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    LIEBE LESERINNEN UND LESER,

     

    wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und Anregungen geben, um Ihnen das Leben zu erleichtern oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir achten bei der Erstellung unserer E-Books auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche an Inhalt und Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten, gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteur*innen mit größter Sorgfalt ausgewählt und geprüft.
 Haben wir Ihre Erwartungen erfüllt? Sind Sie mit diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung. Und wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

     

    KONTAKT ZUM LESERSERVICE

    GRÄFE UND UNZER VERLAG
 Grillparzerstraße 12
 81675 München
 www.gu.de


  



  
    Wichtiger Hinweis

    Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasser dar. Sie wurden von den Autoren nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autoren noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.

  


  
    To our family. Always.

  


  
    Du bist nicht zu viel oder zu wenig, zu laut oder zu leise, zu kreativ oder zu pragmatisch, zu schnell oder zu langsam, zu stark oder zu weich, zu launisch oder zu unemotional, zu ängstlich oder zu draufgängerisch, zu faul oder zu fleißig, zu ordentlich oder zu chaotisch …

    Jeder Mensch ist einzigartig und wundervoll. Du bist einfach du. Und genau richtig.

    Wir, Vanessa & Alex, freuen uns, dich auf diese Reise mitnehmen zu dürfen. Eine Reise in die Tiefen des Ozeans deiner Persönlichkeit. Eine Reise, die für uns nach Jahrzehnten der Persönlichkeitsentwicklung noch einmal alles auf den Kopf gestellt hat.

    Du möchtest mit dir selbst glücklich sein, deinen Traumberuf entdecken oder deinen Seelenverwandten finden? Du möchtest in deiner bestehenden Beziehung mehr Liebe, Vertrauen und Verständnis leben? Du willst beruflich mehr Erfolg? Du willst eine gute Beziehung zu deiner Familie, deinen Eltern oder Kindern führen? Dann kann dieses Buch dein Gamechanger sein!

    Mit dem Deep O.C.E.A.N. Modell erlangst du die zwei wichtigsten Fähigkeiten unserer Zeit: 

    • dich selbst wirklich zu verstehen

    • andere Menschen wirklich zu verstehen

    Wenn du dich selbst verstehst, kannst du dich wirklich annehmen und hörst auf, immer wieder gegen dieselben Wände zu laufen. Du erlangst wahres Selbst-Bewusstsein und kannst endlich dein Potenzial und deine wahren Talente leben. Wenn du andere wirklich verstehst und weißt, welche Bedürfnisse in ihrer individuellen Persönlichkeit stecken, kannst du tiefe und glückliche Beziehungen führen.

    Und dann gibt es keine Berge, die du nicht versetzen kannst.

  


  
    
      »Ich bin beeindruckt und begeistert. 6 von 5 Sternen.« 

      Stephan, über sein Deep O.C.E.A.N. Coaching

    

    
      »Die positivste Erfahrung ist, dass das, was durch Deep O.C.E.A.N. passiert, nachhaltig ist. Es geht schnell und es geht tief und es ist nachhaltig.« 

      Kerstin, Coach

    

    
      »Kein Coaching mehr ohne Deep O.C.E.A.N.« 

      Sabine, Persönlichkeits-Coach 

    

    »Deep O.C.E.A.N. hat uns extrem geholfen, aus der Ehe, die wir mit einem Ring besiegelt haben, so viel mehr zu machen. Eine Ehe, die tagtäglich Spaß macht und nicht immer mal wieder zu einem ›Wir krachen uns, warten, vertragen uns wieder‹ führt, sondern wirklich von einem tiefen Verständnis füreinander getragen ist. Und das ist richtig, richtig geil!« 

Andreas, verheiratet

  


  
    
      »Es hat sich einiges getan – in mir – und dadurch auch im Außen! Endlich ein Job nach meinen Vorstellungen, eine absolute Klarheit in mir und eine unbeschwerte Leichtigkeit. Ich erlebe ein Miteinander und eine Tiefe, auch in persönlichen Beziehungen, wie nie zuvor.« 

      Karin, über ihr Deep O.C.E.A.N. Coaching 

    

    
      »Liebe Vanessa, lieber Alexander, ich möchte Euch von Herzen Danke sagen. Ihr habt mir das Leben gerettet. Und viel wichtiger: Ihr habt meine Familie gerettet. Und meine Firma, das Vermächtnis meines Vaters. (...) Natürlich werdet Ihr sagen, Ihr habt nur den Anstoß gegeben, gegangen bin ich den Weg selbst. Und das stimmt. Und Ihr könnt Euch denken, ich mit Dominanz hoch bin darauf auch verdammt stolz. Aber ich möchte Euch trotzdem Danke dafür sagen. Ihr habt mir eine neue Welt gezeigt.« 

      Simon, Unternehmer

    

  


  
    Einführung: Herzlich willkommen an Bord

    Wir, Vanessa & Alex, freuen uns, dich auf diese Reise mitnehmen zu dürfen. Eine Reise in die Tiefen des Ozeans deiner Persönlichkeit. In die Tiefen deines Selbst.

    Eine Reise, die, als wir sie machten, für uns nach Jahrzehnten der intensiven Auseinandersetzung mit Persönlichkeitsentwicklung noch einmal alles auf den Kopf gestellt hat. Deep O.C.E.A.N. ist für uns der Gamechanger No. 1 – und in diesem Buch möchten wir unser Wissen darüber mit dir teilen.

    Mit dem Deep O.C.E.A.N. Modell machst du dir die zwei wichtigsten Fähigkeiten unserer Zeit zu eigen:

    
      	dich selbst wirklich zu verstehen

      	andere Menschen wirklich zu verstehen

    

    Wir nennen es die Fähigkeit: »Ich kann Menschen.«

    Wenn du dich selbst wirklich verstehst und weißt, wie deine Persönlichkeit strukturiert ist, dann kannst du dich selbst wirklich annehmen, hörst auf, immer wieder gegen dieselben Wände zu laufen, und kannst endlich dein Potenzial, deine wahren Talente leben.

    Du wirst dich durch dieses Buch auf einer ganz anderen Ebene kennenlernen. Du wirst in vielen Momenten deines Lebens auf einmal ein großes »Ahaaa!« erleben, da dir Unbewusstes auf einmal bewusst wird. Du wirst dich selbst mit ganz anderen Augen betrachten. Mit mehr Verständnis, mit mehr Akzeptanz. So wie du bist. Und dabei ein Lächeln auf den Lippen haben.

    Ebenso wichtig ist es, dass du andere wirklich verstehst, denn wir leben in einer Kommunikations- und Beziehungsgesellschaft. Die wichtigste Fähigkeit für ein erfolgreiches und glückliches Leben ist heute: »Ich kann Menschen.«

    Im Privatleben gilt:

    100 % aller Freund:innen sind Menschen.

    100 % aller Familienmitglieder sind Menschen.

    100 % aller Lebenspartner:innen sind Menschen.

    Im Business gilt:

    100 % aller Kund:innen sind Menschen.

    100 % aller Mitarbeiter:innen und Kolleg:innen sind Menschen.

    100 % aller Entscheider:innen auf dem Weg der Karriereleiter sind Menschen.

    Du hast einen Vorsprung mit Siebenmeilenstiefeln darin, Beziehungen glücklich und gewinnbringend zu leben, wenn du dein Gegenüber wirklich verstehst und seine Bedürfnisse und Motivationen erkennst. Denn dann weißt du, warum er oder sie so denkt, fühlt und handelt, und du kannst deine Kommunikation und dein Handeln perfekt darauf ausrichten.

    Durch Deep O.C.E.A.N. wirst du andere Menschen anders wahrnehmen. Du wirst Momente erleben, in denen du denkst: »Ah, die Person hat wahrscheinlich diese und jene Persönlichkeitsausprägung!« Und daraus kannst du ableiten, was die Person tief im Inneren bewegt. Welches Bedürfnis dahintersteht und wie du am besten mit ihm oder ihr interagieren kannst. Andere Menschen werden für dich »lesbar« wie ein Buch und du kannst Beziehungen mit Qualität leben.

    Beantworte dir selbst einmal diese Fragen: Wer sind die wichtigsten Menschen in deinem Leben? Mit wem hast du tagtäglich zu tun? Wer ist da alles? Wie oft gab es schon Momente, in denen du dich gefragt hast: »Warum, um Himmels willen, macht er das?« Oder: »Warum ist sie nur so?!«

    In diesem Buch bekommst du die Antworten auf diese Fragen. Und ebenso auf die Frage: »Warum mache ich das schon wieder? Warum bin ich so?!«

    Deep O.C.E.A.N. beleuchtet wie eine Taschenlampe das Unbewusste und ermöglicht dir, dich selbst und andere wirklich zu verstehen.

    Und dann gibt es keine Berge, die du nicht versetzen kannst.

  


  
    Unser Geschenk für dich

    Möchtest du aus diesem Buch das Maximum für dich und dein Wachstum herausholen? Dann folge unserer Einladung: Wir wollen dir mit diesem Buch ein komplettes Seminar an die Hand geben, das du in deiner eigenen Zeit erleben kannst.

    Deshalb haben wir einen ausführlichen Onlinekurs geschaffen, der dich auf dieser Reise begleitet und auf viele Themen des Buchs vertiefend eingeht. Im Buch verweisen wir immer wieder mit Links und QR-Codes auf ihn. Du bekommst damit das Äquivalent zu einem mehrtägigen Präsenzseminar. Mit etlichen Stunden Videomaterial, mp3s und PDFs ist dieses Onlineprogramm dein perfekter Begleiter in die Welt von Deep O.C.E.A.N.

    Und das Beste: Wir wollen ihn dir nicht verkaufen. Wir wollen ihn dir schenken!

    Gehe einfach auf:

    ocean-buch.de/geschenk

    Sobald du dich angemeldet hast, kannst du auch alle im Buch verlinkten Ressourcen aufrufen.

  


  
    Das Deep O.C.E.A.N. Modell im Überblick

    Bevor es losgeht mit unserem Tauchgang in die Tiefen des Deep O.C.E.A.N., fahren wir nun mit dem Jetski eine Runde über die Meeresoberfläche. Du bekommst einen Quickstart ins Thema, einen ersten Überblick über das Modell und seine zehn Ausprägungen. Alternativ oder zusätzlich kannst du dir unseren Vortrag über das Deep O.C.E.A.N. Modell ansehen:

    ocean-buch.de/quickstart

    Die 10 Dimensionen deiner Persönlichkeit

    O.C.E.A.N. ist aus den Abkürzungen von fünf Wörtern – fünf Persönlichkeitsausprägungen – zusammengesetzt. Jeder Buchstabe beschreibt eine der großen fünf Persönlichkeitsausprägungen mit ihren jeweils zwei Unterausprägungen. Zum Beispiel steht »E« für »Extraversion« und umfasst »Enthusiasmus« und »Dominanz«.

    Das Deep O.C.E.A.N. Modell besteht somit aus zehn Persönlichkeitsausprägungen, die Menschen präzise in ihrem Wesen beschreiben.

    Diese Ausprägungen sind neurologisch in unserem Gehirn angelegt. Das heißt, deine Persönlichkeit hängt mit dem Aufbau und der Aktivität deines Gehirns zusammen. In welchen Situationen welches Neuron regelmäßig und systematisch welche Information weiterleitet und welche Botenstoffe ausgeschüttet werden, beeinflusst deine Persönlichkeit.

    Beispielsweise haben Menschen, die sehr begeisterungsfähig sind, ein aktiveres Dopaminsystem, das die Belohnungserwartung anregt.1 Ihr Gehirn denkt somit öfter: »Oh, das ist eine gute Idee! Das machen wir!« Sie sind schneller begeistert.

    Deine Persönlichkeit ist also fix im Gehirn angelegt, wie dein Fingerabdruck oder deine DNA. Sie macht dich einzigartig.

    Das Deep O.C.E.A.N. Modell misst genau das: deine Persönlichkeit. Es ist das einzige wissenschaftlich bestätigte Persönlichkeitsmodell. Das einzige Modell, das valide, reliabel und objektiv die Kernpersönlichkeit einer Person messen kann.

    Wir schauen uns jetzt die Schlüsselfaktoren der einzelnen Persönlichkeitsausprägungen an. Bei manchen wirst du dich wahrscheinlich sofort wiedererkennen – bei anderen nicht. Das ist völlig okay, jetzt geht es erst mal um einen ersten Einblick in die Welt der Persönlichkeit.

    Die Begriffe für die Ausprägungen bedeuten nicht unbedingt, was du im ersten Moment denkst! Viele Wörter werden in der Forschung eben anders als im Alltag verwendet. Gehe deshalb mit dem Ansatz an das Folgende heran, die Vokabeln neu zu lernen und nicht im bisherigen Verständnis zu betrachten.

    Vorab möchten wir betonen: Jeder Mensch ist einzigartig und wertvoll! Es gibt kein Richtig und kein Falsch, kein Besser und kein Schlechter. Alle Ausprägungen haben Vor- und Nachteile und sind je nach Umfeld oder Situation dienlicher oder weniger dienlich.

    Und du kannst trotz einer bestimmten Ausprägung ein anderes Verhalten lernen und leben, wenn es dir wichtig ist. Die Persönlichkeitsausprägungen definieren lediglich, wozu dein System in bestimmten Situationen eher tendiert. Du bist nicht in deiner Persönlichkeit gefangen, sondern kannst auch neue Verhaltensweisen lernen.

    Nun aber ab auf den Jetski und let’s go: Wofür stehen diese fünf Buchstaben – O.C.E.A.N. – und was sind die zehn Dimensionen unserer Persönlichkeit?

    O = Openness = Offenheit für Erfahrung

    Diese Persönlichkeitsausprägung besteht aus den Unterbereichen Erleben und Intellekt.

    Erleben

    Menschen, die außergewöhnlich hoch in Erleben ausgeprägt sind, lieben es, die Welt intensiv über ihre fünf Sinne zu erfahren. Sie haben ein sehr gutes Gespür für Ästhetik, sind tendenziell kreativ und leben das auf unterschiedliche Weise aus.

    Menschen, die eine geringe Ausprägung im Erleben haben, sind Experten im pragmatischen Handeln. Es muss funktional sein, nicht (unbedingt) schön! Sie bevorzugen praktische Lösungsansätze gegenüber in ihrer Wahrnehmung umständlich kreativen.

    Sprachlicher Hinweis: In der täglichen Arbeit mit dem Deep O.C.E.A.N. Modell haben sich die Formulierungen »Erleben hoch« und »Erleben niedrig« etabliert. Diese nutzen wir in diesem Buch ebenfalls. Nicht wundern, bitte: Es ist einfach nur die Kurzversion von »Menschen, die in Erleben oder in einer anderen Dimension hoch beziehungsweise niedrig ausgeprägt sind«.

    Intellekt

    Achtung, bitte lies genau: Hier geht es um Intellekt, nicht um Intelligenz!

    Menschen, die hier außergewöhnlich hoch ausgeprägt sind, sind besonders offen für inneres Erleben. Innere Gedankenwelten, in Strukturen denken, Zusammenhänge erkennen und das Gehirn mit Input beschäftigen sind oft Stärken von Menschen mit »Intellekt hoch«.

    Sie lesen tendenziell gerne Bücher und mögen philosophische Gespräche oder Gedankenspiele und tauchen so in innere beziehungsweise gedankliche Welten ein.

    Menschen, die niedrig in dieser Persönlichkeitsausprägung sind, sind geborene Spürer: Sie spüren, ob etwas richtig oder falsch ist. Ihre größte Stärke ist ihr Bauchgefühl – ihre Intuition. Und damit liegen sie verdammt oft richtig.

    C = Conscientiousness = Gewissenhaftigkeit

    Diese Persönlichkeitsausprägung besteht aus den Unterbereichen Fleiß und Ordnung.

    Fleiß

    Menschen mit Fleiß hoch können lange zielgerichtete Anstrengungen vollbringen. Was sie beginnen, bringen sie zu Ende. Sie haben Hummeln im Hintern, arbeiten immer, sind geborene Schaffer. Kernkompetenz: zielorientiert.

    Menschen mit Fleiß niedrig sind dagegen geborene Chiller: Sie können alle viere von sich strecken und alle fünfe grade sein lassen. Wenn sie Probleme angehen, gewinnen sie oft durch ihre Herangehensweise gemäß dem Credo »Minimaler Aufwand, maximaler Output«. Ein gutes Turnierpferd springt nur so hoch, wie es muss.

    Ordnung

    Ordnung definiert sich als das Bedürfnis und die Fähigkeit, Prozesse einzuhalten. Menschen, die Ordnung hoch haben, sind meistens sehr zuverlässig. Sie halten sich an Strukturen und Prozesse. Wenn sie sich etwas vornehmen, machen sie es auch, in der richtigen Reihenfolge, am richtigen Ort, zur richtigen Zeit. So wie immer.

