DIE THEORIE DER PERSONLICHKEITS -SYSTEM-| NTERAKTIONEN
PSI-Theorie : Verstehen, wie man wirklich "tickt"

Moderne bildgebende Verfahren der Neurobiologie machen die Arbeitsprozesse
des Gehirns sichtbar. Hierdurch konnten die handlungssteuernden Funktionen
der Personlichkeiterstmals wissenschatftlich eindeutig hergeleitet werden. Die
PStTheorie 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 Neurowissenschaf-
ten.

Vereinfacht formuliert bedeutet PSI ;
P ersonlichkeit bildet sich und reift heran durch die | nteraktion, also den neuronalen Daten-
austausch, zwischen vier psychischen Systemen.

Kooperationsvarianten
der 4 psychischen Funktionssysteme,
kluges Stimmungsmanagement,
Anatomie und Persodonlichkeit
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UNSERE VIER PSYCHISCHEN
UND ANATOMIE

Risikoerkennung &
Ergebniskontrolle

Was beflirchte ich?

Wiinsche, Erfahrung,
Zielbildung &
Ergebnisverwertung

Welchen Sinn?
Was lerne ich daraus?

FUNKTIONSSYSTEME : STIMMUNG , FUNKTION

Handlungsausfiihrung

Wie setze ich es um?

Analyse, Planung, abwagen,
Handlungsplanung &
Ziele im Blick behalten

Welcher Schritt zuerst?

Verstand & Absichtsgeddchtnis
niichtern-sachlich
Handlungsplanung

Intuitive Verhaltenssteuerung
positiv-freudig
Handlungsausfiihrung

Zielbildung &

Vertiefender Ein blick
Als Meta-Personlichkeits und Motivationstheorie erklart die PSITheorie,
wieso Menschen in einer bestimmten Art die Welt wahrnehmen und
warum sie in einer bestimmten Weise entscheiden und handeln.

Fehler-Zoom

/Objekterkennungssystem
ernst-konzentriert-sorgenvoll
Ergebniskontrolle

Emotionales Erfahrungsgedachtnis
gelassen-entspannt

Ergebnisverwertung

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



Zu jeweils 50 % machen Genetik und Lebenserfahrung den Menschen zu einem Spezialisten fir
eines oder zwei der vier Funktionssysteme | siehe Graiken im Verlauf dieser Zusammenfassung]. Je
nachdem, welche Kombination er nutzt | siehe Grafik Seite 1], befindet er sich in einer bestimmten
Geflihlslage. Entsprechend entscheidet und handelt erentwede r

Verstand & Absichtsgedichtnis

sachlich -nichtern:
Verstandesmensch, Stratege oder Pokerface Randtungspianng

analysieren, abwigen, strukturieran,
Schritt fir Schritt etwas durchdenken,
Ziel im Blick haben

(ielkaussiert'g:duldiges Planen

zigig und entschieden:
Macher, Tausendsassa oder liebevoller Chaot

Intuitive Verhaltenssteuerung
positiv-freudi
HandlungsausfOhrung
anpacken, austhren, handein,
machen, umsetzen,

harmant sein

\  Achtsam-sprudeindes Kraftwerk

zbgerlich -verunsichert:
sorgenvoll -sensibler Typ, Dunnhauter oder Fehler -Zoom

JObjekterkennungssystem
ernst-konzentriert-sorgenvall
Ergebniskontrolle

Details, Schwl keiten & Risiken
ark

in sich ruhend:

tenales Exfalivung

ung &
sverwertun

Die Grenzen sind hierbei flieRend. Genauso sind die Kombinationen in Ver-
bindung mit der Intensitét der jeweiligen Auspragungen sehr vielfaltig.

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



Das Wesentliche

Die PSI konnte nachweisen, dass

1 in der Bildung der eigenen Absichten und
I Willensstarke im Umsetzen von Absichten

vom gelingenden Wechselspiel zwischen den vier psychischernFunktionssystemen abhangen.

Die aktuellen Erkenntnisse zurNeuroplastizitat 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 PSITheorie ist es mdglich, zu erklaren,

1 was genau ein bestimmtes Verhalten auslost,
1 auf welche Weise ein Erleben Stress bewirkt und
1 wie dieser Stress sich am besten bewaltigen lasst.

Diese aulerst differenzierte Sicht auf Personlichkeit ist einzigartig und erdffnet die Moglichkeit
der persdnlichkeitsorientierten Beratung.

LEITSATZ \
Prof. Julius Kuhl [ PSI -Theorie ]:

Von der Optimierung des Zusammenspiels

zwischen den vier Systemen hangt ab,

ob eine Person als Ganzes , die fir sie und ihre Umgebung
richtigen Ziele bildet und diese erfolgreich umsetzt.

C = persdnliche Intelligenz j

Einschub

Die von mir eingefiigten beispielhaften Zeichnungen der méglichen meist tiberzeichneten Prota-

gonisten dient ausschlief3lich dem unmittelbaren Erkennen und Nachvollziehenvon psychologi-

schen Hintergrinden und Ursachen. Immer hat dies Auswirkungen auf das Embodiment, also die

Korperhaltung, die Mimik und die spontan auftretenden somatischen Marker. Letztere erkennt

man beim Gegen¢gber besonders an der Mi mi k. Dies ist fg¢r
dem wenig bis keine Bedeutung beimisst. Je nach Situation sind wir mal in der einen, dann in der

vollig entgegengesetzten Verfassung und Stimmung. Dies alles ist jedoch NICHT in Marmor ge-

meifelt!

Jedoch:

Mit nur ein wenig Interesse und Ubung k 6nnte man sich die selten ernst gemeinte Frage

AWi e geht es dir/ I hnen?ih

dannsparen'Di es h2tte natg¢rlich dann die unterschiedlichsten

Behalten Sie beim Lesen und Betrachten immer gern ein Schmunzeln im Gesicht.



Herausforderung und Sensibilisierung
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Vor wenigen Jahren kam mit aller Wucht das viel zitierte Corona-Brennglas und/oder der Krieg
in Ukraine und weitere Konfliktherde dazu. Dies alles lasstinnere und &uf3ere 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 Vorschriftoder
gute Miene zum bésen Spiel oder werden krank. Corona wird diesen Trend dramatisch ver-
schéarfen.

Allgemeiner Tenor:
So kann es nicht weitergehen

Ware es nicht wunderbar, wenn die meisten menschlichen Probleme mit einer einzigen L06-
sung minimiert und sogar behoben werden kdénnten?

Fundig werden wir in der aktuellen Gehirn- und Personlichkeitsforschungbei der PSI-Theorie.

Fir die obigen T 707 70 7 50 und Co. 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 Persdnlichkeitstypenins Boot zu holen?

Alltagsrelevanz

Zum einfachen Verstandnis schauen wir uns zunachst zwei von vier extremen Auspragungen et-
was genauer ani Macher und Verstandesmensch . Extrem bedeutet hier, dass diese Men-
schen sich darauf spezialisiert haben, zu anndhernd 100 % nur ein psychischesFunktionssys-
tem * zu nutzen.

*

Synonym: psychisches Teilsystem

Die teils vollig gegensatzlichen Herangehensweisen, Entschei- ‘f S
dungs- und Verhaltensmuster werden bei kleinen und grof3en - :
Veranderungsvorhaben deutlich.

