wer-
den kénnen.

Als bemerkenswert empfinde ich den Zusammenhang zwischen dem Typ Tyrann (z. B. Trump,
Putin etc.) mit Risikobereitschaft:

o

& Do

Sie entsteht haufig durch das sich VerschlieBen gegeniiber warnenden Stimmen (] Pt b
von auBen in sehr homogenen Gruppen. Aber auch aus einer bestimmten Konfi- :
guration des kann eine hohe Risikoneigung erwach- “3
sen: i

= ‘”’,’( ,'l 25
Wenn die INTUITION sehr eindeutig tber den Fehler-Zoom dominiert und @";Z‘if"’u"i:":’.;l”;’;‘i‘;‘ﬁ;‘;'
der sehr schwache vom wir- ~ /
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Menschen mit der obigen Kombination sind bereit, nicht unerhebliche Risiken einzugehen. Ihre
Impulsivitdt, ihr Instinkt, Optimismus und Kampfgeist werden bei hohen Risiken gleichzeitig her-
ausgefordert. Anstatt sich ausreichend vorzubereiten, verlassen sie sich im operativen Geschaft
haufig auf ihr Improvisationstalent und ihre Fahigkeit zu unkonventionellen Problemlésungen.
Sie bringen sich nicht selten in schwierige und riskante Situationen. Dennoch gelingt es ihnen
immer wieder, langst verloren geglaubte Situationen wieder zu ,drehen®. Sie gewinnen oder
verlieren hoch.

*6

M. Storch/W. Tschacher

Kommunikation beginnt im Kérper und nicht im Kopf

*7

Die Forschungsrichtung , Komplexes Problemldsen™ entstand etwa Mitte der 1970er-Jahre aus
der Kritik an der klassischen Problemldseforschung. Ziele der Forschung zum komplexen Prob-
lemldsen ist die Erfassung der Interaktion von kognitiven, emotionalen und motivationalen Pro-
zessen, siehe auch hier.

Gefordert wurde neben der Erfassung von Genauigkeit und Geschwindigkeit beim Problemlésen
die Erfassung eines operativ-strategischen Moments.

Siehe auch
Dietrich Dorner

Strategisches Denken in komplexen Situationen

PDF:
Bachelorarbeit Mia Onkes

Fachbereich 11: Human- und Gesundheitswissenschaften Studiengang Psychologie
Universitat Bremen

*8

Quelle
Storch/Weber

Wie Sie die Dinge ziligig anpacken und konsequent erledigen

*9

Lageorientiert sind Menschen, die z. B. im Falle eines Misserfolgs sich nur mit dem Missge-
schick/dem Problem befassen. Problemerkennung ist eine Voraussetzung fiir die Problemlésung.
Bleibt jemand jedoch in der Problemerkennung stecken, dann kann daraus eine Lageorientie-
rung werden:

Dann sieht man nur immer die Unstimmigkeiten und Fehler (die eigenen oder die anderen) und
denkt nicht Uber Lésungsmdglichkeiten nach. Im Extremfall kdnnen solche Menschen in die
Problemhypnose verfallen und zum Unstimmigkeitsexperten werden.

Im Gegensatz zu den handlungsorientierten Menschen, drehen sich die Gedanken bei den
lageorientierten Menschen um das Vergangene.
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Wahrend die Handlungsorientierten dazu neigen, zu schnell weiterzumachen, brauchen die
Lageorientierten zu lange, um wieder véllig handlungsfahig zu sein.

Aus meiner Sicht wird diese innere Haltung ab und zu geringschéatzend als Opferhaltung be-
zeichnet — ,Sei kein Frosch!™ verdeutlicht hierbei die Froschperspektive.

Den handlungsorientierten Machern wird oft zugeschrieben, dass sie aus der Adlerperspektive
agieren. Beide Bilder kénnen am Anfang eines Entwicklungsprozesses inspirierend sein oder das
Gegenteil bewirken.

Die Auspragungen beider Aspekte kann man mit der Entwicklungsorientierten Selbstmanage-
ment-Analyse (EOS) ermitteln.

Julius Kuhl/David Scheffer/Bernhard Mikoleit/Alexandra Strehlau
Anwendung der PSI-Theorie in Personalauswahl und -entwicklung
Julius Kuhl

Interaktion psychischer Systeme

Maja Storch/Julius Kuhl

Jens-Uwe Mertens/Julius Kuhl
Neue Erkenntnisse der Motivationsforschung praktisch nutzen

Julius Kuhl/Philipp Alsleben
-TOP

J. Storch/C. Morgenegg/M. Storch/J. Kuhl

Verstehe dich und handle gezielt

A. Dietrichs/D. Krisi/M. Storch

Aufbau einer ressourcenorientierten Zusammenarbeit mit Verstand und Unbewusstem

Storch/Weber

Weber/Storch

Wie Ihnen das Unbewusste dabei hilft, lustvoll zu flirten
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