    Menschen mit Ordnung niedrig sind da handlungs- und prozessflexibler. Sie kennen und lieben ihr Chaos – und tun sich eher schwer mit dem Einhalten von Strukturen und Prozessen.

    E = Extraversion

    Diese Persönlichkeitsausprägung besteht aus den Unterbereichen Enthusiasmus und Dominanz.

    Enthusiasmus

    Menschen mit Enthusiasmus hoch sind schnell Feuer und Flamme. Sie sind besonders empfänglich für positive Reize. »Eine Idee, ein Projekt, eine Party? Ich bin dabei!« Enthusiasmus bedeutet Begeisterungsfähigkeit! Das enthusiastische Gehirn denkt oft und gerne »Oh, das ist eine gute Idee!«, empfindet schnell Vorfreude und ist deshalb von vielen Dingen begeistert. Hoher Enthusiasmus sprüht oft vor Freude und Energie. Diese Menschen werden oft als kontaktfreudig, offen, gut gelaunt wahrgenommen.

    Menschen mit Enthusiasmus niedrig werden oft als ruhig und bedacht wahrgenommen. Sie schlafen eine oder mehrere Nächte über Entscheidungen und treffen diese nicht aus dem Affekt heraus.

    Dominanz

    Menschen mit Dominanz hoch haben das Bedürfnis und die Fähigkeit, sich durchzusetzen. In vielen Momenten begleitet sie dabei ihr festes Gefühl der Überzeugung von sich selbst und ihrem Tun. Sie teilen ihre Meinung mit dir, sprechen in sozialen Gefügen als Erster und als Letzter und übernehmen auch oft als Erste die Führung.

    Menschen mit Dominanz niedrig sind oft sehr gute Zuhörer. Sie werden als besonders angenehm empfunden, da sie sich nicht aufdrängen, sondern gerne der Gruppendynamik und -meinung zustimmen, wenn man sie fragt. Sie müssen nicht gewinnen und können ihre Meinung auch mal für sich behalten oder der Klügere sein, der nachgibt.

    A = Agreeableness = Verträglichkeit

    Diese Persönlichkeitsausprägung besteht aus den Unterbereichen Empathie und Politeness.

    Empathie

    Menschen mit Empathie hoch sind harmonieliebend bis -süchtig. Sie spüren, wie es anderen geht, und wollen, dass es allen gut geht. Sich selbst stellen sie oft an letzte Stelle und sie haben oft Schwierigkeiten, sich abzugrenzen. Sie sind tendenziell konfliktscheu und möchten niemandem auf die Füße treten. Das Glück des anderen bereitet ihnen selbst besondere Freude. Sie brauchen andere Menschen, um aufzublühen.

    Menschen mit Empathie niedrig sind weniger beim anderen und mehr bei sich. Sie sind nicht so gut darin, wahrzunehmen, wie es anderen geht. Es ist ihnen aber auch nicht wirklich wichtig. Sie sprechen eine andere Sprache als empathische Menschen, die all ihre Sinne auf das Wohl der Menschen um sie herum auslegen. Ihre größte Stärke ist der Fokus auf die eigenen Ziele und die naturgegebene emotionale Abgrenzung.

    Höflichkeit/Politeness

    Im weiteren Verlauf des Buchs bezeichnen wir diesen Unterbereich als »Politeness«, um die Bedeutung im Deep O.C.E.A.N. Modell klarer von der Alltagsbedeutung des Wortes »Höflichkeit« abzugrenzen.

    Höflichkeit kommt von »sich wie am Hofe verhalten« und beschreibt Regeltreue und das Bedürfnis, gesellschaftliche Regeln und Normen einzuhalten, »weil man das so macht« und »weil sich das gehört«.

    Die StVO ist für Menschen mit Politeness hoch ein wichtiges Regelwerk, für Menschen mit Politeness niedrig eher eine Sammlung freundlicher Verkehrshinweise. Bei innovativen Regelbrechern ist diese Ausprägung oft sehr gering, da gelten nur die Regeln, die sie selbst als sinnvoll erachten.

    N = Neuroticism = Neurotizismus

    Diese Persönlichkeitsausprägung besteht aus den Unterbereichen Volatilität und Rückzug.

    Volatilität

    Volatilität ist die Fähigkeit und Tendenz, schnell in starke negative Gefühle zu gehen und diese verhältnismäßig lange aufrechtzuerhalten. Volatilität hoch kann zum Beispiel Wut und Trauer sehr gut. Menschen dieser starken Ausprägung sind sehr stressanfällig und selbst Kleinigkeiten können schnell die innere Balance ins Wanken bringen.

    Menschen mit Volatilität niedrig sind die emotional Stabilen. Sie sind stressresistent und generieren nicht schnell negative Gefühle. Sie kann schwer etwas erschüttern, und falls doch mal etwas passiert, erholen sie sich tendenziell sehr schnell davon.

    Rückzug

    Während Volatilität mit proaktiven Gefühlen beispielsweise wie Wut auf Stressoren reagiert, begegnet Rückzug diesen mit vermeidenden Gefühlen wie zum Beispiel Angst.

    Menschen mit Rückzug hoch haben deshalb zum einen öfter das Bedürfnis nach – wie der Name schon sagt – Rückzug, also nach Zeit ohne andere Menschen. Zum anderen spüren sie auch häufiger den Teil der Persönlichkeit, der sich Sorgen macht und Ängste produziert. Der grübelt und sich ausmalt, was schiefgehen könnte, und entsprechend Gefühle produziert, die Gefahr vermeiden wollen – meistens Angst. Eingebauter Vorteil: Menschen mit Rückzug hoch sind dadurch oft sehr vorsichtig und sehen potenzielle Gefahren früher als ihre basisentspannten Artgenossen.

    Menschen mit Rückzug niedrig gehen eher basisentspannt durchs Leben, nehmen die Dinge und andere Menschen, wie sie kommen. Sie sorgen sich nicht viel, sondern schauen meistens zuversichtlich auf das Morgen: Es wird schon alles gut gehen.

    So, das sind sie, die zehn Dimensionen des Deep O.C.E.A.N. Modells. Dein Quickstart, bevor wir richtig in die Tiefe abtauchen.

  


  
    Wieso Deep O.C.E.A.N.?

    Der Brief liegt vor uns. Ein samtblauer Umschlag. Aus festem Papier. Mit einem silbernen Wachssiegel. Vanessa öffnet den Umschlag behutsam und faltet das Briefpapier auf. 

    17. Februar 2022

    Mirissa, Sri Lanka

    Liebe Vanessa, lieber Alexander, 

    ich möchte Euch von Herzen Danke sagen.

    Ihr habt mir das Leben gerettet.

    Und viel wichtiger: Ihr habt meine Familie gerettet. 

    Und meine Firma, das Vermächtnis meines Vaters. 

    Wie Ihr wisst, war ich Anfang letzten Jahres an einem Tiefpunkt angelangt. 

    Ich konnte nicht mehr. Ich wollte nicht mehr. Ich hätte alles hinschmeißen können. 

    Die Firma, in die ich über 20 Jahre lang mein Herzblut gegossen hatte, war der goldene Käfig geworden, den ich nie wollte. 

    Meine Ehe stand vor dem Aus. Eigentlich hielten uns nur noch die Kinder zusammen. 

    Heute schreibe ich diesen Brief leichten Herzens von der Veranda einer kleinen Finca, während Marie und die Kinder unten am Pool spielen. 

    Ich kann die Firma zeitweise von hier aus leiten, wobei ich es wahrscheinlich in 6 Monaten schon von wo ganz anders aus tun werde. Sie ist das Vehikel geworden, diesen Lifestyle möglich zu machen, und blüht auf, während ich lerne, immer mehr loszulassen. Ich habe, wie Ihr sagt, »dienliche Muster gebaut«, die es mir erlauben, immer mehr meine ganze Persönlichkeit zu leben. Das fühlt sich einfach unglaublich an!

    Meine Ehe hat ein neues Feuer gefangen und unsere Beziehung eine neue Tiefe bekommen. Ich bin so dankbar, dass wir uns nicht mehr täglich anschreien, wegen so viel unwichtigem Scheiß. Ich habe endlich kapiert, was Marie wirklich von mir braucht, statt ihr ständig das Falsche zu geben und mich dann zu wundern, warum sie es nicht mal sieht. 

    Ich bin glücklich und froh, dass wir diesen unglaublichen Vorsprung jetzt schon an unsere Kinder weitergeben können, damit sie als junge Erwachsene gar nicht erst so viel Ballast im Rucksack haben, den sie dann erst mühevoll wieder loswerden müssen. 

    Natürlich werdet Ihr sagen, Ihr habt nur den Anstoß gegeben, gegangen bin ich den Weg selbst. Und das stimmt. Und Ihr könnt Euch denken, mit Dominanz hoch bin ich darauf auch verdammt stolz. 

    Aber ich möchte Euch trotzdem Danke dafür sagen. Ihr habt mir eine neue Welt gezeigt. 

    Ich hoffe, Ihr genießt Eure Zeit und wir sehen uns bald wieder. 

    Euer Simon

  


  
    Was bedeutet das für dich?

    Unsere eigene und die Persönlichkeit anderer Menschen zu kennen, hilft uns, uns selbst und unsere Beziehungen besser zu verstehen und bewusst gestalten zu können.

    Es hilft uns zu erkennen,

    
      	was unsere wirklichen Stärken und Herausforderungen sind,

      	welche Bedürfnisse in uns erfüllt werden wollen,

      	wie wir unsere Energieakkus aufladen können,

      	wie wir unser Potenzial wirklich leben können,

      	welche blinden Flecken wir möglicherweise haben,

      	wie wir mit statt gegen unsere Persönlichkeit arbeiten und neue, dienliche Glaubenssätze und Gewohnheiten in unser Leben implementieren können,

    

    aber auch,

    
      	warum wir bisher immer gescheitert sind, dieses eine Verhalten zu ändern, und wir immer wieder die gleichen Fehler gemacht haben, obwohl wir uns doch fest vorgenommen haben, es beim nächsten Mal besser zu machen;

      	warum wir manche Sachen schwerer lernen und es uns mehr Energie kostet, obwohl sich andere scheinbar so leichttun;

      	warum wir manchmal einfach anders sind als andere Menschen – und warum das gut so ist.

    

    Bezogen auf andere Menschen hilft es uns zu erkennen,

    
      	was die Stärken und Herausforderungen der anderen Menschen sind,

      	welche Bedürfnisse hinter ihren Persönlichkeitsausprägungen stehen,

      	was ihnen Energie gibt und was sie auslaugt,

      	wie wir lernen können, ihre Sprache zu sprechen

    

    aber auch,

    
      	warum »Man muss das doch können/verstehen/sehen!« und »Das macht man einfach so!« nicht mehr gelten,

      	warum andere Menschen bestimmte Dinge schwerer lernen und es sie immer viel mehr Energie kosten wird als vielleicht dich,

      	dass es keinen Universalplan, keine Universalstrategie, keinen Universalweg für alle gibt,

      	dass der/die andere wirklich anders ist.

    

    Wenn du neugierig bist, wie radikal sich die Leben von echten Menschen infolge von Deep O.C.E.A.N. geändert haben – im Beruf, im Coaching, in ihren Beziehungen, Partnerschaften und Familien –, und du aus diesen Fallbeispielen lernen möchtest, kannst du hier ihre persönlichen Geschichten hören:

    ocean-buch.de/geschichten

    
      Exkurs: Ausbildung zum Deep O.C.E.A.N. Coach

      Wenn du planst, die Methoden in professionelle Coachings einzubauen, empfehlen wir dir, mit der Ausbildung zum zertifizierten Deep O.C.E.A.N. Coach noch tiefer einzutauchen. Tatsächlich benötigst du auch eine Lizenzierung, um mit dem Modell in all seinen Facetten professionell arbeiten zu können, die wissenschaftliche Deep O.C.E.A.N. Persönlichkeitsanalyse inklusive dem darauf aufbauenden Coaching als Dienstleistung anzubieten und dich Deep O.C.E.A.N. Coach nennen zu dürfen. In diesem Fall ist das Buch eine wertvolle Grundlage, die dir hilft, bestens vorbereitet in den Persönlichkeitsozean zu springen. Hast du Interesse daran, dann findest du hier alle weiteren Informationen:

      ocean-buch.de/ausbildung

    

  


  
    Ja, du bist normal!

    Durch unsere Arbeit als Ausbilderin und Ausbilder für Coaches sind wir beide viel unterwegs und wir lernen zahlreiche Menschen und ihre Geschichten kennen. Viele von ihnen stellen uns Fragen zu ihrem Verhalten und indirekt ihrer Persönlichkeit und wünschen sich, bestimmte Dinge in ihrem Leben zu ändern, oder berichten von Eigenschaften, die sie extrem an sich selbst stören. Beispielsweise fragen sie sich und uns:

    
      	»Warum rege ich mich immer wieder über Kleinigkeiten auf?«

      	»Ich kann auch am Wochenende selten wirklich entspannen und auch mal nichts tun. Ich muss immer etwas tun. Wieso?«

      	»Ich streite mich immer wieder mit meiner Mutter, obwohl ich das gar nicht will. Wie schafft sie es, mich immer wieder innerhalb von Minuten auf die Palme zu bringen?«

      	»Warum bin ich immer so schnell gestresst?«

      	»Warum schaffe ich es nicht, mich emotional abzugrenzen?«

      	»Ich weiß schon am Beginn einer Partnerschaft, dass diese Frau/dieser Mann nicht gut für mich ist. Trotzdem werfe ich mich sehenden Auges immer wieder in Beziehungen mit demselben Typ Frau/Mann. Warum mache ich das?«

      	»Warum schaffe ich es nicht, auch mal Nein zu sagen?«

    

    Vielleicht findest du dich in der einen oder anderen dieser Aussagen wieder. Hinter jeder dieser Aussagen steckt eigentlich eine Frage: »Warum bin ich so?« Oder auch: »Was stimmt nicht mit mir?«

    Und dahinter steckt die Frage, die uns alle auf irgendeinem Level beschäftigt: »Bin ich okay? Bin ich normal?«

    Wir können hier und heute die frohe Botschaft mit dir teilen, was jahrelange Forschung bestätigt hat: Du bist normal.

    Jeder Mensch ist einzigartig und wundervoll. Und du bist gut, so wie du bist.

    Und es gibt sogar noch eine gute Nachricht: Der/die andere ist auch normal. Auch wenn er oder sie ganz anders ist als du – oder sich anders verhält, als »man es ja schließlich tut«.

  


  
    Das Wasser auf der anderen Seite des Ozeans

    Bevor die Reise nun beginnt, möchten wir eines noch kurz ansprechen: Oft denken wir, das Wasser wäre blauer auf der anderen Seite des Ozeans. Wenn man beginnt, sich auf diesem strukturierten Weg mit der eigenen Persönlichkeit auseinanderzusetzen, kann es schnell passieren, dass man denkt: »Wie sollte meine Persönlichkeit denn am besten sein? In Extraversion sollte ich wahrscheinlich hoch ausgeprägt sein! Und in Gewissenhaftigkeit! Aber in Neurotizismus … das klingt ja schon nach Neurose und Gummizelle. Da muss ich besser niedrig ausgeprägt sein, oder? Oder?!«

    Das sind zum Glück die falschen Fragen. Um das ganz klarzustellen: Du musst gar nichts. Und du musst schon gar nicht irgendwo hohe Werte erreichen. Denn darum geht es im Deep O.C.E.A.N. Modell nicht. Es geht nicht ums Gewinnen. Und nicht darum, etwas zu sein, was du nicht bist.

    Es geht darum, ehrlich zu dir selbst zu sein – und dich so kennenzulernen, wie du wirklich bist.

    Nur wenn du dich wirklich kennst, kannst du verstehen, warum du fühlst, denkst und handelst, wie du es tust. Und nur dann kannst du daran, wenn du möchtest, etwas ändern.

    Denn deine Persönlichkeitsmerkmale sind nicht gut oder schlecht. Sie sind. Sie beschreiben nichts weiter als Tendenzen, in bestimmten Situationen auf eine bestimmte Art und Weise zu reagieren.

    Jede Ausprägung hat Vor- und Nachteile. Auch wenn man es auf den ersten Blick vielleicht nicht sieht. Auch hoher Rückzug hat Vorteile! Hohe Dominanz hat Nachteile! Niedrige Ordnung hat Vorteile! Hohe Empathie hat Nachteile! Niedriger Intellekt hat Vorteile! Hoher Fleiß hat Nachteile! Und so weiter und so fort.