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

. . . . Handlungsausfiithrun
l?er positiv-freudige Macher reagiert mit, . posmv_fregudig 9
ATol | ! Wa n n f angen Wi r an?in Umgehend machan, Anpacken,
charmant sein
Diese Menschen haben einen sehr guten Zugang zurintuiti- INTUITIVE
ven Verhaltenssteuerung . VERHALTENSSTEUERUNG

Die Starke &
dieser Charaktere ist ihre Handlungsorientierung. Hierbei kon-

7

nen sie aul3erst charmant sein. Sie entdecken lberall Chancen,
z. B. einen neuen Kunden zu gewinnen, ein Hindernis aus dem
Weg zu rAumen oder eine neue Sportart auszuprobieren.



Flow
Anpacken und umsetzen.

Risiko

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 koénnte sie als liebevolle Chaoten beschreiben.

Die Entwicklungsaufgabe
der Intuitiven ist, sich selbst bremsen zu kdnnen. Dies kdnnte ganz praktisch bedeuten, z. B.

sozialvertraglich ANeinfi zu sagen.

Hier deutet sich bereits der grof3te und aus meiner Sicht entscheidende Er- ‘ Entweder:
kenntnissprung an. . . \
Um planen und analysieren zu kdnnen, muss man Zugriff auf seine Ver- A B e
standesregion haben. Die Gehirnregion der intuitiven Verhal- ‘ B et
tenssteuerung . | siehe Grafiken auf den nachsten Seiten]. i HANDELR

Der Einfachheit halber verwende ich die Begriffe Gefihl, Affekt, Emotion und Stimmung  synonym. Oder:
\ niichtern-
sachlich:

Wenn Intuitive ihren Verstand aktivieren wollen, z. B. um nicht auf 4
Azu vielen Hochzeiten zpaositii-feudige nStim- mgssen s ip@ken, hr e

mung regulieren. Hierdurch bremsen sie sich zwar aus, aber nur dann wird | gl fLANEN
. . . " . \ Ziel im Auge
der Verstand durch eine sachliche Stimmungslage zuganglich und ' //

nutzbar. Bildhaft springt dann die Ampel auf Grin um.

Der Analytiker und Planer (Verstand ) reagiert auf etwas Neues mit,
ADar ¢ber mu s s ich erst ei nmal nachdenken und
dieVor-und Nachteile abw?2gen!i

Die Starken derVerstandesmenschen  sind ihre
zielfokussierte Aufmerksamkeit . Sie behalten ihr
Ziel im Hinterkopf und haben dabei eine hohe Frustrati-
onstoleranz . Ruckschlage verkraften sie, ohne dass sie ihr
Ziel aus den Augen verlieren. Darlber hinaus kénnen sie sich
sehr gut konzentrieren.

Flow: Analysieren, planen abwéagen und strukturieren.

Risiko: Schwer oder gar nicht ins Handeln kommen, Nei- Handlungsplanung

gung zur Uberp|anung_ niichtern-sachlich
analysieren, planen.
strukturieren, abwéagen

Die Farbe Rot symbolisiert - wie eine rote Ampel - das M EWstiun B
A S T O PHSs muss erst nachgedacht werden, bevor gehan- ABSIcHTScCEDACHTHNIS

delt werden kann. Man braucht dieses System, wenn sich eine

schwierige Aufgabe nicht aus dem Stegreif 16sen lasst. \& y
Entwicklungsaufgabe

Hat der Verstand esmensch den richtigen Zeitpunkt fur
die Umsetzung erkannt, kann er nur aktiv werden, wenn er
die Fahigkeit zur Selbstmotivierung  besitzt | siehe Grafik auf Seite 8, 13, 20 i 22, 32, 41,52 |, 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.




Alltag in einer Marketing -Agentur T Teil 1

Zur einfachen Veranschaulichung nutzen diezwei 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 gehort, dass eine neue Software entwickelt

werden soll. Julias spontane Frage anMarko, den Programmierer :ASuper . Wi e weit bist
d u ?Markos zogerliche Antwortt ALangsam, | angsam. Das ist jetzt veo°llig
Das muss ich mirerst ma | durch den Kopf gehen | assen. i

Am nachsten Tag reit Julia freudestrahlend die Burotiir von Marko auf und ruft AHey
Marko! Toll , dass du da bist! Kunde XY mdchte schnellstmdglich mit
unserer neuen Software arbeiten!i

Hochkonzentriert reit Marko erschrocken die Augen auf und denkt: A Un m®° g | i ¢ h, wi e di e
hier immer herei npl at zt ! A

Er ringt nach Worten und versucht zu erklaren, dass er nicht Gber Nacht ein neues Programm
aus dem Hut zaubern kann doch bevor er zu En

é de gespr
Wort; AD u schaff st das. Du bi st doch hier der Al

| er be:

Aus seinem eigentlichen Arbeitsprozess ist er fur 10 bis 20 Minuten zunéachst einmal herausge-
rissen.

Wahrenddessen hat die weiterhin begeisterte Julia bereits zwei weiteren méglichen Kunden die

erst in Planung befindliche Software per Telefonat schmackhaft gemacht ...

Im richtigen Moment ins Handeln kommen

Im richtigen Moment ins Handeln kommen:

Nucleus accumbens | Regulation der / Beteiligte Funktionssysteme
/Belohnungszentrum positiven Gefiihle [ & Datenaustausch
= Selbstmotivierung Varhaltenssteerung
=, von unten nach oben regeln™
100 -
euphorisch — [ =
oapey =
ro L[| »* m
Starke der

positiven Gefiihle:
0 - 100 z
)]
. gy x
| =~
0 L =

ﬁ = Selbstbremsung
= .wvon oben nach unten regeln™ Verstand &
Absichtsgeddchtnis
\ \ /
N—
Erst Planen, dann Handeln
2 Ddmpfung positiver Affekte

IN Vom Planen ins Handeln kommen
2 Aktivierung positiver Affekte

10



Der VERSTAND schitzt vor untiberlegten Handlungen und Impulsivitat.
Die intuitive Verhaltenssteuerung IVS liefert Freude und  Willenskraft
Gelingtesins Tun zukommen, wird weitere Freude aktiviert.

Die PSI hat fur das vorschnelle Handeln von Julia eine funktionsanalytische Erklarungsmaoglich-
keit:

Ihre temperamentvolle Macherart ist nicht die eigentliche Ursache, sondern die Folge ihres
Problems. Ein leichterer Zugang zumVerstand wirde ihr erméglichen, erst zu tGberlegen 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 heil3en Nadel.

Fir Marko dagegen ware es hilfreich, wenn er seine Blockaden geschmeidiger iberwinden
kdnnte. Er bekdame Zugang zurintuitiven Verhaltenssteuerung und kénnte mit mehr
Leichtigkeit und/oder sozialvertraglicher Schlagfertigkeit reagieren.

Ob wir angemessen schnell vomPlanen ins Handeln kommen oder geduldig auf den richti-
gen Moment zum Handeln warten kénnen, hangt von der Fahigkeit ab, die positiven Gefuhle in
die eine oder andere Richtung zu regulieren. Hierilber nehmen wir direkten Einfluss auf unser
Belohnungszentrumim Gehirn, den Nucleus accumbens

Die PSI gibt Handlungsempfehlungen, um ungesunde Reaktionen durch das Erlernen eines hilf-

reichen Verhaltens abzudsen | sieheu. a. Erst- und Zweitreaktion  Seite29 |. Sie befahigt den

Menschen, die eigene Gefiihlswelt autark zu lenken. Dies ist die Konigsdisziplin des Selbstmana-

gements und der Dreh- und Angelpunkt fur eine forderliche Persdnlichkeitsentwicklung.

Quellen positiver u
egativer

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

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

Amygdala

\\ Warn- und Alarmsystem/

Affekte

Nucleus accumbens
Belohnungszentrum

4 \“.'

Mandelkern

nd

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

Dem Sorgenvollen rutscht ein,

AOh Gott! Wenn das jheraus.g ut geht!nq Ergebniskontrolle

ch Sorgen m

nen & fir

& sorgfiitig

FEHLER-ZoOM &

OBIEKTERKENNUNGSSYSTEM

>4

Der fragt sich,
AWel chen eg@ibtndhas ? f

Zielbildung &
Ergebnisverwertung
gelassen-entspannt

Oberblick, Visionen,

Erfahrung,
reativitat,

Kre
Bediirfnisse, Humo

N

@

-

.

Werte, Empathie
Humor

4
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In der folgenden Grafik sind die vier Reaktionsmaoglichkeiten auf Neues der psychischen Makro-
systeme noch einmal im Uberblick dargestelit:

Vier Reaktionen auf Neues

f Reaktionsvarianten auf Neues

der vier psychischen Funktionssysteme
Kontraolle, '@
Details finden o Handlung
=
s -] Intuitive
Objek k g
& F’:hf::,;:un,:ng i EII- EE' Verhaltenssteuerung
® =l
= » 3
s 2
o
=
~r
Risikoerkennung & Handlungsausfiihrung
Ergebniskontrolle . .
Wie setze ich es um?
Was befiirchte ich?
LT
o 0 0
3y ce
[ g8
— T =
Zielbildung g =~ EE Planung
Emotionales = °
- . =" Verstand &
;rfsaellll:liggsgedachtnls o Absichtsgeddchtnis
Wiinsche, Erfahrung, Analyse, Handlungs-
Zielbildung & planung & Ziele im Blick
Ergebnisverwertung behalten
Welchen Sinn? Welcher Schritt zuerst?

Was lerne ich daraus?

Wer bin ich? Was bin ich? Was gerne noch?
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Selbststeuerungsfahigkeiten
Jedes System eroffnet Zugriff auf zahlreiche und elementare sogenannte Selbststeuerungsghig-
keiten. Die PSkPersonlichkeitsdiagnostikdifferenziert biszu40 AUnt er f @2 hi gkei t en#f

Auszugsweise sind dies z. B.

Handlungsorientierung , Initiative, i \
Willensstarke , Selbstmotivierung u. v. m. ‘

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

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

(vs. Entfremdung) O

Weiterhin:
Prospektive Handlungsorientierung Pt
Dies ist Fahigkeit,
91 die eigene Stimmung oder Frustration willentlich-bewusst in
positive Stimmung zu Uberfuhren und
1 schwierige Absichten auch in komplexen Situationen oder bei auftretenden

Widerstanden umzusetzen .
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(vs. Grubeln)
= Handlungsorientierung vs. Lahmung,
Hiermit ist die Fahigkeit gemeint,

nach Misserfolgen Gefuihle und Stress eigenstandig und bewusst zu regulie-
ren, um handlungsfahig zu bleiben. Es wird umgehend nach einer Losung gesucht.
Konstruktiver Umgang mit Misserfolgen

)

»

Affekt nach Misserfolgen und Enttauschungensind 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 Vorwtirfe zu machen.

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

Die einseitige Nutzung eines Funktionssystems, also, auf nur eines fixiert zu sein,
birgt Risiken
z.B. Aktionismus , Neigung zur Uberplanung , nur Gefahren und

Risiken sehen u. v. m.
Handlungsplanung
nichtern-sachlich
FaziT e T
. . . . . . VERSTAND &
Es kommt auf die situativ -flexible Nutzung  an: siehe u. a. Grafik unten und auf ABSICHTSGEDACHTNIS

Seite 32. \ /

DIE LOGIK DER GEFUHLSWELT - TEIL 2

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

Kooperationsvarianten
der 4 psychischen Funktionssysteme,

1 nuchtern -sachlich oder | kluges Stimmungsmanagement,

Anatomie und Persdnlichkeit

1 positiv -freudig oder

Lupe
R

verlassliche
freudig
NioMmijea)y
s13ein

sorgenvoll

9 vorsichtig -konzentriert oder %
g

A

7 ¥
Vs >y
3

sachlich
aswaig
abip|npab

:
gelassenen

sepmse e Neuronenstringe
23 VS /Nervenbahnen

PSI-Theorle
Prof. Julius Kuhl
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Werfen wir einen weiteren Blick in die Praxis.

Alltag in einer Marketing -Agentur T Teil 2
In der Agentur treffen wir auf zwei weitere Akteure, die einseitig je ein Teilsystem nutzen:

, die Geschaftsfuhreiin, ist meist in einer
Er kann je nach Situation zwischen mehreren Rollen hin und her wechseln: Fels in der
Brandung, kreativer Visionar, beratungsresistenter Dickh&uter oder emphatischer
Leichtgléaubiger.

Jens, der Buchhalter, ist eine sehr zuverlassige Person.Er ist meist in einer Art Alarm-
stimmung . Fir viele Bereiche des Lebens ist diese Haltung sehr wertvoll. Seine oft
natzlichen Warnungen vor Risiken werden jedoch viel zu oft belachelt. Er kommt als
erster ins Biro und verlasst es erst, wenn die Arbeit zu 105 % erledigt ist.

Im letzten Meeting hat , die Geschéaftsfuhreiin, mit ihrem manchmal Uberschéu-
menden 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 tibereilten Produktplatzierung ihre warnenden Hin-

weise 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 wichtiger. {

Um aus Fehlern zu lernen und an ihnen zu wachsen, muss man die damit einhergehen-
den negativen Affekte zulasseni z. B. sich &rgern oder Scham empfinden. Im Gegen-

satz zu Jensist es besonders fir schwierig, diese Emotionen an sich heranzulas-
sen. Sie neigt stattdessen zum Schdénreden oder Bagatellisieren. Die Lernaufgabe
von ist es, Fehler zu reflektieren.  Dies wrde ihre im Fih-

rungsalltag starken.

h\mqw\be waltigung, Schmerzbewaltigung &
aus Fehlern lernemn:

Warn- und \ Regulation der / Beteiligte Funktionssysteme
Alarmsystem negativen Gefiihle & Datenaustausch
Amygdala (Mandelkerne) \
\
= Selbstkonfrontation Fehler-Zoom
=, von unten nach oben regeln* Detail-Finder
100
panisch
angstlich _

sorgenvoll

Stirke der |
negativen Gefihle:
0 - 100

Gelassen
entspannt

in sich ruhend

.,1;4“

v
.
-
O
|

\:\larnr und Alarmsystem

= Selbsiberuhigung Emotionales

= ,won oben nach unten regeln™ Erfahrungsgedadchtnis
& Selbst /

OHNE Handlungsunfihig zu werden: Selbstkonfrontation
2 Aktivierung negativer Affekte

I Erst negative Gefiihle fiir einen Moment zulassen,
A

Optimismus, Resilienz zu aktvieren:

‘ SELBSTZUGANG ermoglichen, um kreative Losungen, Visionen,
+LDampfung® negativer Gefithle = Selbsiteruhigung
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Die PSI hat fuir das Problem von eine funktionsanalytische Erklarung: lhre Neigung, die

Welt durch eine rosarote Brille zu sehen, ist nicht der Ausldser, sondern die Folgeihres Prob-

lems. muss lernen, die Gehirnregion zu aktivieren, die es ihm erméglichen wiirde, einen

Fehler wahrzunehmen und zu reflektieren i den Fehler - Zoom . Die hierfiir notwendige

Selbststeuerungsfahigkeit heilBt Selbstkonfrontation. Tanja, dessen Objekterken-

nung ssystem f ast standig Aoni ist, sollte Ilernen, sich sel
bekame sie Zugang zu ihrem . Siewirde gelassener und flexibler

werden, wenn es eine Situation erfordert (siehe Grafik unten).