    Oft denken Menschen: »Ich hätte gern deine Probleme.« Dabei kennen wir die Probleme des anderen nur nicht gut genug, um lieber nicht tauschen zu wollen. Unsere eigenen dafür umso besser.

    Wir schauen uns das alles in den folgenden Kapiteln in Ruhe an. Aber du kannst sicher sein: Das Wasser auf der anderen Seite des Ozeans ist nicht blauer.

  


  
    0 % Schuld. 100 % Verantwortung.

    Dich trifft keine Schuld für deine Persönlichkeit. Sie ist bereits im Alter von fünf Jahren relativ stabil. Sie ist zum einen genetisch und zum anderen durch frühe Prägung bedingt. Das haben wir uns nicht ausgedacht, um dich zu trösten. Das ist wissenschaftlich bestätigt.

    Diese Tatsache zu realisieren, ist für dich bereits der erste Schritt zu einer größeren Selbstakzeptanz. Denn sie bedeutet, dass du für deine bestimmenden Persönlichkeitsmerkmale nichts kannst. Du bist ja auch nicht für deine Körpergröße verantwortlich oder dafür, dass du blonde Haare oder braune Augen hast. Genauso bist du nicht dafür verantwortlich, wenn du zum Beispiel besonders dominant, mittelmäßig ordentlich oder unfassbar empathisch veranlagt bist.

    Zugleich ist deine Persönlichkeit keine Universalausrede. – Ja, du wusstest, da kommt noch ein Haken. – Wofür wir sehr wohl verantwortlich sind, sind unsere Handlungen. Es ist zu 100 Prozent unsere Verantwortung, so gut wie möglich mit unserer Persönlichkeit zu leben.

    Du kannst beispielsweise einen Hang zur Unordnung haben. Das ist dann eben so. Aber du kannst auch lernen, Verhaltensmuster aufzubauen, die es dir erleichtern, Ordnung zu halten – da, wo es dir wichtig ist.

    Du kannst einen Hang dazu haben, schnell in starke negative Gefühle zu gehen, wie zum Beispiel Wut. Dennoch hast du die Verantwortung, zu lernen, so gut wie möglich damit umzugehen und Wege zu finden, mit den Menschen, die dir wichtig sind, auch in Momenten, in denen Gefühle hochkochen, angemessen umzugehen.

    Mit dem Wissen um die eigene Persönlichkeit, deine Stärken und Schwächen sowie deine wahrscheinlichen Reaktionsmuster kann es leichter fallen, ein Verhaltensmuster mit Absicht aufzubauen. Deshalb lieben wir das Deep O.C.E.A.N. Modell.

    Wären wir nicht überzeugt, dass es möglich ist, an sich zu arbeiten, dann wäre dieses Buch sinnlos.

    Deine Wahl. Deine Freiheit. Deine Verantwortung. Dein Leben.

  


  
    Wie dieses Buch aufgebaut ist

    Deine Reise in die Welt des Deep O.C.E.A.N. ist in drei Teilen aufgebaut:

    In Teil 1 legen wir ein stabiles Fundament. Wir schauen uns an, was Persönlichkeit eigentlich ist und wie Verhalten entsteht und zudem, über welche Hebel man es verändern kann. Darauf aufbauend erfährst du, wo das Deep O.C.E.A.N. Modell ansetzt und wie es entstanden ist.

    In Teil 2 schauen wir uns die 10 Dimensionen der Persönlichkeit im Detail an. Hier lernst du die zehn Ausprägungen der Kernpersönlichkeit in der Tiefe zu verstehen, und du bekommst bereits eine Menge konkrete Anwendungstipps. Du lernst dich selbst in der Tiefe kennen und dich zu sehen, wie du bist. Und du beginnst, dich selbst und andere besser einzuschätzen.

    In Teil 3 geht es um Deep O.C.E.A.N. in deinem Leben. Wir zeigen dir, wie du dein Wissen rund um das Deep O.C.E.A.N. Modell für dein eigenes Wachstum, deinen Beruf und deine Beziehungen anwenden kannst.

    Also, auf geht’s: Komm mit uns in die Welt des Deep O.C.E.A.N. In eine Welt, in der du dich selbst und andere wirklich in der Tiefe verstehst.

    Bist du bereit?
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    Was ist eigentlich Persönlichkeit?

    Wir alle kennen Menschen, die von Natur aus dominanter auftreten, und andere, denen es, egal wie viele Managertrainings sie besuchen, immer etwas schwerer fallen wird, sich in einem Raum voller Alphatierchen zu behaupten. Und wir kennen Menschen, die von Natur aus emphatischer sind als manche andere, sowie Menschen, die sich in Stresssituationen schneller Sorgen machen, und andere, die von Natur aus stabiler sind, egal welcher Sturm ihr Schiff rockt.

    Wenn wir »von Natur aus« sagen, bedeutet dies, dass diese Dinge in der jeweiligen Persönlichkeit der Menschen begründet liegen.

    Aber was ist denn eigentlich »Persönlichkeit«? Diese geheimnisvolle Essenz, die uns ausmacht und die unser Verhalten zu einem großen Teil bestimmt?

    Die Forschung zur Struktur der Persönlichkeit befasst sich mit zwei grundlegenden Fragen: Was sind die Einheiten oder Konstrukte, die man verwenden kann, um die Persönlichkeit zu beschreiben und zu untersuchen? Und auf welche Weise sind diese Einheiten miteinander verbunden oder organisiert?

    Ziemlich sicher haben sich unsere Vorfahren bereits seit sehr frühen Stadien der Menschwerdung mit diesen Fragen beschäftigt. Es war schließlich wichtig, zu wissen, welches Mitglied unserer haarigen Horde auf welche Weise reagieren wird, wenn wir auf eine bestimmte Art und Weise mit ihm in Interaktion traten, ihm beispielsweise eine Banane streitig machten.

    Wir nutzten dieses Wissen um die Persönlichkeit also dazu, die Wahrscheinlichkeit vorherzusagen, mit der jemand auf eine bestimmte Art reagieren würde. Das Wissen um die Persönlichkeit unseres Gegenübers erlaubt uns nämlich in gewissem Sinne einen Blick in die Zukunft. Das ist doch wirklich großartig. Und extrem nützlich!

    Würde der Kollege die Banane bereitwillig hergeben oder wäre es eher wahrscheinlich, dass er uns mit einem Stein auf den Kopf hauen würde? Und wenn eher Letzteres, wie wahrscheinlich wäre es? Und wie doll würde er zuschlagen?

    Da sich die Gattung Homo sapiens von Individuum zu Individuum im Verhalten unterscheidet, ist es lebenswichtig, das Verhalten der einzelnen Mitglieder unserer Gruppe – und natürlich das von Mitgliedern anderer Gruppen – möglichst valide vorhersagen zu können. Ganz besonders in den Fragen nach den Wahrscheinlichkeiten liegt bereits ein sehr modernes Verständnis von Persönlichkeit zugrunde. Denn die Antwort ist in den meisten Fällen kein klares »Ja« oder »Nein«, sondern eher ein abwägendes »Könnte sein«. Und das macht klar, dass Persönlichkeitseigenschaften auf einer Skala eingeschätzt werden müssen.

  


  
    Aber was ist Persönlichkeit nun genau?

    Dein Charakter, dein Temperament oder vielleicht doch etwas ganz anderes? »Persönlichkeit« ist ein Ausdruck, den wir oft umgangssprachlich verwenden, ohne so genau zu wissen, was damit wirklich gemeint hat.

    Wir definieren Persönlichkeit gerne so: »Unsere Persönlichkeit ist die Gesamtheit der Eigenschaften, Qualitäten und Tendenzen, die uns als Individuum in unserem Denken, Fühlen und Handeln von anderen Menschen charakteristisch unterscheiden.«

    Die Persönlichkeitsmerkmale sind so tief in uns verankert, dass sie ab dem fünften Lebensjahr zu über 90 Prozent fix sind.

    Einen noch besseren Blick auf die im Gehirn verankerte Kernpersönlichkeit gibt uns die folgende Definition, mit der das Deep O.C.E.A.N. Modell arbeitet:

    Persönlichkeit bezeichnet die sehr stabilen Wahrnehmungen, Emotionen, Kognitionen und Motivationen, die Menschen systematisch beziehungsweise auch als Reaktion auf einen Außenreiz zeigen.2

    Ein Außenreiz kann alles sein, was unser Körper über seine fünf Sinne wahrnehmen kann. Alles, was wir sehen (visuell), hören (auditiv), spüren/fühlen (kinästhetisch), riechen (olfaktorisch) oder schmecken (gustatorisch) können.

    Wenn ein Außenreiz wahrgenommen wird – sei es bewusst oder unbewusst –, kann die Reaktion bei verschiedenen Menschen unterschiedlich ausfallen. Ein Beispiel:

    Der Außenreiz erfolgt in Form einer E-Mail, SMS oder WhatsApp-Nachricht. Der Inhalt ist eindeutig unerfreulich.

    Nun gibt es Menschen, die diese Nachricht lesen und denken: »Na gut, kriegen wir schon irgendwie hin.« Und das war’s. Basisentspannt. Fels in jeder Brandung.

    Und es gibt andere, deren ganzes Nervensystem in diesem Moment auf Stress schaltet. Da gehen die Alarmglocken an, Stresshormone wie Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol werden freigesetzt. Eine SMS – zack, der Tag ist gelaufen. Wut oder Panik und 10 000 Gedanken kommen auf und beherrschen den betreffenden Menschen.

    Vom Einzelfall zur kontextübergreifenden Handlungstendenz: In Normalsituationen, wenn kein Notfall, keine Stresssituation, kein Hunger-Müde-Pipi-Kalt den Menschen bedrängt, lassen sich sehr gut situationsübergreifende Muster erkennen, die ein guter Hinweis auf unsere Kernpersönlichkeit sein können.

    Wenn wir also alle deine Lebensbereiche von oben betrachten und auf alle Situationen, die sich in deinem Leben ergeben, von oben schauen würden: Welche Muster würden erkennbar werden?

    Übertragen wir das Verhalten der Personen aus dem obigen Beispiel auf weitere Lebensbereiche, ist es sehr wahrscheinlich, dass die Person, die bei der Nachricht entspannt reagiert, auch situationsübergreifend, also auch in anderen potenziell stressigen Momenten, ruhiger bleibt als ihr emotional volatileres Gegenstück.

    Vielleicht wendest du jetzt ein: »Aber manchmal bin ich doch so und manchmal anders. Auf der Arbeit bin ich zum Beispiel manchmal ganz anders als privat! Was davon ist denn jetzt meine Persönlichkeit?«

    Ja, du hast recht, das spielt eine Rolle. Darum geht es gleich im Kapitel »Genese von Verhalten: Warum wir tun, was wir tun« im Detail. Vorab kannst du dir merken: Es gibt die Kernpersönlichkeit, die unsere Handlungstendenzen in den meisten Momenten und Kontexten beschreibt. Und es gibt Denk-, Fühl- und Verhaltensmuster, die wir in bestimmten Kontexten gelernt haben.

    Für mehr Klarheit hilft oft die Überlegung: Wie ist es in den meisten Lebensbereichen und Rollen, die du lebst? Oder auch: Wie war es denn früher?

  


  
    Die Persönlichkeit als Filter

    Unsere Persönlichkeit hat Einfluss darauf, welche Informationen wir überhaupt wahrnehmen.3 Beispielsweise bekommen Menschen, die im Neurotizismus hoch ausgeprägt sind, häufig von ihrem Gehirn die Information »Außenreiz: Gefahr!«, wohingegen Menschen mit Neurotizismus niedrig in den gleichen Momenten vielleicht gar keine direkte Information vom Gehirn bekommen. Wenn Neurotizismus hoch zu Neurotizismus niedrig sagen würde »Achtung, das und das kann passieren!!!«, läge darunter der Subtext: »Gefahr!« Neurotizismus niedrig würde denken: »Oh, habe ich gar nicht gesehen. Aber ja … und jetzt?« Subtext: »Da ist doch gar keine Gefahr!«

    Das heißt, der Einfluss der Persönlichkeit auf unser Denken, Fühlen und Handeln fängt schon bei der Wahrnehmung an!

    Welche Informationen überhaupt zu uns durchdringen, hängt davon ab, ob unser Gehirn sie für wichtig hält.

  


  
    Kann man Persönlichkeit verändern?

    Wahrscheinlich fragst du dich jetzt zu Recht: »Wenn unsere Persönlichkeit ab dem 5. Lebensjahr fix ist – welchen Sinn hat es dann, an mir zu arbeiten?«

    Die Antwort ist: Die Kernpersönlichkeit ist fix, die kann man nicht ändern. Aber auf unsere Gedanken, Gefühle, Handlungen und Glaubenssätze haben wir natürlich trotzdem Einfluss.4

    Wenn wir – Vanessa und Alex – der Überzeugung wären, Menschen könnten sich nicht verändern, dann wären wir wahrscheinlich keine Coaches geworden. Unsere ganze Arbeit beruht auf dem Grundgedanken, Menschen bei Veränderungen zu helfen.

    Die gesamte Psychologie, ebenso die Pädagogik, die Soziologie, alle Wissenschaften, die mit Menschen zu tun haben, und alle Menschen, die mit Menschen arbeiten, gehen davon aus und erleben ständig, dass Menschen sich ändern können.

    Und in den letzten 15 Jahren haben wir im Kontext unserer Arbeit Hunderte, Tausende Transformationen erlebt, die uns gezeigt haben, dass Menschen mit der vollen Verantwortung für ihr Leben auch eine große Macht haben, es zu lenken und selbst eingefahrene Verhaltensmuster, da wo sie es wünschen, zu verändern.

    Um diese Veränderung bestmöglich und maßgeschneidert kreieren zu können, braucht es aber den individuellen Blick auf die Persönlichkeit. Und wir brauchen noch einiges mehr, denn unser Verhalten speist sich ja nicht nur aus unserer Persönlichkeit, auch wenn sie einen großen Einfluss darauf hat.5 Darum geht es im nächsten Kapitel.

  


  
    Genese von Verhalten: Warum wir tun, was wir tun

    Unsere Persönlichkeit beeinflusst unser Verhalten. Sie bestimmt es aber nicht allein. Es spielen noch ein paar weitere wichtige Einflussfaktoren eine Rolle, die unsere regelmäßig auftretenden Verhaltensweisen auslösen beziehungsweise beeinflussen können.

    Unser Verhalten ist das Ergebnis eines komplexen Zusammenspiels von Persönlichkeit, Intelligenz, unserer Umwelt und unseren gelernten Verhaltens- und Denkmustern.6

    Dr. Frederik Hümmeke beschreibt die Entstehung menschlichen Verhaltens übersichtlich in seinem Modell »Genese von Verhalten«.7

    
      [image: ]
    

    Gene-was? Genese bedeutet »Entstehung«. Also ein Modell dafür, wie Verhalten entsteht. Im Folgenden erklären wir das Modell. Wenn du gerne audiovisuell lernst, findest du hier ein Video dazu:

    ocean-buch.de/genese-von-verhalten

    Beginnen wir in der unteren Ebene:

    Persönlichkeit

    Da du in den kommenden Kapiteln noch sehr viel über sie erfahren wirst, halten wir es hier extrem kurz: Persönlichkeit prägt unser Verhalten, da sie Einfluss darauf hat, welche Bedürfnisse wir mit unserem Verhalten bevorzugt erfüllen wollen und zu welchem Verhalten wir daher von Natur aus neigen.

    Intelligenz

    Intelligenz bezeichnet die Problemlösungsgeschwindigkeit unseres Gehirns.8 Jemand, der intelligenter ist, löst Probleme schneller. Seine kognitive Leistungsfähigkeit ist höher als die des Durchschnittsmenschen.9 Dieser Bezug ist wichtig: Denn Intelligenz wird mit Tests nie absolut gemessen, sondern immer relativ – im Vergleich zu allen anderen Menschen.

    Vereinfacht heruntergebrochen:

    Der IQ (der Intelligenzquotient) ist in der Gesellschaft normal verteilt:10

    Der Durchschnitts-IQ liegt bei ca. 100.

    Ab 120 fällt ein Hochschulabschluss im Regelfall relativ einfach.

    Ab 80 und darunter sind auch Vorhaben wie »Schuhe binden lernen« eine etwas langwierigere Angelegenheit.

    Normalverteilung bedeutet also, dass es Menschen mit durchschnittlicher Intelligenz gibt und Menschen mit höherer und niedrigerer Intelligenz. Dabei gibt es relativ – im Vergleich zu allen anderen Menschen – weniger Menschen mit hoher und niedriger Intelligenz. Je relativ höher als der Durchschnitts-IQ die Intelligenz ist, desto weniger Menschen gibt es in diesem Bereich. Ebenso: Je relativ niedriger als der Durchschnitts-IQ die Intelligenz ist, desto weniger Menschen gibt es mit dieser Ausprägung.