Der Fehler -Zoom ist ein wichtiger Lieferant von immer neuen Lernerfahrungen fir das
und

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

RegelméalRige Selbstkonfrontation
erspart die groRe Krise,
privat und im Unternehmen.

Beruflich wie privat konnen diese psychologischen Mechanismen ich nenne sie die Logik der
Gefuhlswelt, fur die Personlichkeitsentwicklung auf vielfaltige Weise genutzt werden: Kluge
Fahrung, Vertrieb, Teamspirit, Flexibilitat, Wirkkraft, Komplexitatsreduzierung,
Weitsicht, Wohlbefinden, gelingende Veranderungsvorhabenu. v. m.

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

Motivationstyp:

ZWISCHEN RESUMEE [ Entwicklungsorientierter
Ob unsere Personlichkeit wachst, sl 3 |
héngt von der Interaktion zwischen dem und

dem Fehler -Zoom ab. Guter Datensustausch %

Fehler-Zoom (OEs)
und

5t

Weiterhin entwickelt sich aus der gute on
der entwicklungrientierte Motivationstyp '

Motivationstyp:
Wirkungsorientierter

R Stil \
Ob wir ins Handeln kommen, ! : ‘

wird durch den Datenaustausch zwischen dem Verstand und
. a, . Guter Datenaustausch
der intuitiven Verhaltenssteuerung gesteuert. zwischen

intuitiver
Verhaltens-

steuerung (1vs)

Bei der AKooperati oni witkuregsogentierte ®d-d e n Sy | ¢ Verstand (16)
tivationstyp
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Der Vollstandigkeit halber sind die beiden noch fehlenden Motivationstypen zumindest grafisch
eingefugt:

Motivationstyp: \ ' Motivationstyp:
resultatorientierter Stil Integrativer Stil

" Guter Datenaustausch

Guter Datenaustausch 1 zvznst):hen )
zwischen —— SELBST (£6) und
FEHLER-ZOOM (0ES) intuitiver Verhaltens-

\\und Verstand (16) / \ steuerung (1vs)

Jeder Mensch hat die Chance,
diesen fundamentalen Entwicklungsprozess maf3geblich mitzugestalten.

Durch die situativ-flexible Nutzung ALLER vier psychischen Funktionssysteme lasst sich dariiber
hinaus unsere personliche Intelligenz fordern und stérken.

Hierbei ist ebenfalls die Fahigkeit zur Geftuhlsregulation  der dabei alles entscheidende
Dreh- und Angelpunkt. Sie beféhigt uns zur

] Selbstmotivation
] Selbstbremsung
]
]

Selbstkonfrontation

Ausfiuhrliche Beschreibungen

DIE VIER PSYCHISCHEN ERKENNTNIS -/F UNKTIONS SYSTEME

Die folgenden Zeichnungen stellen je einen Protagonisten dar, der vor allem eines der vier Sys-
teme nutzt T im Sinne von: des Guten zu viel . Sie lassen typische korperliche Merkmale
und somatische Marker erkennen, die ein Ausdruck der aktuell vorherrschenden Stimmung ist.
Die Grafiken zur Anatomie sollen grob andeuten, in welchem Teil des Gehirnssich die einzelnen
Systeme befinden.
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Verstand & Intentionsgedéachtnis (IG = Absichtgedachtnis)

Im Intentionsgedéachtnis werden Plane und Absichten gespeichert Es ist zu-
standig fir die Aufrechterhaltung von Absichten. Es arbeitet analytisch, logisch und
Schritt fur Schritt | sequenzielli siehe Grafik auf Seite 39, Mitte | . ES ist optimal darauf einge-
richtet, geplante Handlungsschritte vorzubereiten. Das ist besonders dann wichtig,
wenn Absichten nicht sofort umgesetzt werden kénnen, weil eine passende Gelegen-
heit fehlt oder ein Problem geldst werden muss. Die Konfrontation mit Schw ierigkei-
ten, Hindernissen oder Zielkonflikien  fihrt zu einer Aktivierung des Intentionsge-
dachtnisses (kunftig nur noch Verstand genannt), weil das Ziel so lange aufrecht-
erhalten werden muss, bis eine Lésung oder eine passende Gelegenheit gefunden
worden ist.

Der Verstand ist ein intelligentes System, dessen bewusste und sprachliche Anteile
durch den linken préafrontalen Cortex unterstiitzt werden. Er ist durch die Farbe
symbolisiert:

Sie signalisiert wie eine rote Ampel das "STOP":

Hier muss erst geplant und nachgedacht werden, bevor gehandelt werden kann. Des-
halb gehort zum Verstand die Hemmung der Verbindung zum Verhaltenssteu-
erungssystem dazu (Antagonismus). Wenn diese Hemmung nicht funktioniert, wird
das Verhalten zu impulsiv und uniberlegt. Wenn sie aber uniberwindbar ist, kann es
zum Aufschieben oder "Vergessen" der Absichtsausfuhrung kommeni Prokrastina-
tion/Aufschieberitis mangels Motivation (siehe nachste Grafik. In der Folge duf3ern sich
Menschen zu Handlungsideen, privat und im Job, meist unbestimmt, zégerlich oder sie
geben auf, da die Willenskraft versiegt. Die zweite Form der Aufschieberitis entsteht bei
einem Mangel an Ideen. Dies betrifft Menschen, die sich vor allem in einer sorgenvollen
oder angstlichen Stimmung befinden i siehe Fehler - Zoom weiter unten.

Um Ziele gegen auBere Widerstande
hartnadckig zu verfolgen
bedarf es der Frustrationstoleranz des Verstandes .

Antagonismus
zwischen HANDELN & DENKEN

Positive Geflihle aktivieren oder
runterregulieren

g o Intuitive
".| Verhaltens-
steverung

euphorisch

happy
frohlich

freudig

handlungs-
orientiert

Absichts-
gedachtnis

v J Verstand &

analytisch
kritisch
distanziert
sachlich

niichtern
planend
abwigend
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Intuitive Verhaltenssteuerung (IvSs)

Wenn eine Absicht umgesetzt werden soll, muss der Zugang zurVerhaltenssteue-
rung 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 - dargestellt i Wie beim Ampelgrin 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.

Dieintuitive Verhaltenssteuerung  ist nicht nur bei der Umsetzung von Absich-
ten aktiv, sondern auch bei der Ausfiihrung automatisierter Handlungsablaufe und Ver-
haltensroutine, d. h. bei Handlungen, die ohne die Bildung von Absichten und ohne
grundliche Planung ausgefuhrt werden kénnen (z. B. Autofahren). Intuitive Verhaltens-
programme kommen im sogenannten Small Talk zum Einsatz oder uberhaupt, wenn Men-
schen sich intuitiv synchronisieren 6. Besonders beim SmallTalk 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 Absichten gebildet werden, wird das Verhalten vom Gesprachspartner als ‘un-

echt” oder "aufgesetzt" erlebt. Durch die intuitive Verhaltenssteuerung wird

Verhalten "sensomotorisch" gesteuert. Das heil3t, eine Vielzahl von reiz und reaktions-

bezogenen Informationen wird simultan in einem gemeinsamen neuronalen Netzwerk

verarbeitet, ohne dass die verhaltenssteuernden Reize Uberhaupt bewusst werden mis-

sen.