    Ähnlich wie Persönlichkeit folgt auch der IQ einer Normalverteilung also einer Gauß’schen Glocke: Gerade für den Blick auf die 10 Persönlichkeitsdimensionen ist es wichtig, dies im Hinterkopf zu haben. Das Wichtigste, was du dir für beide Bereiche merken kannst, ist: Die meisten liegen in der Mitte. Je weiter man an die Ränder kommt, desto seltener werden die Exemplare, die sich dort tummeln.11

    Besonders Interessierte finden hier einen Exkurs darüber, wie sich Intelligenz auf die Denkmuster eines Menschen auswirkt:

    ocean-buch.de/intelligenz

    Die Umwelt- und die Musterebene

    Mit unserer Intelligenz und unserer Persönlichkeit gehen wir also hinaus in die Welt und machen Erfahrungen. Wir begegnen anderen Menschen – unserer Umwelt. Das können deine Familie, Freund:innen, deine Kommiliton:innen, Arbeitskolleg:innen, die Bekannten aus dem Verein sein und auch die Menschen, die du auf der Straße triffst, beim Bäcker, im Fitnessstudio, beim Physiotherapeuten. Einfach alle.

    Angestoßen von den Verhaltensimpulsen der Persönlichkeit probieren wir Strategien aus, uns in bestimmten Momenten zu verhalten. Und abhängig davon, wie das Feedback unserer Umwelt auf unser Verhalten ausfällt, werden wir – auch abhängig vom Umgang unserer Persönlichkeit mit diesem Feedback – dieses Verhalten dann in Zukunft öfter oder weniger oft anstreben. Wir bilden ein Muster aus. Hierbei ist der Faktor »abhängig von unserer Persönlichkeit« nicht zu unterschätzen.

    Schauen wir uns diesen Musterbildungsprozess an einem Beispiel an:

    Du bist auf einer Party und du erzählst einen Witz oder eine deiner Ansicht nach lustige Anekdote. Der Humor ist leicht grenzwertig, aber du denkst: »Den kann ich schon bringen!«

    Geschichte. Punchline … Schweigen. Irritierte Blicke.

    »Okay, der war wohl doch nicht soooo gut.«

    Was lernt dein System aus dieser Erfahrung? – Es kommt drauf an!

    Abhängig von der Persönlichkeit kann es sein, dass wir aus diesem Feedback lernen »Den erzähle ich nie wieder.« oder im Extremfall »Vor Gruppen erzähle ich nie wieder was!«. Wie Letzteres könnte eine Lernreaktion bei Empathie/Politeness und Rückzug hoch aussehen. Denn dann ist wichtig, was die anderen denken, und negative Gefühle bei Stress verstärken diesen Lernprozess.

    Jemand mit Dominanz und Enthusiasmus hoch + Politeness und Rückzug niedrig denkt sich vielleicht: »Was ist denn mit denen los? Warum hab’ ich hier als Einziger Humor?« Und er erzählt den Witz auf der nächsten Familienfeier wieder. Wir alle kennen diesen Onkel. Denn: Was die anderen denken, ist Politeness niedrig nicht sooo wichtig. Dominanz hoch weiß, dass er recht hat, es also definitiv lustig war, auch wenn es sonst keiner bemerkt, und wirklich stressen lässt sich Rückzug niedrig von so einem kleinen Reinfall auch nicht.

    Die Persönlichkeit spielt also auch darin eine Rolle, wie wir auf Feedback reagieren und welche Schlüsse wir aus der Reaktion anderer für unser zukünftiges Verhalten ziehen.

    Aber natürlich spielt auch das Feedback selbst eine Rolle dabei, ob wir ein Verhalten in Zukunft tendenziell öfter oder seltener zeigen. Beim Musterbildungsprozess, durch den unsere gelernten – also nicht nur persönlichkeitsbasierten – Verhaltensweisen und Glaubenssätze beziehungsweise Denkmuster entstehen, spielen neben der Persönlichkeit und der Intelligenz auch der Einfluss der Umwelt und der Erfahrungen, die wir machen, eine große Rolle.12

    Das führt manchmal dazu, dass wir Denk- oder Verhaltensmuster entwickeln, die sich nicht klassisch mit unserem O.C.E.A.N.-Profil decken, die unserer Ausprägung sogar entgegenstehen können. Nämlich immer dann, wenn wir auf Musterebene ein anderes Verhalten gelernt haben.

    Beispiel: Ein junger Mann, Timon, mit einer sehr niedrigen Ausprägung in der Dimension Gewissenhaftigkeit (Ordnung und Fleiß), wird, wenn er vielleicht mit Anfang zwanzig in eine Wohngemeinschaft zieht, am Verhalten der anderen Bewohner ihm gegenüber merken, dass es im engen Zusammenleben mit anderen Menschen nicht besonders ratsam ist, die volle Dosis der eigenen Unordentlichkeit auszuleben. Er stellt Tasse um Tasse in die Spüle. Wenn keine Tassen mehr im Schrank stehen, spült er eine aus und gut ist. Findet er. An der Reaktion der Mitbewohner merkt er bald, dass irgendwas nicht stimmt. Spätestens, als er zu einem unangenehmen Gespräch im Kreis der übrigen Bewohner über das hohe Insektenaufkommen in der Küche zitiert wird, versteht er, dass er im Sinne eines reibungslosen Zusammenlebens besser fahren würde, regelmäßig ein paar Minuten in die Aufrechterhaltung der Ordnung zu investieren.

    Die ausschlaggebende Persönlichkeitseigenschaft ist in diesem Fall also die niedrige Ausprägung der Gewissenhaftigkeit, insbesondere der Unterdimension Ordnung. Diese ist aber in ein Verhaltensmuster, hier regelmäßiges Saubermachen in der WG-Küche, eingebettet und wird durch dieses Verhaltensmuster aufgefangen. Auch wenn er ab diesem Moment seine Tassen und sein Geschirr regelmäßig spült, hat sich an der eigentlichen Persönlichkeitseigenschaft und ihrer Ausprägung nichts geändert. Das sieht man auch mit einem Blick in sein Zimmer. Und selbst wenn sich Timon noch 174 andere Muster zur Ordnungshaltung aneignen würde, um nach außen ordentlich zu erscheinen, wird es ihn immer mehr Energie kosten, diese Ordnung auch aufrechtzuhalten, als eine von Natur aus ordentliche Person.

    Kultur

    Kultur ist die Summe aller kontextabhängigen Muster und Regeln. Die Art, wie wir über bestimmte Dinge in einer bestimmten Gruppe kollektiv denken, und das, worauf wir uns auf Verhaltensebene kollektiv geeinigt haben, ist Kultur. Ebenso das, woran wir als Gruppe glauben, und das, was für uns als Gruppe richtig und wichtig ist und was man macht, weil »man es halt so macht«. Kurz: die Summe der kontextabhängigen sozialen Muster.

    Es gibt Kulturen und Subkulturen. Länder und Religionen. Teams und Organisationen. Freundeskreise, Vereine und Familien. Alle haben ihre eigenen Regeln und kollektiven Glaubenssätze, die beeinflussen, welche Verhaltens- und Denkmuster unter den Mitgliedern dieser Gruppe wahrscheinlicher werden, weil sie Teil der Kultur sind.

    Die vier Stressreaktionen

    Es gibt Situationen, in denen unser Gehirn die Dinge selbst in die Hand nimmt. Denn manche unserer Verhaltensweisen sind durch unser archaisches Erbe beeinflusst und kommen in bestimmten Situationen nahezu unabhängig von unserer Persönlichkeit zum Zuge. Nämlich dann, wenn das rationale frontale System eine bedrohliche Situation identifiziert und in unserem Kopf das limbische System übernimmt und unser evolutionäres Notfallprogramm anwirft. Wenn wir eine starke Stresssituation oder einen tatsächlichen oder auch nur wahrgenommenen Kontrollverlust erleben, geht unser Gehirn in den Notfallmodus. Dann kommen Bewältigungsstrategien zum Einsatz, die wir als 4F bezeichnen:

    
      	Fight – Kampf/Aggression: beispielsweise durch Anschreien, Schuldzuweisen, Problemfokussierung

      	Flight – Flucht/Vermeidung: beispielsweise durch inhaltliches Ausweichen, Themenwechsel, räumliche Flucht

      	Freeze – Erstarren/Totstellen: beispielsweise durch Blackout bei Präsentation oder Bewerbungsgespräch, körperliches Erstarren in Gefahrenmomenten, Verstummen bei Meetings

      	Flock – Zusammenrotten/Beistand suchen: beispielsweise durch Suche nach Bestätigung, Lästern, Gruppenbildung und »Wir gegen die«-Denken

    

    Was den Stress auslöst, eine Begegnung mit einem wilden Tier oder die Aussicht, gleich vor der zivilisierten Geschäftsführung eines Mittelständlers der Automotivebranche eine Präsentation zur Neuausrichtung des internationalen Talentprogramms halten zu müssen, ist unserem Gehirn egal. Im 4F-Modus werden wir wütend und aggressiv, fangen wir hilflos an zu weinen, wollen weglaufen oder laufen tatsächlich weg oder erstarren wie das sprichwörtliche Kaninchen vor der Schlange.

    Wenn das limbische System übernommen hat, können wir selbst diese Reaktionen nur noch sehr schwer stoppen. Sie passieren dann fast ohne unser Zutun und gehören somit zwar zu unserem Verhaltensrepertoire, werden aber nicht von unserer Persönlichkeit gesteuert.

    Aber es liegt im Rahmen unserer Persönlichkeit, wann unser Gehirn meint, dass Alarm ist. Und es liegt in unserer Persönlichkeit, zu welchem der 4F wir in so einem Fall neigen.

    Menschen mit hoher Ausprägung in Volatilität neigen beispielsweise eher zu Fight, also heftigen Wutausbrüchen und Aggression. Menschen mit einer hohen Ausprägung im Rückzug tendieren eher zu Flucht und Vermeidungsstrategien. Menschen mit einer hohen Ausprägung in Verträglichkeit werden Konflikte ebenfalls eher vermeiden. Bei ihnen wird sich vermutlich ein Verhalten aus den Bereichen Flight, Freeze oder Flock zeigen.

    Pech, Glück und Insights

    Diese drei Bereiche sind im Regelfall nicht die wichtigsten Einflüsse. Doch manchmal geschehen Dinge, die unser Leben auf positive oder negative Weise so stark durchrütteln, dass sie ebenfalls einen starken Einfluss auf unser weiteres Verhalten haben können.

    Pech beschreibt einschneidende negative Erlebnisse in unserem Leben.

    Glück beschreibt herausragend positive Erlebnisse in unserem Leben.

    Insights bedeutet »Erkenntnisse«. Wir alle kennen diesen Moment, in dem etwas, das wir an sich schon wussten, plötzlich ein »Klick!« in uns auslöst und nun nachhaltig beeinflusst, wie wir die Welt sehen und in ihr agieren.

  


  
    Die 10 Grundannahmen

    Die 10 Grundannahmen setzen wir bei der Arbeit mit dem Deep O.C.E.A.N. Modell voraus. Wir nennen sie auch die 10 Gebote des Ozeans.

    #01 Persönlichkeit bezeichnet die sehr stabilen Wahrnehmungen, Emotionen, Kognitionen und Motivationen, die Menschen systematisch beziehungsweise auch als Reaktion auf einen Außenreiz zeigen.

    #02 Die 10 Dimensionen des Deep O.C.E.A.N. Modells sind die Persönlichkeitsausprägungen, die Menschen am besten in ihrer Persönlichkeit beschreiben und differenzieren.

    #03 Persönlichkeit ist ab einem gewissen Punkt in der Entwicklung zu großen Teilen stabil.

    #04 Persönlichkeit ist zwar großenteils stabil, Verhaltens- und Denkmuster können hingegen verändert werden.

    #05 Persönlichkeit bestimmt nicht allein das menschliche Verhalten, aber sie macht bestimmte Verhaltensweisen wahrscheinlicher.

    #06 Jede Persönlichkeitsausprägung beinhaltet Bedürfnisse, die beeinflussen, wozu wir in bestimmten Situationen neigen.

    #07 Jeder Mensch ist gleich wertvoll. Wenn auch nicht jedes O.C.E.A.N. Modell in jedem Kontext gleich dienlich ist.

    #08 Jede Persönlichkeitsausprägung hat Vor- und Nachteile.

    #09 In jeder Ausprägungskombination stecken Stärken und Schwächen sowie Risiken und Potenziale.

    #10 Du bist nicht dein O.C.E.A.N. Modell – aber es ist ein Teil von dir.

    Du wirst bemerken, dass diese Grundannahmen unter vielem, was du in den nächsten Kapiteln lernst, liegen. Wenn sie dich im Detail interessieren oder du einzelne davon noch besser verstehen möchtest, findest du hier einen ausführlichen Exkurs dazu:

    ocean-buch.de/grundannahmen

  


  
    Entstehungsgeschichte und wissenschaftliche Grundlagen

    Das Deep O.C.E.A.N. Modell ist wissenschaftlich valide

    Prof. Dr. Jordan Peterson, der renommierte kanadische Psychologe und einer der Schöpfer der 10er-Skala, auf der unsere Arbeit mit Deep O.C.E.A.N. basiert, wurde einmal gefragt:

    »Warum das BIG 5 Modell?«

    Seine Antwort war präzise: »Weil es valide ist.«13

    Genau deshalb beruht das Deep O.C.E.A.N. Modell darauf. Und Professor Peterson sagte weiter:

    »Wir wissen, dass es ein wissenschaftlich reliabler Test ist. Alle anderen Persönlichkeitstests verblassen im Vergleich dazu.

    Wir wissen, dass es sich um separate Ausprägungen handelt.

    Wir wissen, dass sie identifizierbar sind.

    Wir wissen, dass sie kulturübergreifend existieren.

    Wir wissen, wie sie mit allen möglichen psychischen Krankheiten und mit psychischer Gesundheit zusammenhängen.

    Wir wissen, wie sie Leistung und Erfolg im Beruf vorhersagen.

    Wir kennen zu großen Teilen ihre Neurobiologie und die darunterliegenden Strukturen.

    Wenn du chemische Elemente sortieren möchtest, dann verwendest du das Periodensystem. Weil es korrekt ist. Du könntest auch andere Methoden der Sortierung verwenden, aber diese würden dir nicht die korrekten Informationen geben.«14

    Wir stimmen ihm zu. Es gibt viele Persönlichkeitsmodelle. Aber nur eines hat den Test der Zeit und die Standards der Wissenschaft überlebt. Das BIG 5 Modell, nach den 5 Dimensionen auch »O.C.E.A.N.« genannt, und die daraufhin entwickelte, verbesserte Version des Deep O.C.E.A.N. mit seinen 10 Dimensionen.

    Wenn du zu der kleinen, aber feinen »Intellekt hoch«-Meute gehörst, die es ganz genau wissen will, haben wir etwas Besonderes für dich: Wir haben in einem Bonuskapitel detailliert die komplette Historie der Entstehung des O.C.E.A.N. Modells bis zurück ins Jahr 400 v. Chr. und zu den ersten komplett unwissenschaftlichen Vorläufermodellen beschrieben und zudem den wissenschaftlichen Prozess erklärt, der zu diesen fünf und später zehn Begriffen geführt hat. Wir haben es hier für dich bereitgestellt:

    ocean-buch.de/wissenschaftliche-entstehung 

    Im Folgenden fassen wir das Wichtigste kurz zusammen.

  


  
    Die Anfänge und das BIG 5 [O.C.E.A.N.] Modell

    Das wahrscheinlich erste Persönlichkeitsmodell geht auf Hippokrates zurück. Er schuf vor ca. 2500 Jahren das Modell der vier Temperamente (Choleriker, Melancholiker, Phlegmatiker und Sanguiniker).15

    Viele weitere Modelle folgten, da Menschen immer wieder versucht haben, die menschliche Psyche und Persönlichkeit zu verstehen und in ein »System« zu packen. Dabei wurden eine Menge wilde Theorien aufgestellt: von Sternzeichen über die Physiognomik, die die Persönlichkeit an der Gesichtsform abzulesen vorgab, dem Enneagramm bis hin zu »moderneren« Tests wie dem MBTI, dem Myers-Briggs Type Indicator oder Human Design, das ähnlich zuverlässig ist wie Horoskope. Sie alle haben aber dem wissenschaftlichen Anspruch von Objektivität, Reliabilität und Validität nicht standgehalten.

    In den 1950er-Jahren entstand durch die jahrelange Arbeit einer Forschungsgruppe und auf Basis der jahrzehntelangen Arbeit ihrer Vorstreiter das »BIG 5 Modell«. Sie hatten durch den sogenannten lexikalischen Ansatz herausgefunden, welche die fünf wichtigsten Unterscheidungsmerkmale von Menschen sind. Merkmale, die sich nicht überschneiden und die diejenigen Eigenschaften abbilden, die am wichtigsten sind, wenn wir Menschen in ihrer Persönlichkeit einschätzen und unterscheiden wollen.