Generell handelt und reagiert man
im ersten Moment mit dem ,
was ma n am besten kann é

€ wie einem das Gehirn gewachsen i st
Die Logik der Gefuhlswelt - Teil 2
REFLEXION
Spuren Sie kurz nach, ob Sie gleichzeitigpositiv -freudig UND ntchtern -sachlich ,
also z. B. happy kritisch in ein und demselben Moment sein kénnen.
Da Sie ein gesundes Gehirnhaben, so meine feste Annahme, ist ve
Ihnen dies nicht gelungen. f )
Erfordert eine bestl_mmt_e _S|tuat|0n, die Fahigkeiten des Ver- INS HANDELN KOMMEN: J
stand s UND der intuitive Verhaltenssteuerung nut-
zen zu konnen, leitet sich hieraus ab, dass man mehr oder weni- " ) .

R . Positive Gefiihle aktivieren,

ger schnell einen Affektwechsel vornehmen kénnen muss. dann iber einen guten

Datenaustausch vom
Verstand in die intuitive

Denn wenn positive Geflihle entstehen, wird das Verstandes- Verhaltenssteuerung (IVS)
system inkl. des Absichtsgedachtnis es mit dem Ausfih-
rungssystem (IVS) verbunden. | ultrakurz: Grafik rechts

)

Ve;stand
Absichtsgedachtnis

19




Dieser Zusammenhang wird in der PSFTheorie die Modulations-
annahme 1 genannt:

Positiver Affekt bahnt den Willen (IG) und die Verbindung zwi-
schen Absichtsgedachtnis und IVS.

DIE KONIGSDISZIPLIN DES SELBSTMANAEMENTS

1
Amyadala brw. Mandelkern

Warn- und Alarmsystem

Synenyme:
Persdnlich-
keitszentrum,
Unbewusstes,
Extentions-
geddchtnis,
Bauchgefiihl,
Lotsenfunktion
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Vier Kategorien von Affekten
Synonym: Gefiihls-fStimmungsmanagement

NEGATIVE AFFEKTE POSITIVE AFFEKTE

uber -
iiber )
:Iarmd-ll\ﬂarnsvstem Belohnungssystem
mygdala - Nucleus accumbens
N\ Gefiihle und Affektbilanz

S AKTIVIERT erstarrt I I eu phorisch

panisch happy
dngstlich frohlich

0 c sorgenvoll optimistisch
unreflektiert-loyal freudig

ODER ODER

gemiitlich 'S(HFh_“Ch
gelassen rutnsch_

behaglich al‘!alytISCI-1

entspannt DT \ - 9 distanziert /

. Positive Gefiihle
Negative Affekte .

gedampft (- o) oder
(= 0)oder o
aktiviert (= 100)
aktiviert (= 100)

erstarrt ° .
anisch Qo = e ”
énpgstlich - 2 : =2 € euphorisch
wpessimistisch™ = x g Y O happy
sorgenvoll 1= v = + = fréohlich
unreflektiert-loyal - = = @ .optimistisch®
= = 8 [V = freudig
= o9 oo 2
entspannt e X o = bl
gemiitlich = 1 R
gelassen = 2 o 0 .
in sich ruhend ™ S sachlich
tiefenentspannt x = analytisch
kritisch

-\distanziert

Stimmungen, Personlichkeit &
Tatigkeitsschwerpunkte
mit Chance auf Flow

sprudelndes
«Kraftwerk™

verléssliche
~Lupe®

.

voll freudig

sorgen

i

zielfiihrende
~Bremse®

sachlich

Die vier Funktionssysteme in Action

“
< -



Der umgekehrte Fall liegt vor, wenn man in einer positiv -freudigen A+ Stimmungslage ist
und es sinnvoll ware, z. B. (kurz) nachzudenken . Hier 6ffnet sich der Verstand , wenn man
sich in eine nlichtern -sachliche A(+) Stimmung reguliert.

A+ =
A(+) =

positiver
positiver

dngstlich
sorgenvoll
Fehler-
/Risikofinder

entspannt
gelassen

Lrfabrung,
blick, K

Affekt
Affekt herabreguliert

positiv-
freudig:
Mit
Willenskraft

HANDELN

niichtern-
sachlich:

stratealsch

DENKEN,
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Hier sind eigene Erfahrungen, Bedirfnisse und Werte gespeichert, allerdings
nicht in einer analytischen Form, sondern in einem ganzheitlichen Netzwerk im-

pliziten Durch seine parallele Verarbeitungsform wird
die simultane Integration vieler Einzelaspekte und Randbedingungen ermdég-
licht. Das ist also ein , das den Uberblick tber alle

Lebenserfahrungen liefert, die momentan relevant sein kénnten. Der wichtigste
Bestandteil dieser Gehirnregionist das Selbst

Das ist der Anteil, der sich auf die eigene Person bezieht, mit ihren Be-
durfnissen, Angsten, Vorlieben, Werten und bisherigen Erfahrungen.

Die Farbe symbolisiert hierbei,

. Stationsleiter und
Sonne und Herz gehen einem auf und Betriebsleiter

man hat den Uberblick nach innen und auRRen.

Das und das (kiinftig nur noch genannt)
basiert auf einem ausgedehnten Netzwerk von Handlungsoptionen, eigenen Gefiihlen und selbst
erlebten Episoden. Seine parallele und ganzheitliche Verarbeitungsformarbeitet auf der hdchs-
ten erreichbaren, also der "intelligentesten” Integrationsebene . Sie ermdglicht deshalb die
gleichzeitige Beriicksichtigung vieler Einzelaspekte, die fir komplexe Entscheidungenund fur
das gegenseitige Verstehen von Menschen relevant sein kbnnen Die lauft 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 ermoglicht wirkliches Verstehen ohne eine Reduktion der Person auf einen bestimmten
Aspekt. Echte persodnliche Begegnungen, die durch ein umfassendes gegenseitiges Verstehen
gepragt sind, aktivieren das . Es istdas einzige Erkenntnissystem das Gefiihle integ-
rieren kann. Das ist der Grund, warum der Zugang zum Selbst so wichtig ist fir die Regulation
von Geflhlen.

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 analysierenhilft selbst dann oft
nicht, wenn man wirklich tréstliche und sinnstiftende Argumente gefunden hat. Einige Neurobio-
logen und -psychologen fuhren solche Zusammenhange darauf zuriick, dass die sprechféhige
und analytische linke Hemisphare weit weniger Einfluss auf die Gefiihle und den Kérper hat. Die

ist wichtig fur die Wahrnehmung selbstrelevanter, sinnstiftender Zusam-
menhé&nge und kann diese direkt zur Emotionsregulation einsetzen. Weiterhin ist sie rele-
vant, wenn es um das Erkennen ausgedehnter Zusammenhéangegeht, siehe komplexes Prob-
lemlésen.

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

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

HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Im Coaching kann man zur Forderung dieses Netzwerks der emotions und kdrperbezogenen
Selbstwahrnehmung die emotionale und somatische Verankerungvon Zielen intensivieren
(siehe Zircher Ressourcen Model). Das Selbst kann auch dadurch aktiviert werden, dass man
statt direkter Aufforderungen indirekte Anregungen oder mehrere Wahlmdglichkeiten anbietet,
oder dadurch, dass man differenzierte Meinungséuf3erungen erbittet, die das analytische Ent-
weder-oder-Denken des Absichtsgedachtnisses  tberfordern.

Das ist besonders wichtig

1 fur komplexes Problemlésen "7, bei dem viele Randbedingungen beriicksichtigt wer-
den missen und/oder véllig unbekannt sind und sich sténdig verandern,

i furdas ganzheitliche Verstehen anderer Menschenund

9 furdie Bewaltigung Erfahrungen.

Leitsatz

Das hat eine Art Lotsenfunktion
Es ist der Fels in der Brandung und
behalt einen kithlen Kopf.

Ein Mensch der freien Zugang zu seinem Erfahrungsschatzhat (= Vertie-
fung siehe hier), behélt in einer

1 komplex-dynamischen,

 unibersichtlichen und

9 unvorhersehbaren

Notsituation den Uberblick!

Gratis-
Energ

‘ IIIHIIIIHIIHH!IIII
len

) \ &

4 / / : J
euphorisch erstarrt sachlich
happy panisch kritisch
frohlich dngstlich analytisch
optimistisch sorgenvoll distanziert

Bewusste Kontrolle,
Disziplin, sich zwingen,
innere Diktatur

und sehr vieles mehr fremdgesteuert,
selbstlos

Handlungsorientierung

Rechte Gehirnhilfte Linke Gehirnhdlfte

Einseitige Nutzung NUR eines oder zwei der vier
Funktionssystemen macht, wenn schon nicht krank,
so fordert es das Unwohlsein und die beriichtigten
somatischen ,Zipperiein®.

Viel zu oft wird dies verniedlicht und
iiber Jahrzehnte nicht ernstgenommen.
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Objekterkennungssystem - Fehler -Zoon

Das Objekterkennungssystem (= Fehler -Zoom) ermdglicht das bewusste Registrie-
ren einzelner Sinneseindricke. Es riickt also isolierte Aspekte der Innen oder Aulzenwelt
in den Vordergrund und lenkt die Aufmerksamkeit besonders auf Neuartiges, Unerwarte-
tes oder Fehler. Von "Objekten" spricht man im Alltag dann, wenn man nicht die ganze
Komplexitét einer Person oder Sache sieht, sondern nur Einzelheiten, die aus dem Zu-
sammenhang herausgel6st sind zum Beispiel nicht den Baum oder den Wald als Ganzes
sondern den einen vertrockneten Ast oder abgestorbenen Baum. Das Herauslésen eines
Objekts (d. h. einer Einzelheit) aus dem Gesamtzusammenhang ist aber wichtig, wenn

Gefahren bemerkt und spater in ganz anderen Zusammenhéngenwiedererkannt werden S B
sollen. Deshalb verbindet sich die Objekterkennung dann, wenn eine angstliche Stim- fk“ = j,}
mung vorherrscht, gern mit einer besonderen Beachtung von Einzelheiten, die Gefahren ) SR=L2))

signalisieren oder irgendwie unerwartet oder unstimmig sind. Daher sprechen wir auch
von der "unstimmigkeitssensiblen Objekterkennung "
Die Farbe symbolisiert: Ag e f 2 hr det s e Wimterblyes fid e n

RISIKO

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. Verselbststandigt 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
fehrt zu erh°hter ADauer aulf mer ksamkeith
auf Unstimmigkeiten.

A\ J

Stimmungen aktivieren das Objekterkennungssystem in Verbindung mit einer be-
sonderen Sensibilitat fur Unstimmigkeiten und potenzielle Gefahrensignale So wichtig es ist,
Gefahrensignale erst einmal aus ihrem Kontext herauszuldsen, so wichtig ist es auch, die vielen
Einzelerfahrungen (Objekte) immer wieder auch in grolRere Zusammenhéange einzugliedern Auf

diese Weise werdensie in das und inte-
griert:
Die Kritik des Chefs sorgt zunachst fur negative Selbststeuerungsfahigkeit
Stimmung, wird aber dann durch den '

in den Erfahrungsschatz des Selbst in- erstarrt | 100 )
tegriert (Was lerne ich daraus?) und hierdurch gt T b 3§T;:g"s"tilr:’,"§:r§eieé
relativiert. unfseofl;gft"i:?tlf - diinnhdutigen Griibeleien

loyal

| ]
Gelingt es einer Person nicht, diese Einzelerfah-
rung mit dem Zu vernetzen, argert sie
sich mdglicherweise noch lange tber die Kritik
des Chefsoder einer anderen Person UND Uber

sich selbst Die Kritik lasst sich nicht relativieren ]
und aus der Erfahrung wird nichts dazugelernt. \ 4 /
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CHANCE

Das Objekterkennungssystem ist dementsprechend ein wichtiger Lieferant von immer neuen
Lernerfahrungen fur das Sclbsisysiemn . Dies hat zur Folge, dass es im Verlauf des Lebens im-
mer umfassendere Zusammenhange erkennt.

wut blockieren
Sorge den elementaren

scham sowie Selbstzugang

Trauer

Zweifel - o O

o Disziplin und e
Demiitigung -
Hilflosigkeit Erfahrungswissen

A und dem
Ubarfordarung Selbstkontrolle Selbst.
Yerunsicherung

Zweite Modulationsannahm e
Negativer  Affekt hemmt das Selbst (EG)

DIE LOGIK DER GEFUHLSWELT - Teil 3

Ist vor allem der Fehler -Zoom aktiviert (hohe Empfanglichkeit fir negativen
Affekt), schatzt man Risiken hdher ein. Der Fokus ist auf Angstmachendes oder
Frustrierendes ausgerichtet. Dies kann im Notfall lahmen.

Der Austausch zwischenObjekterkennungssystem und Selbstsysiem st
fur das personliche Wachstum (Selbstentwicklung) von entscheidender Bedeu-
tung.
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Dieser Zusammenhang wird in der PSFTheorie die Modulationsannahme 2 genannt:

Antagonismus
zwischen FEHLER-ZOOM & SELasT

Negative Gefiihle aktivieren oder
runterregulieremn

Fehler-
Zoom

/ Objekt-
erknnung

erstarrt
panisch
angstlich
sorgenvoll

N
—

SELBST &
Emotionales
Erfalhrungs-
gedichtnis

o
o
1]
-

Entweder

entspannt
Jemiitlich

gelassen

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

Mittels Herabregulierung eines negativen Affekts | siehe auch Zweitreaktion — auf der iiberndchsten Seite
29 | wird das aktiviert 7 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 A(-) fordert Giber das Selbst gleichzeitig eine positive  Stim-
mung. Dies aktiviert die intuitive Verhaltenssteuerung . Gesunder Humor und sozial-
vertragliche Schlagfertigkeit sind wieder maglich.
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Gesunder Humor & sozialvertragliche Schlagfertigkeit

LANGFASSUNG

Magative Gefuhle {Sorgen & Angste}
durch Sglbstberuhligung ,dampfent ...

ermaoglicht Kreativitat, die fiir
gelingenden Humor &
Witz unabdingbar sind ...

Erfahrungsgedachtnis
& SELBST

ULTRAKURZ

KEINE emotionales
negativen Erfahrungs-
Gefithle gedichtnis

RESUMEE:
Spontanitat, Humor und Schlagfertigkeit
Alter erlernbar.

& aktiviert hierdurch die intuitive

Verhaltenssteuerung und ...

... ermiglicht Spontanitit
im Hier und Jetzt,
Humor & Schlagfertigkeit

Intuitive

Verhaltenssteuerung

Intuitive
Verhaltens-
steuerung

[ sich abgrenzen ] sind in jedem
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Erst- und Zweitreaktion
Erstreaktionen kennzeichnen unseren
Personlichkeitsstil und die Art und Weise,
wie wir zuerst auf vertraute oder neue
Situationen reagieren. Der Personlich-
keitsstil kann durch bevorzugte Affekt-
lagen (Stimmungen) und/oder das Tem-
perament beeinflusst werden. Er wird
zum Teil genetisch bestimmt (z. B. das
Temperament) und ist dartiber hinaus
durch frihe Lern- und Lebenserfahrun-
gen gepragt. Der individuelle Stil &ndert
sich, wenn tUberhaupt, nur sehr langsam,
das heif3t, durch langfristige Lern- und
Entwicklungsprozesse.