    Dieses Modell blieb über Jahrzehnte der Goldstandard der Persönlichkeitsmodelle. Über 10 000 Studien und ein halbes Jahrhundert später passierte der nächste große Entwicklungsschritt:

  


  
    Vom BIG 5 zum Deep O.C.E.A.N. Modell

    Durch die Rechenleistung moderner Computer und mit statistischen Methoden, die zuvor gar nicht möglich gewesen wären, entstand Anfang der 2000er-Jahre die erweiterte Variante, in der sich jede der fünf Dimensionen aus zwei weiteren Unterbereichen zusammensetzt.

    Diese von einem kanadischen Team von Forschenden (Colin G. DeYoung, Lena C. Quilty und Jordan B. Peterson) entwickelte Zehn-Faktoren-Variante des Modells wurde 2007 publiziert.16 Sie waren es auch, die erstmals darauf hinwiesen, dass sich jede der zwei Subdomänen aus unterschiedlichen biologischen Quellen speist.

    Zusammen mit dem Neurowissenschaftler Dr. Frederik Hümmeke haben wir das Institut für Persönlichkeitsforschung gegründet und diese Modellvariante in den letzten Jahren intensiv genutzt und weiter erforscht. Dabei haben wir die Arbeit mit dem Modell auf Basis unserer Ergebnisse und Erfahrung in der Persönlichkeitsentwicklung nochmals weiterentwickelt.

    Wir nennen es Deep O.C.E.A.N., denn es geht mit seinen zehn Dimensionen noch mal deutlich tiefer als die fünf Grunddimensionen des O.C.E.A.N. (= Big 5) Modells.

    Das macht das Deep O.C.E.A.N. Modell so besonders:

    
      	Es basiert auf jahrzehntelanger Forschung.

      	Es ist das eine Modell, das neben seinem Vorgänger, dem Big 5, wissenschaftlich anerkannt ist.

      	Und es beschreibt den Menschen in seiner Individualität, ohne ihn dabei in eine von vier, neun oder sechzehn Boxen zu stecken, wie es bei anderen Modellen geschieht.

    

    Deshalb wollen wir es für jeden anwendbar und leicht zugänglich machen.
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    Der Deep Dive

    Der Tauchgang in die Tiefe deiner Persönlichkeit beginnt. Bitte nutze dieses Buch als dein persönliches Notizbuch: Schnapp dir deine Stifte zum Markieren, jetzt wird’s bunt!

    Das Wissen, das du dir durch dieses Buch aneignest, wird dir ermöglichen, dich selbst und andere Menschen endlich wirklich in der Tiefe zu verstehen und anzunehmen. In den folgenden Kapiteln werden wir uns Schritt für Schritt jede Persönlichkeitsausprägung im Detail anschauen: Wie äußert sich die Persönlichkeitsausprägung? Mit welcher Perspektive schaut sie auf die Welt? Welche Bedürfnisse liegen hinter dieser Ausprägung? Welche Stärken und Herausforderungen ergeben sich tendenziell? 

    Jede Persönlichkeitsausprägung kann als Anteil von dir gesehen werden. Diese Anteile haben bestimmte Bedürfnisse und Einfluss auf deine Handlungsimpulse, Emotionen und Gedanken und somit auf deine Zufriedenheit und Energie.

    Wir empfehlen unbedingt, jede der zehn Dimensionen vollständig und nacheinander zu lesen, um dich selbst und die Welt der anderen zu verstehen und kennenzulernen. Dann wirst du mit einer Deep O.C.E.A.N. Brille durch die Welt gehen können und dabei ein ganz neues »Sehen« erleben. Du wirst auch in alltäglichen Situationen immer mehr und mehr die individuellen Ausprägungen bei dir selbst und anderen erkennen. Denn du wirst in den nächsten Kapiteln viele Beispiele für mögliche Ausdrucksarten einer Ausprägung kennenlernen und lernen, Marker (Hinweise) für eine Persönlichkeitsausprägung zu erkennen.

    Wir beschreiben die beiden Ausprägungspole hoch und niedrig jeweils in ihren Extremen, um die Unterschiede zu verdeutlichen. Die meisten Menschen befinden sich natürlich irgendwo dazwischen. Das Verhalten eines Menschen geht immer auf die gesamte Persönlichkeitsstruktur und das Zusammenspiel der verschiedenen Ausprägungen zurück (siehe Teil 3, Kapitel »Psychodynamiken verstehen«) sowie auf die Erfahrungen und die Denk- und Verhaltensmuster (siehe Kapitel »Genese von Verhalten«). Demnach müssten wir eigentlich zu jeder Ausprägung und jedem Marker für eine hohe oder niedrige Ausprägung schreiben: »Kann sein. Muss aber nicht. Aber tendenziell …«

    Natürlich unterscheiden sich Menschen auch, wenn sie gleiche Ausprägungen haben. Wenn jemand beispielsweise im Erleben hoch ausgeprägt ist, kann es sein, dass er sich für unmusikalisch hält, keinen Spaß am Theater hat und keine Gedichte mag. Aber wahrscheinlich treffen zumindest manche der Marker von Erleben hoch zu. Ähnlich wie es Menschen mit sehr hohem Intellekt gibt, die weder Schach noch Sudoku spielen. Sie leben ihren hohen Intellekt einfach anders aus. Ebenso wie Talente und Geschmäcker verschieden sind, lassen die unterschiedlichen Ausprägungen von Menschen keine hundertprozentigen Wenn-dann-Verknüpfungen zu.

    Im Anschluss an die Beschreibung der einzelnen Dimension geben wir dir jeweils einige konkrete Ideen, Inspirationen und Tipps zum Umgang mit der jeweiligen Ausprägung mit. Denn durch unzählige Coachings, die Arbeit mit den Coaches, die wir ausbilden, und in der Arbeit in unserem Institut für Persönlichkeitsforschung haben wir bemerkt, dass häufig ähnliche Fragen zu Wachstumspotenzialen und täglichen Herausforderungen von Menschen gestellt werden, die in der jeweiligen Ausprägung hoch oder niedrig ausgeprägt sind. Darauf basieren unsere »Tipps für Gehirnbesitzer:innen mit der jeweiligen Ausprägung«.

    Natürlich kannst du, wenn du es nicht erwarten kannst, alles über die nächste Ausprägung zu erfahren, auch die Tipps überspringen, die dich nicht betreffen, also zum Beispiel die für Erleben niedrig auslassen, wenn du selbst in Erleben hoch ausgeprägt bist. Unsere Erfahrung hat allerdings gezeigt, dass es, wenn du das Maximum von dem Deep Dive mitnehmen möchtest, absolut dienlich ist, alle Anwendungstipps zu lesen. So erfährst du mehr über die Herausforderungen der verschiedenen Ausprägungen und deiner Mitmenschen und du wirst sicher auch für dich selbst etwas daraus lernen.

    Beim Deep Dive in die Dimensionen der Persönlichkeit wirst du jeweils am Ende der Beschreibung einer Ausprägung einen Abschnitt finden, in dem du deine Gedanken festhalten kannst. Lass dir dann jeweils etwas Zeit zum Reflektieren: Was hast du gelernt? Wie nimmst du das mit in dein Leben? Dann kannst du dich jeweils auf einer Skala selbst einschätzen: Wo liegst du zwischen der sehr hohen und sehr niedrigen Ausprägung? So wirst du nach dem Deep Dive auch ohne die computerbasierte, wissenschaftliche Deep O.C.E.A.N. Analyse in unserem Institut schon ein gutes Bild davon haben, wie deine Kernpersönlichkeit strukturiert ist.

    Wenn du dein selbst eingeschätztes Deep O.C.E.A.N. Modell ausdrucken möchtest, um es vielleicht über den Schreibtisch zu hängen, kannst du unter folgendem Link ein PDF herunterladen und deine Einschätzungen für alle zehn Dimensionen dort eintragen:

    ocean-buch.de/selbsteinschaetzung

  


  
    Offenheit

    Die Persönlichkeitsdimension »Offenheit« beschreibt dein Interesse an neuen Erfahrungen.

    Niedrige Ausprägung: beständig, Neigung zum Erhalten von Zuständen, weniger Interesse an Ästhetik, konventionell, eher praktisch veranlagt

    Hohe Ausprägung: kreativ, abenteuerlustig/neugierig, künstlerisches/philosophisches Interesse, wortgewandt, aufgeschlossen

    »Offenheit« setzt sich zusammen aus den Unterbereichen »Erleben« (Offenheit für Erleben im Außen) und »Intellekt« (Offenheit für Erleben im Innen).

    Erleben bezeichnet das äußere Erleben und das Bedürfnis nach körperlich-sinnlichen Erlebnissen und Sinneswahrnehmungen im kreativen und ästhetischen Bereich.

    Intellekt bezeichnet das innere Erleben, das insbesondere durch die Erfahrung von Literatur, Sprache, abstraktem Denken und Philosophie gestillt wird.

    Bits of Neuroscience – Ein Blick ins Gehirn: Offenheit

    Offenheit hängt mit der Aktivität des mesolimbischen Systems als Reaktion auf sensorische Information zusammen. Im Gehirn findet man erhöhte Konnektivität in bestimmten Bereichen, vor allem im sogenannten Default Network, das eine zentrale Rolle für die Imagination – unter anderem beim Tagträumen – spielt.

    Für das Erkennen und Bewerten von Mustern ist das kortikal-subkortikale Netzwerk im Nucleus accumbens zuständig. Hier passiert auch implizites Lernen.

    Erleben ist aus neuronaler Sicht das intensive Wahrnehmen von räumlichen und zeitlichen Mustern und das damit verbundene Wohlbefinden. Erleben findet seine Entsprechung im impliziten Lernen – also dem unbewussten Lernen über sensorische Musterwahrnehmung.

    Intellekt ist die Freude am Erkennen von Logiken, Beziehungen und Mustern in abstrakten und inhaltlichen Informationen und Gedanken. Intellekt entspricht explizitem Lernen – also dem Lernen durch das Richten von Aufmerksamkeit, gesteuert durch das Arbeitsgedächtnis im sogenannten präfrontalen Cortex.

    Erleben hängt mit intuitiven, emotionalen Bewertungen von Konsistenz zusammen, während Intellekt enger mit der kognitiven Verarbeitung von Eindrücken zusammenhängt.

    Offenheit, Kreativität und Dopamin

    Wissenschaftliche Untersuchungen geben Hinweise darauf, dass die überbordende Kreativität mancher Menschen mit ihrem dopaminergen Kreislauf zusammenhängt.

    Dopamin ist ein vom Körper produzierter Botenstoff, der für die Weitergabe von Informationen von einem Neuron (Nervenzelle) zum nächsten verantwortlich ist und der außerdem an der Aktivierung des Belohnungssystems unseres Gehirns beteiligt ist. Die Reize, die den Belohnungskreislauf des Gehirns am stärksten aktivieren, sind neue Reize. Also alles, was wir nicht gut kennen beziehungsweise was unerwartet auftritt.

    Dopamin hat auch Einfluss auf einen »Thalamus« genannten Teil unseres Gehirns. In diesem Teil werden unter anderem die Informationen gefiltert, die uns erreichen. Kreative Menschen weisen hier (übrigens ebenso wie an Schizophrenie erkrankte Menschen) eine geringere Dichte von Dopaminrezeptoren auf. Dieser Umstand führt dazu, dass ein stärkerer und weniger gefilterter Informationsfluss in das Bewusstsein gelangt. Das Bild der »offenen Wahrnehmungspforten«, die kreativen Menschen oft zugeschrieben werden, hat also nichts mit Esoterik zu tun, sondern beruht auf Neurowissenschaft.

    Weiterhin beeinflusst Dopamin unsere Motivation zu lernen positiv und wirkt sich auf unsere Neugier aus. Dopamin sorgt also für eine hohe Motivation, Neues zu lernen.

  


  
    Erleben

    In der Dimension Erleben geht es um künstlerische Kreativität und Empfänglichkeit für Ästhetik. Erleben steht in engem Zusammenhang mit einer Toleranz für kreative und komplexe Prozesse, auch wenn sie zunächst unstrukturiert wirken.

    Erleben hoch

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	haben ein hohes Bedürfnis nach Ästhetik und Kreativität

      	sind oft selbst kreativ

      	interessieren sich oft für Kunst, Malerei, Gedichte und Musik

      	brauchen und lieben Abwechslung

      	erleben gerne sinnliche Momente

      	suchen intensive Erfahrungen

    

    Kennst du Elena?

    »Jasminduft. Das ist es. Jasminkerzen in Jadegrün«, sagt sie strahlend. Sie sitzt auf dem handgewebten Teppich auf Nussbaumdielen zwischen silbernen Kerzenständern aus dem 18. Jahrhundert. Die cremefarbenen Vorhänge aus Samt hinter ihr wirken so weich und fließend wie der Schaum in einer exquisiten Tasse Kaffee am Morgen.

    Elena ist Inneneinrichterin. Kreativität ist ihre Passion, ihre Liebe, ihr Weg, sich auszudrücken, ihre Erfüllung und ihre Art, die Welt zu sehen. Bei kreativen Prozessen ist sie voll in ihrem Element. Abwechslung ist hierbei das A und O, sie liebt es, Neues zu erleben und Neues zu kreieren. Wie auch bei diesem besonderen Projekt, bei dem ihre Fähigkeiten als renommierte Einrichterin gefragt sind. Ihr Team hilft ihr, die vielen Ideen in ihrem Kopf in die Wirklichkeit umzusetzen, und weiß, dass man ihrer Kreativität am besten freien Lauf lassen sollte, um die einzigartigen und unverkennbaren Ergebnisse zu schaffen, für die sie bekannt ist. Elena spürt den Raum, sie spürt die verschiedenen Materialien und Farben und weiß, welche Kompositionen die beste Wirkung entfalten und wie die Sinne beim Erleben dieses Raumes stimuliert werden sollen. Wie auch in diesem Moment.

    »Jetzt passt es«, atmet Elena zufrieden auf. Das Gefühl, wenn einfach alles für sie stimmig und die Ästhetik im Raum in Harmonie ist, macht sie ruhig und glücklich. Oft weiß sie schon, was zusammenpasst, macht ein Konzept, setzt alles mit ihrem Team um, doch dann kommen ihr plötzlich neue Geistesblitze und sie erkennt, was das besondere Sahnehäubchen ist, der letzte Schliff, das gewisse Etwas.

    Mit ihrem maßgeschneiderten stilvollen Hosenanzug, der ihren Charakter und ihre Figur zur Geltung bringt, macht Elena es sich auf einem Sessel gemütlich und holt ihr blaues Skizzenbuch und einen 2B-Bleistift heraus. Sie zeichnet ihre neuen Ideen für das nächste Projekt ein. Natürlich, sie könnte ihre Gedanken auch schriftlich festhalten, sie skizziert sie aber lieber, so erlebt sie den kreativen Prozess intensiver. Sie liebt es, zu zeichnen. Zu kreieren.

    Elena ist eine Künstlerin und Visionärin, für sie ist alles Kunst. Kunst ist mehr als Malerei und Musik. Es ist die Art und Weise, wie sie spricht, wie sie geht, wie sie sich kleidet, wie sie kocht, die Gestaltung eines schönen Abends, Gespräche, Arbeitsprozesse, ins Museum, Theater, Kino oder die Natur zu gehen – einfach alles, wie sie in diese Welt tritt und wie sie die Welt mit all ihren Sinnen erlebt. Ob aktiv oder passiv. Alles ist eine Art Komposition und Elena mag es, neu zu denken, anders zu denken, und sie liebt das Gefühl von Stimmigkeit – mit allen Sinnen.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Erleben hoch«

    »Erleben« kann man am besten mit den Begriffen Kreativität und Ästhetik beschreiben.

    Menschen, die hoch im Erleben sind, haben ein großes Bedürfnis, sich kreativ und ästhetisch auszuleben. Aktiv oder passiv.

    Sie sind tendenziell oft selbst kreativ und lieben es, zu gestalten. Deshalb musiziert Erleben hoch oft, zeichnet, malt, dekoriert, macht alles schön und stellt auf einer intuitiv-emotionalen Ebene Konsistenz her. Menschen, die in Erleben hoch ausgeprägt sind, brauchen ein kreatives Schaffensfeld. Ob in ihrer Freizeit oder bei der Arbeit, zum Beispiel als Marketingdirektor:in, Webdesigner:in, Inneneinrichter:in, Fotograf:in, Stylist:in etc.

    Sie interessieren sich tendenziell für Kunst in unterschiedlichsten Formen: Malerei, Poesie, Bildhauerei, Theater, Tanz oder Musik. Diese Kunst kann auch passiv konsumiert werden, zum Beispiel in Ausstellungen, im Theater, Kino oder Musical, aber auch in Bars, in denen Livemusik gespielt wird, und in der Natur.

    Es ist wahrscheinlich, dass Menschen mit hohem Erleben besonderen Gefallen an den ästhetischen Dingen des Alltags finden und darauf besonderen Wert legen:

    Schöne Kleidung, besondere Inneneinrichtung und Deko, außergewöhnliche Architektur, bewusst gewählte Accessoires sowie formschöne Fortbewegungsmittel, Strände, Innenstädte, Mitmenschen, die Natur, andere Länder, aber auch Details wie Farbkonstellationen, Materialien (Holz, Stein, Stoffe), Lichteinflüsse, angenehme Gerüche, Gefühle, Sonnenaufgänge und -untergänge spielen eine große Rolle und alle weiteren kleinen und großen Besonderheiten des Lebens, die Erleben hoch wahrnimmt und die diese Menschen berühren und erfreuen.

    Menschen, die hoch im Erleben ausgeprägt sind, haben das innere Bedürfnis, sich kreativ und ästhetisch auszuleben. Durch dieses Bedürfnis ergibt sich ein Verhalten, das sich oft auch im Außen zeigt. Menschen mit Erleben hoch haben oft einen starken Drang, die Umwelt sowie ihre eigene Erscheinung nach eigenen ästhetischen Maßstäben zu gestalten.17 Je extrovertierter, desto stärker wird dieses Bedürfnis nach außen gelebt.

    Deshalb erkennst du Erleben hoch tatsächlich relativ häufig daran, wie jemand gekleidet ist, die Wohnung eingerichtet ist oder auf was die Person beim Gestalten eines romantischen Abends, Urlaubes oder Geburtstages achtet. Bei Introvertierten ist Erleben hoch eher etwas unauffälliger oder weniger laut, jedoch ist das Bedürfnis nach Ästhetik trotzdem vorhanden.

    Menschen mit Erleben hoch können sich in Kunst und Ästhetik verlieren und lassen sich außergewöhnlich intensiv davon berühren.18 Für Kreative kann jeder Moment unendlich voll von Eindrücken und Gefühlen sein. Sie können ungewöhnlich tief in literarische Welten, in einen Film oder in ihre eigenen Gedankengebäude eintauchen und vergessen in diesen Momenten die Außenwelt. Sie brauchen dabei nicht immer äußere Stimulation, sondern können auch mit ihren eigenen Gedanken und Vorstellungen stundenlang beschäftigt sein.

    Ein kurzer Blick in mein, Vanessas, hoch in Erleben ausgeprägtes Gehirn und Herz:

    »Ich liebe und lebe Kreativität und Ästhetik. Sie sind Teil von mir. Ich zeichne, dekoriere, brauche Abwechslung, neue Impulse und ich sehe das Leben wie eine Leinwand. Alles, was wir im Leben erleben, sind wundervolle Farben und Formen, die ein einzigartiges Gemälde ergeben. Wer wir sind, wie wir denken, wie wir uns verhalten, fühlen, wie wir Momente miteinander verbringen und sie gestalten – alles ist Kunst. 

    Als Kind konnte man mich mit einem Malblock und einer Menge bunter Stifte irgendwo hinsetzen und ich war glücklich. Heute lebe ich diesen Teil meiner Persönlichkeit in vielen Bereichen meines Lebens: Im Business, beim Erstellen von Seminarkonzepten oder dem Gestalten des Seminarraums und unserer Schulungsunterlagen oder unserer Marketingplanung. In Coachings für eine optimale Lern- und Veränderungserfahrung für unsere Klient:innen. Und natürlich privat in meinem Atelier zwischen Pinsel, Farben und Pflanzen, beim Kochen, beim Um- und Neudekorieren, beim Basteln von Geschenken oder auch beim Spazieren in der Natur mit Alex und Captain: ›Schau mal, wie schön dieser Baum ist! ‹, ›Oh, guck mal die Farben des Himmels!‹, ›Wow, wie der Wald heute riecht!‹. Das sind Momente, in denen die Seele spricht, Gefühle generiert und verarbeitet werden, in denen ich in meine innere Mitte finde, inspiriert werde oder einfach glücklich bin.

    Erleben ist für mich definitiv mehr als Ästhetik und Kreativität: Es ist ein Gefühl. Das Gefühl, alles mit meinen fünf Sinnen wahrzunehmen. Das Gefühl, das ich beim Erleben von Umgebungen und Menschen habe. Oder wenn ich mit mir allein bin. Es ist das Gefühl, das durch innere und äußere Einflüsse erzeugt wird und das Innerste berührt und stimuliert.

    Ich genieße Stimmigkeit, Wahrhaftigkeit, echte Emotionen, tiefe Gespräche und Schönheit. Schönheit muss dabei nicht gesellschaftlichen Maßstäben entsprechen. Ich mag es anders, komisch und merkwürdig. Besonders. Ich liebe Menschen mit Ecken und Kanten. Ich glaube, wir sind alle ein bisschen komisch, wenn man genau hinschaut. Jeder Mensch ist ein einziges Kunstwerk.«

    Wenn sich für Erleben hoch etwas nach kreativen und ästhetischen Maßstäben stimmig anfühlt, passiert auf unbewusster, intuitiv-emotionaler Ebene ein ästhetisches Pattern Match. Wenn etwas in Harmonie ist, spürt der Ästhet, dass es passt und richtig ist. Es gibt ein inneres Aufatmen, wie einen Aha-Moment oder Oh-ja-Moment im Gehirn – ein entspanntes und freudiges Gefühl der Stimmigkeit.

    Erleben hoch sucht intensive Erfahrungen mit allen Sinnen. Dabei muss es nicht der extravagante Urlaub, Bungee-Jump oder etwas total Abgefahrenes sein. Es geht genauso um das intensive Erleben im alltäglichen Leben.

    Die Macht unserer fünf Sinne ist enorm, wir können sie nutzen, um unsere Realität zu verändern. Erleben hoch legt insbesondere Wert auf eine harmonische Aktivierung der fünf Sinneskanäle bei den Erfahrungen, die es macht: visuell, auditiv, kinästhetisch, olfaktorisch, gustatorisch.

    Indem man die einzelnen Sinneskanäle aktiviert, kann man bei Menschen mit einer hohen Ausprägung im Erleben gezielt innere Harmonie und Stimmigkeit herstellen und aktiv fördern. Du kannst zum Beispiel beim nächsten Date mit dir selbst, der oder dem Partner:in, Freund:innen oder Familie für gutes, leckeres Essen, schöne, angenehme Musik, eine tolle Lichtatmosphäre und angenehme Gerüche sorgen.

    Oder im Job können in einer Projektarbeit viele bunte Stifte und unterschiedliche Post-its, eine angenehme Raumtemperatur, guter Kaffee oder Tee im Teamraum oder ein gemeinsames Essen bei der Besprechung der nächsten Meilensteine bewusst eingesetzt werden, um positiv zu stimulieren und Kreativität und Entspannung zu fördern. Es ist »einfach schön« und wird von Erleben hoch definitiv wertgeschätzt.

    Neben Ästhetik und Kreativität ist das Bedürfnis nach Abwechslung für Erleben hoch sowohl beruflich als auch privat besonders wichtig: Diese Menschen haben ein hohes Bedürfnis nach Abwechslung und können mit Veränderungen gut umgehen, während sie Gleichbleibendes und Stagnation schneller langweilt als ihre niedrig ausgeprägten Kolleg:innen. Sie blühen in unstrukturierten Umgebungen auf und verdorren in starren Prozessen.

    Im Urlaub fliegen diese Menschen beispielsweise nach Bali, wissen aber noch nicht, in welchem Hotel sie übernachten. Sie mieten sich dann ein Moped und fahren los. »Wohin geht’s?« »Schauen wir dann!« Das lieben insbesondere Menschen mit zusätzlich einer niedrigen Ausprägung in Ordnung, niedrigem Rückzug und hohem Enthusiasmus.

    Es sind die Menschen, die gerne häufig etwas Neues ausprobieren: ein neues Restaurant, eine neue Wandfarbe, ein neues Outfit, eine neue Serie – Hauptsache, endlich wieder etwas Neues und Stimulierendes.

    Vor- und Nachteile von »Erleben hoch«

    Menschen, die in Erleben hoch ausgeprägt sind, haben im Regelfall ein Händchen für ästhetische Dinge. Es fällt ihnen leicht, einen guten Kleidungsstil zu kultivieren oder anderen dabei zu helfen. Grafikdesigner, Produktdesigner, Künstler, Maler, Make-up Artists, Innenarchitekten, Weddingplanner (alle m/w/d), all diese Berufe vereint im Regelfall eines: hohes Erleben – also eine starke kreative Ader und ein intuitives Gefühl für Ästhetik. Es handelt sich also um eine Ausprägung, die in vielen kreativen Berufen gebraucht wird. Allerdings nicht nur dort: Eine sehr hohe Ausprägung im Erleben und auch Intellekt ist in vielen Berufsfeldern eine sehr gute Voraussetzung für Erfolg auf oberster Managementebene.19 Denn Führungspositionen benötigen oft kreative Köpfe, im Regelfall gepaart mit hoher Gewissenhaftigkeit und oft auch mit hoher Extraversion, um neue Visionen und Richtungswechsel anzuregen. Eine große Stärke von Erleben hoch liegt in der Vision und Innovation. Sie sind Visionäre. Sie denken anders und neu.

    Erleben hoch hat besondere Stärken darin, in ungewöhnlichen Bahnen zu denken, und ist offen für neue Gedanken und Inspirationen. Durch ihre Offenheit für Neues – Ideen, Menschen, Projekte – und gegenüber der Welt als Ganzes sind sie häufig sehr tolerant, da sie selbst auch Neues, anderes Denken und Perspektiven begrüßen. Und das führt oft zu innovativen Ideen.

    Auf der anderen Seite geht kreativen Menschen mit Erleben hoch häufig eine gewisse Alltagstauglichkeit ab. Sie verspüren oft Unlust für praktische Angelegenheiten und neigen zu einer gewissen Nachlässigkeit – vor allem wenn sie in der Dimension Gewissenhaftigkeit niedrig ausgeprägt sind, da sie geradlinig strukturierte Aufgaben schnell langweilen.

    Menschen, die in dieser Dimension nicht so hoch ausgeprägt sind, werden von den hoch Ausgeprägten schnell als eintönig empfunden. Es frustriert und langweilt sie, wenn andere Menschen nicht genauso offen für Neues sind wie sie, weil sie den Austausch von neuen Gedanken und Ideen lieben.

    Menschen mit hohem Erleben probieren gerne viel aus und sammeln somit viele Erfahrungen und Wissen. Sie sind konstant im inneren und äußeren Wandel. Hohes Erleben kann (vor allem gepaart mit Enthusiasmus und Neurotizismus) so auch manchmal Probleme mit einer eindeutigen ICH-Identifikation haben. Wenn eine Person mit Erleben niedrig zum Beispiel konstant seit 30 Jahren Tennis spielt, ist ein Teil ihrer Identifikation »Ich bin Tennisspieler:in«. Für jemanden, der immer offen für alles ist und wahrscheinlich nicht konstant bei einer Sache bleibt, sondern immer neue Ideen, Hobbys und Identitäten findet, ist es oft schwieriger, zu wissen, wer man ist.

    Wenn kreative Menschen kreativ sein können und/oder in einer ästhetischen Umwelt leben, sind sie in ihrem Element. Das lädt ihren inneren Akku wieder auf. Erleben als Ausprägung und vor allem gelebtes Bedürfnis kann helfen, Freude und Lust zu empfinden, die innere Mitte zu finden, sich stimmig mit sich zu fühlen, Stress abzubauen und sich einfach und schnell zu entspannen. Aktives kreatives Ausleben ist für Erleben hoch bereits Therapie.

    Wie alle unbefriedigten Bedürfnisse führt nicht ausgelebte Kreativität oder ein nicht befriedigtes Bedürfnis nach Ästhetik bei hoch ausgeprägten Menschen zu Frustrationen und innerer Dysbalance.

    Tipps für Erleben-hoch-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Es darf ästhetisch sein! Es darf immer wieder neu sein!

    Du darfst alles ausprobieren, du darfst alles interessant finden, du musst nichts ewig weitermachen, sondern darfst Veränderung und Neues begrüßen. Du darfst alles, wenn du dir die Erlaubnis gibst. Wenn andere dein Bedürfnis nach Abwechslung und Ästhetik nicht verstehen und dich fragen, »warum du ständig etwas Neues machen musst« oder »nicht einfach mal bei einer Sache bleiben kannst« oder »warum dieser ganze Schnickschnack überhaupt wichtig ist«, dann sei gnädig mit ihnen. Sei aber auch dir selbst wohlgesonnen und gestehe dir zu, dass es für dich wichtig sein darf, auch wenn es das vielleicht für dein direktes Umfeld nicht ist.

    Vielleicht kannst du dich selbst als eine Person sehen, die die Stärke hat, immer im Wandel zu sein und überall hineinzuschnuppern. Die Veränderung begrüßt. Das ist gerade in Zeiten großen Wandels ein riesiger Vorteil!

    Wenn es dich erfreut, schöne Dinge um dich herum zu haben, und es dir Freude bereitet, dich in einer ästhetischen Atmosphäre zu befinden, dann mach’s dir schön! Pflanze dir Blumen, mach ein paar Kerzen an, koche dir etwas Leckeres, zieh dir deine Lieblingskleidung an – oder tue, was immer dir dieses entspannte Gefühl von »so ist es schön« gibt. Schaffe dir eine Wohlfühlatmosphäre, in der du deinen Akku aufladen kannst. Gestalte dir deinen Safespace, so wie er dir gefällt.

    Vielleicht gehst du auch mal wieder in die Natur, ins Theater oder auf ein Konzert? Welche Wege findest du, dein Bedürfnis nach Ästhetik bei dir zu Hause sowie in der Welt zu befriedigen?

    Zweiter Tipp: Finde Wege, dein hohes Erleben zu leben!

    Dieser Anteil der Persönlichkeit hat ein starkes Bedürfnis, sich kreativ auszuleben. Tu es. Besonders wenn du gestresst bist. Kreativität ist der Schlüssel zu innerer Balance.

    Auf welche Arten lebst du deine Kreativität aus? Malen, zeichnen, musizieren, basteln, kochen? Make-up, Kleidung, Design? Gibt es etwas, das du gerne tust? Oder was du früher öfter getan, aber schon viel zu lange vernachlässigt hast? Was könntest du vielleicht in deine Routine integrieren oder mal wieder ausprobieren oder ganz neu beginnen? Werde zum Schöpfer deiner Realität und kreiere einen Weg, deiner Kreativität Raum zu geben.

    Kreativität bewusst zu leben ist ein Teil von dir! Und dieser Anteil möchte gelebt werden.

    Dritter Tipp: Nicht jeder Mensch ist wie du!

    Führe dir das immer wieder vor Augen. Es wird Menschen geben, die sogar komplett anders sind als du. Menschen, die Veränderung nicht begrüßen, Kreativität und Ästhetik nicht leben.

    Du kannst auch mit Personen mit einer niedrigen Ausprägung von Erleben einen wertschätzenden und verständnisvollen Umgang finden. Hier einige Hinweise für den Arbeitsalltag mit solchen Kolleg:innen:

    
      	Du kannst sie für ihre Stärke, Beständigkeit hineinzubringen und Dinge zu bewahren, loben. Drücke auch deine Wertschätzung für Bestehendes aus, beispielsweise, dass die Arbeitsabläufe bei einer Person funktionieren. Ein Satz wie »Never change a running system« kann bei ihnen viel Erleichterung und Zustimmung auslösen.

      	Achte darauf, dass du die Bedürfnisse nach Stabilität und Sicherheit ansprichst und möglichst klare Optionen vorgibst, die wenig kreative Leistung erfordern. Stelle klar, was vom bisherigen Guten auch in der Zukunft bewahrt werden soll.

      	Gib ihnen bei Neuerungen Zeit, damit sich eine neue Perspektive auf die Dinge entwickeln kann, bleib dabei pragmatisch und sachlich, kommuniziere einfach und konkret, Schritt für Schritt.

    

    Erleben niedrig

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	sind pragmatisch und praktisch

      	meinen: »Dinge müssen ihren Zweck erfüllen«

      	legen keinen besonderen Wert auf Kreativität und Ästhetik

      	sind beständig im Berufs- und Privatleben

      	können gut mit Routinen leben

    

    Kennst du Eddy?