Zweitreaktionen beziehen sich auf die
Ebenen der Kompetenzen. Diese kenn-
zeichnen bestimmte Selbststeuerungsfa-
higkeiten, z. B. die Fahigkeit, langfristige

Altes Lebensgefiihl: neben der Spur
Erstreaktion: wie immer

Neuronale Dichte
nach X-lahren
haufiger Nyl
Aktivierung - x L
und Nutzung: <A & .

Erwiinschtes Labensgefihl:
mit sich im Reinen
Erlernbare Zweaitreaktion

Neuronale Dichte ®
nach einem Tag at 3
Nutzung und ‘“‘ @-®

wenig Aktivierung:

\
€

Zielﬂarﬁiellung/

und schwierige Ziele zu verfolgen (Willensbahnung ), die Kompetenzen der Selbstmoti-

vierung und u. v. m.

Wahrend die Erstreaktionen stabil sind, kénnen Sie die Zweitreaktionen

ckeln, also die Selbststeuerungsfahigkeiten

Ungeliebte Gewohnheiten

Uberwinden

trainieren und entwi-

Entscheidend fur 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 A J a !

Mac he

zuh gern! A

sagen, bleibt aktivier- und nutzbar. Das heif3t, das neuronale Netz der Erstreaktion wird im Ge-
hirn nicht geléscht. Nicht mehr Ja sagen zu kénnen, wiirde einen Menschen um so manches

schéne Wohlbefindenbr i ngen é

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

ANe i nségen zu kénnen oder

AMomentlch schaue

nachher i n me i

nen

Ter mi

nkal

kann im Millisekundenbereich aktiviert werden i trotz der unerwinschten Erstreaktion. Dies be-
darf jedoch einer guten Vorbereitung (siehe ZRM SelbstmangementTraining).

9 Fireine sehrtemperamentvolle Person
Entwicklungsaufgabe,

Impulskontrolle zu lernen.

mit einer erhdhten Impulsivitat wére es eine

29
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https://www.mein-ressourcencoach.de/101/ihre-ressourcen/selbststeuerung
https://www.mein-ressourcencoach.de/101/ihre-ressourcen/selbststeuerung
https://www.mein-ressourcencoach.de/1468/ihre-weiterbildung-webinare-workshops

i Eine sehrsensibel -angstliche Per-
son kann lernen, mehr

9 Eineselbstkritische Person kann ler-
nen,
zu handeln.

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.

A J

Fazit und optimistische r Ausblick

Ein in der Erstreaktion sensibel-4ngstlicher Mensch muss in seinen Entscheidungenund
seinem Handeln nicht beeintrachtigt sein. Er kann durch gut ausgebildete Selbststeuerungskom-
petenzen diese erste dngstliche 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 &ngstlich -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
Coachinggeschehen, aber auch durch fortschreitende Lebenserfahrungund
Selbstentwicklung.

Der Kreis zur Logik der Gefuhlswelt schlief3t sich hier. \
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Das Gelingen einer ressourcenschonenden, menschenwirdigen und angstfreien
Zukunft ruht vor allem auf zwei Saulen:

A. seine personliche Intelligenz weiterzuentwickeln und

B. die Kluft zwischen der Einsicht, etwas zu wollen,
und dem tatsachlichen Handeln zu schlie3en.

Um Menschen bei kleinen und grof3en Veranderungsvorhabenauf der Bedurf-
nisebene individuell, effektiv und vor allem nachhaltig zu unterstiitzen, gibt es
mit dem Zircher Ressourcen Modell (ZRM) ein einzigartiges Selbstmanage-
menttraining.

Bisher und viel zu oft: Kinftig:

Hartmut Neusitzer

SelbstmanagementTrainer, Ressourcencoach, PSIKompetenzberater und
autorisierter Berater des Bundesministeriums fir Arbeit und Soziales unternehmensWert:Mensch
Mobil: 0160 1 97546 221  E-Mail: Hartmut.Neusitzer@Mein-Ressourcencoach.de


https://www.mein-ressourcencoach.de/1248/ihr-goldkluempchen-dreamteam/zuercher-ressourcen-modell

ANHANG

Das Handlungsablaufmodell
In der folgenden Grafik werden bewusste und unbewusste neuronale Prozesse dagestellt. 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 gréBeren Vorhaben die Schrite 1 a. oder 1 b. plus

dann 2., 3. und 4. haufig mehrmals durchlaufen werden sollten.

FEHLER-Z0OM
Ergebniskontralle,

Fehler entdecken,
Risiken erahnen & warnen

=

Lésungen
Hindernis

Zialbildung,
Ergebnisverwertung

n
+ analysieren, planen &
abwagen
von der eigenen .

Handlungsablaufmodell
PSI-Theorie

"(

Korrekturen

INTUITIVE
VERHALTENSSTEVERUNG

Handlungsausfihrung

Go!

Stop!

VERSTAND

Handlungsplanung

39
u"“

e\"‘e

Funktionssysteme
im Handlungsablauf

Von der
Schwierigkeit

zur
innovativen Lesung,

zur Analyse- und
Handlungsplanung,

um Ins
Handeln zu kommen.

[P 73 e U EHRE!

Idealerweise folgt die
Ergebniskontrolle

und abschlleBand die

\ Fgebnisyaraerasng.

-

19SYy39M3)34)¥ Jousssawabuesuoijeniis

Je nach Vorhaben und Ergebnis wird es bei den Punkten6. und 7. oft schwierig. | n Organisati-
onen kommt es dann vor allem auf die Fehlerkultur und auf die jeweilige Personlichkeit der Fih-
rungskrafte an i ist sie souveran oder eher ein Dickhauter.

UBUNGSANREGUNG
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 lhrem Jobi Verkaufsgesprach, Prasenta-
tion, Produktentwicklung.

Die Qualitatsverbesserungwird sich kinftig prompt einstellen.
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Die vier Systeme im Uberblick

ZENTRALE
FUNKTIONEN

AFFEKT-/GEFUHLS -
/ISTIMMUNGSLAGE

WEITERE
(UNTER-) FUNKTIONEN

WIE?

AUFMERKSAMKEITSFOKKUS

RISIKEN, GEFAHREN,
NACHTEILE

LERNAUFGABE

Verstand &
Absichtsgedéachtnis

Handlungsplanung

nichtern -sachlich :
positive

analysieren, planen & strukturieren,
abwéagen

bis zu fiinf Absichten vorhalten,
hohe Frustrationstoleranz,

C auf den richtigen Moment warten
kénnen,

Konzentration

zielfokussiert

kommt schwer oder gar nicht ins
Handeln,

Neigung zur Uberplanung,

Tendenz zu Zynismus & Sarkasmus
Tendenz als unsichtbarwahrgenom-
men zu werden

Selbstmotivation
& zwei bis drei weitere Selbststeue-
rungsfahigkeiten

Intuitive
Verhaltenssteuerung

Handlungsausfuhrung

positiv -freudig :
positive

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

Motiviert,

charmant sein,

C Small Talk, flirten, Verkaufssitua-
tion

achtsam,
im Hier und Jetzt

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

Neigung zu Aktionismus,
Ubertriebene Handlungsorientierung
“9 iberschaumender Optimismus