    Am Straßenrand steht Eddy mit seiner Sporttasche und wartet auf seinen Kumpel, der ihn gleich zum Männerwochenende mit den Jungs abholt. Jedes Jahr um die gleiche Zeit geht dieselbe Truppe in dasselbe Hotel am Chiemsee und macht sich ein paar entspannte Tage. Eddy hat die meisten seiner Freunde auf der Arbeit in der Stadtverwaltung kennengelernt, vor über 20 Jahren. Dort ist er hoch angesehen, denn Eddy steht für Verlässlichkeit und hat über die letzten Jahre viele Erfahrungen und Wissen gesammelt, da kann ihm niemand das Wasser reichen. Sein Kumpel, der ihn gleich abholt, und er haben sich auf Anhieb gut verstanden. Sie ticken am ähnlichsten aus der Truppe und sind beide Menschen, die einfach machen. Nicht groß drum herumlabern, sondern Lösungen produzieren. Ist vielleicht nicht immer schön, aber es funktioniert.

    Eddy mag es, dass die Dinge sind, wie sie sind. Deswegen freut er sich auch so sehr auf das kommende Männerwochenende. Er weiß genau, was auf ihn zukommt, und das freut ihn am meisten. Am ersten Abend, wenn alle eingetroffen sind, gibt es erst mal »Grundnahrung«: Weißwürste, Brezeln und Weißbier. Am Tag danach geht’s in den oberbayerischen Voralpen zur Lieblingsalm. Da hat man endlich mal Zeit und bekommt gut ein paar Kilometer zusammen. Er hat während seiner Studentenzeit mit dem Wandern begonnen und heute sogar seine Multifunktionsjacke von damals dabei. Sie kratzt ein wenig an der Innenseite am Ärmel – den hat er mit etwas Gaffatape geflickt, da die Naht gerissen war. Seine Hose, die man durch einen Reißverschluss an den Knien als kurze oder lange Hose nutzen kann, hat er sich vor dem Urlaub extra noch gekauft; er hatte in einer Zeitschrift für Handwerker (das macht er total gerne in seiner Freizeit) darüber gelesen.

    »Shoppen und Eddy« ist eine Geschichte für sich. Eine Kurzgeschichte. Er ist kein typischer Shopper, sondern geht zielstrebig in den Laden: Hose ausgesucht, fertig, wieder heim. Er braucht nicht jede Saison, nicht mal jedes Jahr etwas Neues und macht auch keine Trends mit. Wenn er etwas Bestimmtes braucht, holt er es sich. Am liebsten geht er in den Baumarkt, da findet man immer etwas zum Werkeln für zu Hause. Da sind seine mit Werkzeug eingerichtete Garage und der Garten seine Entspannungsorte. Apropos Entspannung: Da kommt auch schon sein Kumpel in seinem geräumigen Peugeot angefahren. Jetzt geht’s los! Ein Männerwochenende – ganz einfach und unkompliziert.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Erleben niedrig«

    Menschen, die in Erleben niedrig ausgeprägt sind, haben eine vollkommen andere Sicht auf die Welt als Menschen mit Erleben hoch. Es sind zwei Gegenpole mit vielen Abstufungen dazwischen. Beide Pole sind richtig und wichtig, haben trotzdem einen komplett anderen Blick, andere Filtersysteme, andere Stärken und Herausforderungen und ihnen geben andere Dinge Energie.

    Menschen mit Erleben niedrig sind die geborenen Pragmatiker, ihre größte Stärke liegt in der praktischen Herangehensweise. Sie interessieren sich wenig bis gar nicht für die schönen Dinge des Lebens und erfreuen sich nicht daran.

    Das Arbeits- und Wohnumfeld von Menschen, die in Erleben niedrig ausgeprägt sind, muss keinen besonderen ästhetischen Maßstäben entsprechen, damit sie sich wohlfühlen. Einen Tisch braucht man, damit man daran essen oder darauf Sachen ablegen kann. Und da wäre es ja völlig bescheuert, dafür so viel Geld auszugeben, obwohl der alte von den Schwiegereltern genau diese Voraussetzungen erfüllt. Entsprechend ist das eigene Wohnumfeld gestaltet.20 Überflüssiges und Deko findet man selten und von selbst käme eine in Erleben niedrig ausgeprägte Person kaum darauf, dass ein Ding mehr erfüllen kann oder soll als einen praktischen Zweck. Kerzen, die man dann nicht mal anzündet, Vasen mit toten Trockenblumen oder irgendein gekritzeltes Bild an der Wand sind für sie eher in der Kategorie »überflüssig«, als dass sie innerste Erfüllung und Lebensessenz böten.

    Menschen mit Erleben niedrig haben oft eine neutrale bis ablehnende Haltung gegenüber Ästhetik und Kunst. Sie geben häufig an, den Sinn von Kunst nicht zu verstehen oder sich davon emotional nicht berührt zu fühlen. Ihr Musikgeschmack folgt häufig dem Mainstream und sie versinken selten tief in Geschichten.

    Auch bei Mode legt Erleben niedrig mehr Wert auf deren sinnvolle Nutzbarkeit als auf deren kreative Komposition. Kleidung sollte man tragen können, sie sollte bequem, robust und langlebig sein. Bekleidung ist für sie etwas, das man in erster Linie benötigt, um nicht zu frieren und um geschützt zu sein. Hier tendieren sie dazu, keinen Shoppingausflug mit Blick auf die neueste Mode zu machen, sondern im Gegenteil ganz effizient und pragmatisch das aus dem Schrank zu holen, was noch gut erhalten und tragbar und für die Situation sinnvoll ist. Das Spektrum reicht hier vom sichtbaren Modemuffel bis zum zweckdienlich angemessen gekleideten Mitbürger. Sie können allerdings auch nach Erleben-hoch-Standards top angezogen sein, wenn sie zum Beispiel wegen Intellekt hoch ein bestimmtes Konzept verfolgen oder vor lauter Politeness, also »weil man das so macht«, Wert darauf legen, angemessene Kleidung im richtigen Kontext zu tragen, oder weil ein hoher Enthusiasmus heute besonders viel Spaß daran hat oder weil hohe Dominanz Wert auf Wirkung und Markenkleidung legt. Der kreative und ästhetische Aspekt steht dann jedoch nicht im Fokus.

    Ein Verhalten wie zum Beispiel schicke oder bewusst gewählte Kleidung zu tragen kann sich also immer aus verschiedenen Bedürfnissen und somit Ausprägungen speisen. Aber tendenziell ist sie ein erster guter Hinweis auf Erleben hoch oder niedrig. Wichtig ist, sich immer die Intention hinter einem Verhalten anzuschauen – und das kann sich aus mehreren Ausprägungen speisen.

    Erleben niedrig würde nicht freiwillig eine Menge Geld für eine Woche in der Junior Suite des Fünf-Sterne-Luxushotels ausgeben, nur weil »der Kamin und die Badewanne einem noch mal ein ganz anderes Lebensgefühl geben« oder »der Ausblick des Panoramas unvergleichlich ist«. Menschen mit Erleben niedrig würden eher zu dem gutbürgerlichen kleinen Hotel im Schwarzwald tendieren, in dem sie Ostern jedes Jahr mit der Familie sind. Wie könnte ein Urlaub besser genutzt werden? Es ist schon lange die Familientradition, die ganze Familie kommt dann immer zusammen. Das Hotel hat alles, was es braucht, und wird von Familie Bäcker seit 120 Jahren geführt. »Hier weiß man, was man hat, und kann sein, wie man ist.« Erleben niedrig wird sich schon zu Beginn des Urlaubes freuen, abends im Stammlokal zu essen – am besten das gleiche Gericht wie letztes Jahr. Das schmeckt und macht satt und das Lokal ist sogar direkt um die Ecke. Da geht Erleben niedrig das Herz auf.

    Eines der stärksten Bedürfnisse von Erleben niedrig ist Beständigkeit. Somit freuen sich Menschen mit dieser Ausprägung über gut vorhersehbare Umgebungen mit klaren Vorgaben und möglichst wenig Veränderung. Sie wissen gerne, auf was sie sich einlassen, und gehen am liebsten den direkten Weg. Menschen mit Erleben niedrig sind häufiger beständig und politisch tendenziell konservativ. Es sind Menschen, die den Laden am Laufen halten und die alte Struktur erhalten. Privat wie im Beruf.

    Oft findet man Erleben niedrig in konservativen Berufsfeldern wie dem Bankwesen, der Buchhaltung, der Stadtverwaltung, in Anwaltskanzleien oder im klassischen Handwerk. Wobei es gerade im Handwerk natürlich auch die Ästhet:innen, die Designer:innen, die Materialfetischist:innen und die kreativen Lösungsfinder:innen gibt.

    Menschen mit Erleben niedrig sind die perfekten Umsetzer, da sie bei vorgesehenen Prozessen nicht unnötig kreativ werden, sich nicht ablenken lassen oder alles durcheinanderbringen.

    Vor- und Nachteile von »Erleben niedrin«

    Im beruflichen Bereich punkten Menschen mit niedrigem Erleben bei praktischen und eindeutig strukturierten Aufgaben. Sie generieren oft klare, schnörkellose Lösungen, orientieren sich an Funktionalität und sind damit oft schnell und effizient. Menschen mit Erleben niedrig sind besonders gut darin, Prozesse strikt und genau abzuarbeiten. Darin sind sie – vor allem bei hoher Gewissenhaftigkeit – nicht zu schlagen.

    Menschen mit Erleben niedrig können sich eventuell in der Interaktion mit Menschen, die eine hohe Ausprägung in Erleben haben, an deren Sprunghaftigkeit stören und in der Zusammenarbeit mit ihnen »wahnsinnig werden«.

    Ihr Pragmatismus führt zu superschnellen und effizienten Ansätzen, jedoch fehlt ihnen oft der Blick für die Ästhetik. Ein gut vorbereitetes Projekt wird inhaltlich richtig, aber nicht unbedingt formschön präsentiert. Bei Menschen, die darauf Wert legen – was Erleben niedrig überhaupt nicht verstehen kann –, bleibt dieses Bedürfnis dann unbefriedigt. Was leider sogar dazu führen kann, dass hoch ausgeprägte Kolleg:innen die Qualität der Arbeit gar nicht erkennen, nur weil sie nicht schön präsentiert wurde. »Das Auge isst schließlich mit!«

    Ein großer Vorteil ist: Erleben niedrig kann im Vergleich zu Erleben hoch wirklich Geld sparen. Besonders deutlich wird das bei zusätzlich niedrigem beziehungsweise hohem Enthusiasmus. Denn Erleben hoch kann teuer sein: Wenn man blöderweise auch noch eine Vorliebe für gut motorisierte Automobile oder maßgeschneiderte Anzüge oder Designermöbel aus Dänemark hat. Oder weil einem einfach so viele der wirklich hochwertig und edel gestalteten Dinge, die einem in den Einkaufspassagen entgegenlachen, wirklich gut gefallen: Teure Uhren, schicke Kleidung, schöne Möbel und Einrichtungsgegenstände, das neueste iPhone, gutes Essen in hochpreisigen Restaurants … All das kitzelt Erleben niedrig überhaupt nicht und erlaubt diesen Menschen, ihren Fokus und ihre finanziellen Ressourcen auf andere Dinge zu konzentrieren.

    Das Bedürfnis nach gut vorhersehbaren Umgebungen mit klaren Vorgaben und möglichst wenig Veränderung ist super für Beständigkeit, jedoch auch das Gegenteil von Vision und Innovation. »Das haben wir schon immer so gemacht!« Menschen mit Erleben niedrig sind tendenziell sehr konventionelle und konservative Menschen, die Neues oft erschreckt und demnach auch zu den späteren Entscheidern gehören, im Gegensatz zu ihren sehr offenen Mitmenschen. Entwicklung und Veränderung können hier auf der Strecke bleiben. Was niedriges Erleben aber nicht unbedingt als Nachteil sehen würde.

    Wenn Erleben niedrig mit Erleben hoch in einer Beziehung oder Partnerschaft ist, kann es teilweise herausfordernd werden. Vielleicht sagt sie, hoch ausgeprägt: »Ich wünsche mir mehr Romantik, plane du doch mal einen romantischen Abend!« Und ihm, niedrig ausgeprägt, fehlt einfach die Kreativität, intuitiv Ideen zu generieren, und überhaupt eine Ahnung davon, auf welche zahlreichen Sinneserlebnisse man dabei achten könnte. Was für sie völlig offensichtlich ist. Aber er kann sich das nicht aus den Fingern saugen. Am einfachsten ist es für ihn, sie würde ihm sagen, was sie sich wünscht, weil sie ja diejenige mit dem Bedürfnis ist. Vielleicht ist er sogar froh, wenn sie es ihm erklärt. Aber er hätte weder selbst das Bedürfnis, noch kommt er von allein darauf, was sie damit meint.

    Von einer guten Freundin mit Erleben niedrig haben wir mal den wunderschönen Satz gehört: »Ich kann mir halt keine neuen Neuronen wachsen lassen, wo keine sind. Kreative Ideen für einen ästhetischen Moment, das ist für mich, als müsste ich mir einen dritten Arm wachsen lassen.«

    Tipps für Erleben-niedrig-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Lebe Stabilität mit dynamischen Handlungsoptionen

    Stabilität ist eine der größten Stärken von Erleben niedrig. Wie kannst du in deinem Privat- und Berufsleben diese Kernkompetenz nutzen? Baue ein Leben um deine Persönlichkeit herum, indem du diese Grundpfeiler bei der Errichtung beachtest. Wo lebst du Stabilität? Welche Routinen sind integriert? Was gibt dir Energie, woraus ziehst du Kraft? Mache davon mehr und/oder bewahre diese Grundpfeiler.

    Erlaube dir aber auch, in dynamischen Umfeldern zu wachsen.

    Unser Repertoire an möglichen Handlungsspielräumen nimmt zu, wenn wir mehr Offenheit gegenüber Veränderung zeigen. Schaffe hier einen Rahmen, in dem du dich wohlfühlst, mehr aus deiner Komfortzone herauszukommen, um dich bewusst für Wachstum zu entscheiden.

    Zweiter Tipp: Nutze die Stärke der Fusion

    Vielleicht kommt dir »kreatives Zeug« manchmal unnötig vor, es gibt jedoch einen Grund, warum wir Menschen unterschiedlich geschaffen wurden. Beide Ausprägungen – Erleben hoch und Erleben niedrig – sind für die Menschheit wichtig. Versuche aus diesem Gedanken heraus die Stärke der Zusammenarbeit beider Ausprägungen zu sehen.

    Wenn du mit Menschen zusammenlebst oder -arbeitest, die hier höher ausgeprägt sind als du, kannst du dich fragen: Wie können wir gemeinsam von dieser Unterschiedlichkeit profitieren? Welche Ideen und Lösungsansätze hat Erleben hoch? Welche hat Erleben niedrig? Wie könnte das Beste aus beiden Welten zusammenkommen? Welche Chancen ergeben sich aus einem pragmatischen Lösungsansatz von Erleben niedrig als auch einem dynamisch kreativen von Erleben hoch?

    Dritter Tipp: Um mit Menschen mit hohem Erleben einen wertschätzenden Umgang zu pflegen, kannst du …

    
      	deine Bewunderung für die sichtbaren Ausdrücke ihrer Kreativität zeigen, indem du beispielsweise den Kleidungsstil wohlwollend ansprichst, die Schönheit der Einrichtung oder Umgebung lobst;

      	dich vielleicht von deren Ansicht inspirieren lassen und auch für dich etwas finden, das dir gefällt;

      	deine ehrliche Wertschätzung für etwas ausdrücken, das du wirklich bewundernswert findest. Zum Beispiel für die Mühe, die sich jemand gemacht hat, wenn auch für etwas, worauf du selbst keinen besonderen Wert legst. So kannst du ehrliches Lob aussprechen und musst dabei niemandem etwas vorspielen.

    

    Clash of Personalities »Erleben«

    Wenn extrem hohes auf extrem niedriges Erleben trifft, fragt sich der eine vielleicht:

    »Warum ist ihr so ein oberflächlicher Schnickschnack überhaupt wichtig?«,

    während die andere sich dabei denkt:

    »Wie kann man das denn nicht sehen? Hat er denn gar kein Gefühl für Ästhetik?«

    Selbstreflexion und Selbsteinschätzung

    Notiere deine Gedanken:

    Was hast du gelernt? Wie nimmst du das mit in dein Leben?

    Mit Blick auf alles, was du bisher gelernt hast, und auf alles, was du über dich weißt:

    Wie würdest du dich in dieser Persönlichkeitsausprägung einschätzen? Bist du eher hoch, mittel oder niedrig ausgeprägt?