Selbstbremsung
& zwei bis drei weitere Selbststeue-
rungsfahigkeiten

Objekterkennung
Fehler -Zoom

(Ergebnis -)Kontrolle

Details, Risiken und Schwierigkeiten
entdecken, erkennen und erahnen

detailorientiertes Wahrnehmen,
Warnsystem,

eher vorsichtig und sorgféltig agieren,
Lieferant von immer neuen Lernerfah-
rungen fir das Selbstsystem,

hohe Schmerztoleranz

diskrepanz -sensitiv
lenkt besonders auf Neuartiges, Uner-
wartetes oder Fehler.

hypersensibel fur eigene Fehler,
Kontrollzwang,
Entweder-oder-Lésungen,

(= limbisches System, Unbewusstes)

Zielbildung &
Ergebnisverwertung

Visionen und Ideen entwickeln
Vorhersagefunktion

Zusammenhénge erkennen
Werte & Bedurfnisse

wahrnehmen & beachten

C Empathie

Fels in der Brandung - Uberblick ha-
ALotsenfunktio

ben,
Sowohlals-auch-Lésungen,
gesunder Humor

= innerer Schutzengel
C breite Aufmerksamkeit, s. S. 38

AUnsti mmi gkiei t s e x |Dickhauter,

Humorlosigkeit,
Tendenz als unsichtbarwahrgenom-
men zu werden,
Tendenz zu Zynismus & Sarkasmus
Lageorientierung *° & Pessimismus

& zwei bis drei weitere Selbststeue-
rungsfahigkeiten

Ignoranz bis Ricksichtslosigkeit

Selbstkonfrontation
& zwei bis drei weitere Selbststeue-
rungsfahigkeiten
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SOMATISCHER

MARKER
& TYPISCHE PROTAGONISTEN
/BERUFSGRUPPEN

FARBE
METAPHORISCH

ANATOMIE

ARBEITSTEMPO

INFO -VERARBEITUNG
ARBEITSKAPAZITAT

INFO -BEWERTUNG

WANN?

WIE WIRD
BEWERTET?

WIE WIRD ENTSCHIEDEN

Verstand &
Absichtsgedéachtnis

Stopp!

Es muss erst noch nachgedacht Der Zeitpunkt zum Handeln ist

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

Sehr langsam C  Schritt fiir
Schritt

N
A
N

seriellhnd bewusst
\\ &=
"4 40 Kb/Sek

richtig i falsch
logisch - unlogisch
gleich oder in Zukunft

Klar und durch Sprache

Schritt fur Schritt, abwagend

Intuitive
Verhaltenssteuerung

genau jetzt.

Sofort, Aaus

HIER und JETZT!

Schnell, manchmal zu schnell.

Objekterkennung
Fehler -Zoom

Gef2hrdet
bluesfi, f ¢r e
Burnout.

d e 1 Extrem langsam

gleich oder in Zukunft

§ehr langsam
C der langsame Briter

S e iter-

(= limbisches System,
Unbewusstes
Persdnlichkeitszentrum)

Die geht auf. Das Herz

n,&in C wird warm und 6ffnet sich. Der

Horizont wird weit.

Rasend schnell
C 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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UMGANGSSPRACH-
LICHE BETITELUN-
GEN

GEDANKEN

REAKTIONEN AUF
NEUES
UMGANGSSPRACH-
LICH

SAGT VON SICH
i

UMSETZUNG

Verstand &
Absichtsgedachtnis

Intellektualisierer, Logiker, Verkopf-

ter, Bremser, Pokerface,
derA nner e

die Ainnere

,Regent i
Peits

Was ist meine Aufgabe? Was

soll ich schaffen? Welcher
Schritt zuerst?

ADar ¢ber muss

i C

nachdenken und die Vor- und

Nachteile abw?

Al ch gehe die

und System an. Ich halte an

mei ner Absi cht

Selbstkontrolle,
Disziplin , fremdgesteuert

g e

S a

f

Intuitive Verhaltens-
steuerung

liebenswuirdiger Chaot, Macher,
Extrovertierter, Rampensau,
Energiebundel

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

| ! Wa n n f a

D I

Tol
n?

Al ch bin begei
hig, spontan und intuitiv.
Viele Dinge erledige ich
gl eichzeitig.d

Objekterkennung
Fehler -Zoom

Unstimmigkeitsexperte, Kim-
melspalter, Erbsenzéhler, Con-
troller, Dinnh&uter, Introvertier-
ter, Haar in der Suppe-Finder,
Pessimist

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

Oh
ut
ber

Got t! We nn
g eohdte!lri AD a ¢
schwierig

D Q@ P

Al ch bin gre¢nd
pflichtbewusst und absolut
zuverl 2ssig. A
Selbstkontrolle,

Disziplin , fremdgesteuert

(= limbisches System, Unbe-
wusstes)

Mr. und Mrs. Sorglos,
Ellenbogentyp, Geschéftsfiihrer,
Dickhauter, Der alles unter ei-
nen Hut bringt, Optimist, Coole,
Souverane, ADie
Welche Idee habe ich
dazu? Was sagt mein Herz
oder mein Bauch dazu?
Was ist richtig UND gut?

AWel chen Sinn
das?ni
Al ch bin (mei s

Mutes, unerschitterlich
und vertraue auf meine

Lebenserfahrur
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Grafiken: Die vier

Aktivierte negative Geflhle

HERABREGULIERTE
negative GEFUHLE

erstarrt

gemiitlich
gelassen
in sich ruhend
entspannt

1 ot ;
treren

entspannt

aktivierte\

aktivierte

- 100 +
negative positive
Gefiihle Gefiihle
gedampfte gedampfte
negative positive
Gefiihle 0 Gefiihle

Affekt-Bilanz

Quellen positiver und
negativer Affekte

Nucleus accumbens

Belohnungszentrum
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i
A

A

Aufmerksamkeitsformen im Vergleich

Aktivierte positive Gefihle

HERABREGULIERTE
positive GEFUHLE

[}
Amygdala / Mandelkern
\Warn- und Alarmsystemj

N

Affekt-Bilanz

aktivierte _ 100 *  gktivierte
negative positive
Gefiihle Gefiihle

gedampfte gedampfte
negative positive
Gefiihle o Gefiihle

1\

euphorisch

niichtern-sachlich

distanziert
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DIE VIER AUFMERKSAMKEITSFORMEN

Ultrakurz:
AUFMERKSAMKELTSFORM
Achtsamkeit

<im Hier und Jetzt
+Sprudelndes Krafiwerk
sWann geht's los?

euphori

Ultrakurz:

Zielfokussierte

AUFMERKSAMKEITSFORM Y \
«sein Ziel fest im Blick ‘?’ ‘-‘\_~

ol F e
«<lange auf den Start warten kénnen =

Wer und was zuerst?

niichtern-sachlich

abwdgend

distanz

Unverzichtbar fiir

1 Kundenservice !

1 Verkauf und Vertrieb !

1 Spontanitat !

1 charmant sein !

1 Moderation !

1 Smalltalk, Flirten, Tanzen — OHNE Drugs !

. . .

Umgangssprachlich &
geringschéatzend:

] Tausendsassa

] Hans Dampf
in allen Gassen

] Gern-weg-Delegierer

] iberschwenglicher
Optimist

sch

Unverzichtbar fiir

1 Planung, Analyse & Abwigung !

] Strategie !

] den richtigen Moment abwarten kénnen !
u. V. m.

Schritt fiir Schritt fiir Schritt

Fehlt ein Puzzieteil} , stockt
sofort der Lisungsprozess [

Umgangssprachlich &
geringschatzend:

] Logiker/Verkopfter
] Bremser

] Pokerface

] .innere Peitsche™

iert
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gemiitlich

1 1 5

“tiefen-
entspannt
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