    Setze dein Kreuz einfach intuitiv irgendwo auf dieser Linie:

    
      [image: ]
    

  


  
    Intellekt

    Intellekt beschreibt die Ausprägung des Interesses an abstrakten, komplexen und innovativen Ideen. Es handelt sich um hohe Offenheit für und ein besonderes Bedürfnis nach innerem Erleben.

    Intellekt hoch

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	sind analytische Denker, je abstrakter und komplexer, desto besser

      	brauchen mentale Stimulation

      	verfügen über ein exzellentes Ausdrucksvermögen und einen großen Wortschatz

      	haben Freude an theoretischen und philosophischen Fragestellungen

      	sind neugierig, lern- und wissbegierig

      	haben Spaß am Verknüpfen von Ideen und Konstrukten

      	verknüpfen intuitiv viele Dinge miteinander; sind stark darin, Muster zu erkennen

    

    Kennst du Isabell?

    »Mein Gehirn ist wie ein Browser. 19 Tabs sind geöffnet, drei haben sich aufgehängt und ich habe keine Ahnung, wo die Musik herkommt.« Isabell scrollt in ihrer Mittagspause durch Instagram, findet diesen lustigen Spruch und kann sich sofort identifizieren. Heute hatte sie im Teammeeting genau das erlebt. Als ihre Kolleg:innen und sie als leitende Projektmanagerin über ein gerade laufendes Projekt sprachen, hatte sie parallel dazu so viele Gedanken: Ideen, wie die einzelnen Prozessstränge verbessert werden können, offene Fragen, Infos, die ihr wieder einfielen (»War Jens nicht neulich bei dem Kunden in Belgien?«), die nächsten To-dos (»Die Liste von Herrn Scholz kann ich morgen Jens geben«), persönliche Informationen über die Kolleg:innen (»Frank war letzte Woche im Urlaub«) sowie Gedanken zu ihrer Nebeneinkommensquelle, ihrer Selbstständigkeit (»Kann ich das eben erwähnte Onlineshop-System auch für mein Business nutzen?«). Ob sie da jemandem zuhört oder selbst spricht, macht keinen Unterschied: Ihr Gehirn rattert und macht automatisch einen Loop nach dem anderen auf und manchmal wieder zu und erfasst Strukturen und Systeme.

    Oft schießen ihr so viele Ideen und Gedanken in den Kopf, dass sie gar nicht weiß, wohin damit. Sie hat eine hohe Mustererkennung, das heißt, sie verknüpft intuitiv viele Dinge miteinander. Das fällt ihr leicht. Deshalb liest sie auch gerne Fantasybücher, am liebsten, wenn es Bände einer Reihe gibt, um ihren schnellen Kopf zu beschäftigen. Isabell liebt die komplexen Welten, die sich ihr dadurch auftun. Und sie liest nicht nur, was in diesem Buch passiert, sondern sie analysiert nebenbei auch noch den Sprachstil. Wann wird welche Metapher verwendet? Aus welchem Grund? Alliterationen, Anaphern etc. Welche Besonderheiten nutzt der Autor? Warum erwähnt jemand was an einem Punkt in der Geschichte? Wird es später wieder aufgegriffen? Sie merkt sich dann den Loop und greift an entsprechender Stelle wieder darauf zurück.

    Der Spruch war wirklich passend und erinnert sie automatisch an den Instagram-Account mit lustigen Sprüchen, ihr Lieblings-Mental-Health-Profil und die neue Playlist auf Spotify, die ablaufende Zeit ihrer Mittagspause, die To-dos, die sie danach erledigen wird … – und sie nimmt ihre Kopfhörer, packt sich bilaterale Musik auf die Ohren und öffnet die Schach-App auf ihrem Handy. Noch ein bisschen entspannen, bevor die Mittagspause vorbei ist.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Intellekt hoch«

    Um ein häufiges Missverständnis zu vermeiden: Intellekt ist nicht Intelligenz. Intelligenz ist die Lösungsgeschwindigkeit des Gehirns (siehe Kapitel »Genese von Verhalten«). Intellekt ist die »Offenheit für inneres Erleben«. Auch wenn Intellekt mit Intelligenz korreliert, müssen intelligente Personen in dieser Dimension nicht hoch ausgeprägt sein.

    Menschen mit einer sehr hohen Ausprägung in der Dimension Intellekt zeichnen sich gegenüber ihren Mitmenschen vor allem durch eine extrem schnelle Auffassungsgabe und eine sehr hohe Wissbegier aus. Sie lernen außergewöhnlich schnell und gerne und können sehr gut mit vielen Informationen gleichzeitig umgehen. Von komplexen Problemen fühlen sie sich herausgefordert und werden im Regelfall – und häufig erfolgreich – nach Lösungen suchen.

    Menschen mit einer hohen Ausprägung in der Dimension Intellekt beteiligen sich auch gerne an schwierigen philosophischen und politisch-gesellschaftlichen Diskussionen oder initiieren sie.

    Ihnen gefällt besonders herausfordernde und umfangreiche Literatur, oft Sachliteratur.

    Sie sind mit sehr hoher Wahrscheinlichkeit rhetorisch gewandt, haben einen außergewöhnlich großen Wortschatz und können ihre Gedanken extrem klar und schnell formulieren – besonders wenn sie zusätzlich eine mindestens durchschnittliche oder hohe Ausprägung der Dimension Extraversion haben. Sie lernen immerzu etwas Neues und erfassen neue Ideen sehr schnell.

    Ihre Fähigkeiten, schnell zu denken und ebenso schnell zu sprechen, kann für andere Menschen mit geringerer Ausprägung dieser Dimension anstrengend sein. Du erkennst es daran, dass, wenn du mal kurz nach einem Wort suchst, sie deine Sätze für dich zu Ende … Genau. Ihr Gehirn bekommt Belohnung beim PatternMatch.

    Menschen mit hoch ausgeprägtem Intellekt mögen es, ihr Gehirn zu »bespielen«. Das kann auf die verschiedensten Arten geschehen: Durch tiefgehende oder philosophische Gespräche. Durch das Verstehen und Verknüpfen von komplexen Systemen. Wortspielerischen Humor. Anspruchsvolle Liedtexte, Bücher oder Poesie. Die tiefen und detaillierten Bilderwelten und Storylines, die sich ihnen in 800-seitigen Fantasyromanen eröffnen. Durch Gehirnjogging mittels Schach, Sudoku, Quizduell oder Kreuzworträtsel. Oft findet man hohen Intellekt auch bei denen, die in Filmen und Serien das Klischee des Nerds erfüllen: Comicliebhaber. Computerfreaks/IT-ler. Wissenschaftler. Die »uncoolen Kids« im Debattierclub, im Literaturclub oder in der Wissenschafts-AG. Die Jungs von Big Bang Theory haben geschlossen Intellekt hoch. Ebenso Sherlock Holmes und Iron Man.

    An Universitäten sind es oft die Studierenden des Maschinenbaus, der Physik, Mathematik, Chemie, Literaturwissenschaft und Philosophie.

    Übrigens: Wir schreiben die »uncoolen Kids« und »Nerds« keineswegs despektierlich, sondern mit einem großen Augenzwinkern und beziehen uns vor allem auf ihre Darstellung in Film, Büchern und Serien. Mit Vanessa, die pro Woche ca. 1000 Seiten in Fantasyromanen und in ihrer Freizeit auch mal gerne Doktorarbeiten und Forschungsstudien zur Entspannung liest, und Alex, der über zehn Jahre in einem englischen Debattierclub aktiv war und fast jeden der über 500 Songs von Reinhard Mey auswendig kann (um jeweils nur zwei Beispiele zu nennen), zählen wir uns in vielerlei Hinsicht selbst dazu.

    Systeme verstehen. Komplexe Zusammenhänge durchblicken und verknüpfen. Das Gehirn bespielen durch Spaß an der Komplexität. Darum geht es Intellekt hoch.

    Vielleicht macht das Deep O.C.E.A.N. Modell deshalb gerade Intellekt hoch oft besonders viel Spaß. Es hilft, das spannendste System der Welt zu verstehen: Menschen. Und in Hunderten von Situationen tagtäglich das Pattern Matching zu betreiben, also Muster abzugleichen. Das bereitet Erleben hoch im ästhetischen und gefühlstechnischintuitiven Sinne Freude und Intellekt hoch im kognitiven, intellektuellen Sinn. Das Gefühl von »Das passt zusammen. Hier kann mein Gehirn einen Konnex herstellen« beflügelt diese Menschen.

    Vor- und Nachteile von »Intellekt hoch«

    Manche würden sagen, Menschen mit Intellekt (sehr) hoch sind echte Brainies. Schnell denkende und schnell sprechende Kopfmenschen. Sie haben ein hohes Bedürfnis nach intellektuellem Austausch auf ebenso hohem Niveau. Das hat Vorteile, wenn es darum geht, Systeme zu verstehen, Zusammenhänge zu durchschauen, Wissen anzuwenden und zu verknüpfen oder auf andere Kontexte zu übertragen.

    Das kann aber auch anstrengend sein. Nicht nur für die oft leicht überforderten Mitmenschen in ihrem Umfeld, sondern auch für die Person selbst. Denn diese Maschine im Schädel braucht Input. Und wenn sie keinen von außen bekommt, dann nimmt sie, was sie kriegen kann. Dann kann man doch auch mal über die eigenen Gedanken nachdenken: Es besteht die Tendenz zur Metakognition, dem Nachdenken über das Nachdenken. Kurz: Intellekt hoch hat die Fähigkeit zum massivem »Hirnwichsen«.

    Wenn die Person dann noch im Neurotizismus ein bisschen hoch ausgeprägt ist, dann kann es passieren, dass sie jedes Problem bis ins Detail durchdenkt und dabei ganz genau herausfindet, warum dieses auf jeden Fall schiefgehen muss und weshalb jenes auf gar keinen Fall klappen kann. Hocheffiziente, faktenbasierte Selbstzweifelproduktion sozusagen.

    Und dann kennen Menschen mit hohem Intellekt auch Momente, in denen sie sich beobachten und darüber nachdenken, was da gerade passiert. Metakognition eben. Mach das mal beim Sex! Es ist nicht nur dienlich.

    Hohen Intellekt erkennst du häufig daran, dass die Person schnell spricht und im Gespräch drei bis sieben Punkte weiter ist als andere Gesprächsteilnehmer:innen. Intellekt hoch tendiert dazu, in Gesprächen der anderen Person zwar aktiv zuzuhören, doch zugleich weitere Gedankenloops offen zu haben. »Das, was du gerade gesagt hast, passt super zu meinem neuen Businesskonzept, da könnte ich doch noch …« und zack wird die innere Informationsbox um »neues Businesskonzept« und »To-dos« erweitert. Das ist nicht böse gemeint, das Gehirn funktioniert einfach so. Das sollte aber keine Ausrede sein, man kann trotzdem versuchen und üben, noch präsenter im Moment zu sein – so wie die Gegenstücke und die Spezialisten auf diesem Gebiet: Intellekt niedrig.

    Intellekt hoch langweilt sich bei oberflächlichem Small Talk schnell. Es gibt nichts Langweiligeres als – in deren Welt – anspruchslose, einfache Dinge, weil durch diese das Gehirn unterstimuliert wird und Intellekt hoch erst bei Komplexität das Herz aufgeht.

    Eine sehr hohe Ausprägung in Intellekt kann gewisse Entscheidungsschwierigkeiten mit sich bringen, da sich diese Menschen oft für sehr viele Dinge interessieren und zu viele Fäden gleichzeitig in der Hand beziehungsweise im Gehirn halten wollen. Bei gleichzeitiger geringer Ausprägung in der Dimension Gewissenhaftigkeit besteht die Gefahr, dass sie sich verzetteln und Zeit verschwenden für eines dieser vielen Dinge, die sie äußerst interessant finden.

    Es gibt eine Überlappung von Intellekt und Sprachgewandtheit, also der Fähigkeit und dem Bedürfnis, Sprache auf einem hohen Niveau und mit großem Wortschatz zu leben. Hoher Intellekt spielt gerne mit Sprache und hat Spaß an ausgefeiltem Wortwitz, an Sickerwitzen, also Witzen, die ein bisschen brauchen, bis sie klicken. Deutlich mehr Spaß als an Torte-im-Gesicht-Klamauk oder leichter Comedy.

    Systeme verstehen, Logiken und Muster entdecken: Intellekt hoch liebt genau das. Und deshalb finden wir im Intellekt hoch ausgeprägte Personen nicht nur in der Studierstube, sondern auch in der Physiotherapie- oder Arztpraxis und sehr häufig auch am Rechner. Ob Mensch oder Codezeile – immer geht es darum, Systeme zu verstehen. Inneres Erleben durch das Verknüpfen von verschiedenen Elementen! Wenn X, dann Y, es sei denn, Z ist gleichzeitig XY, denn dann und so weiter und so fort – kein Wunder, dass diese Menschen auch sehr gute Strateg:innen sind.

    Eine sehr hohe Ausprägung in der Dimension Intellekt ist der stärkste Vorhersagefaktor für Kompetenz und Leistung in komplexen Berufen, sogar noch besser als Gewissenhaftigkeit und niedriger Neurotizismus. Die sehr hohe Erfolgswahrscheinlichkeit liegt darin, dass komplexe, sich ständig ändernde Berufsanforderungen neuartige Problemstellungen hervorbringen. Und Menschen mit dieser sehr hohen Ausprägung empfinden komplexe, sich schnell verändernde Anforderungen im Beruf geradezu als Voraussetzung für ihre Zufriedenheit und werden gerade unter solchen Gegebenheiten glänzen. Sie empfinden es insgesamt als positive Herausforderung, sich neuen Situationen und Erfahrungen zu stellen und können außergewöhnlich gut damit umgehen und sich darauf einstellen.21

    Sie sind deshalb auf der anderen Seite insgesamt weniger gut für Berufsbilder und Positionen geeignet, in denen Inhalte, Tätigkeiten und Prozesse über längere Zeit stabil sind. Hier werden sie sich schnell und häufig langweilen und im Laufe der Zeit ein unerträgliches Maß an Frustration aufbauen, was die Produktivität massiv senken kann.

    Tipps für Intellekt-hoch-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Sind die anderen zu langsam – bist du zu schnell!

    Wenn du selbst sehr hoch in Intellekt bist, solltest du auf jeden Fall im Hinterkopf behalten, dass nicht alle so schnell sind wie du und dass das trotzdem nicht heißt, dass die anderen dumm sind. Auch wenn es dich von Zeit zu Zeit frustriert: Manchmal ist es eine gute Idee, einen Gang herunterzuschalten, statt den Intellektmuskel zu flexen. Denn erfolgreiche Kommunikation zeigt sich an ihrem Ergebnis.

    Zweiter Tipp: Zu viel los im Kopf? Geh in den Körper!

    Finde Wege, in den Körper zu kommen. Durch Sport, Körperarbeit, Yoga, Meditation oder Auspowern in der Natur. Was immer dich »raus aus dem Kopf« und »rein in den Körper« bringt, kann dir in vielen Momenten guttun. Es hilft, den inneren Takt, die Schlagzahl, in der neue Gedanken kommen, etwas zu drosseln, statt immer zu pushen und zu fördern. Du bist viel mehr als deine Gedanken. Du darfst auch lernen, deinem Kopf mal Ruhe zu gönnen.

    Dritter Tipp: Probiere achtsamkeitsbasierte Meditation aus

    Gerade wenn du denkst »Meditation ist nichts für mich. Ich kann nicht nichts denken«, gerade dann kann Meditation der absolute Gamechanger sein. Deshalb haben wir hier ein besonderes Geschenk für dich: unseren kostenlosen Meditationskurs für Menschen, die nicht meditieren – bisher:

    ocean-buch.de/meditation

    Vierter Tipp: Finde Wege, deinen Intellekt zu nutzen!

    Achte im beruflichen Bereich darauf, dass du deine Stärken lebst, statt dein Gehirn mit zu einfachen Aufgaben zu langweilen und zu unterfordern. Suche dir Hobbys und Beschäftigungen, die deinem Gehirn Freude bereiten, auch auf die Gefahr hin, dass sie nach außen hin »nerdig« erscheinen könnten. Du liest gerne Sachbücher? Do it! Du magst es, zu programmieren? Do it! Du liebst ausführliche gesellschaftliche Diskussionen? Do it! Lebe das Bedürfnis dieser Ausprägung, um deine Energiespeicher zu füllen.

    Intellekt niedrig

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	sind gegenwartsorientiert – leben im »Hier und Jetzt«

      	sind anwendungsorientiert und haben Freude daran, pragmatisch zu sein

      	haben oft eine starke Intuition und ein gutes Bauchgefühl

      	sind in Gesprächen präsent und aufmerksam

      	sprechen eine einfache und verständliche Sprache

      	leben mehr im Gefühl als im Kopf

    

    Kennst du Ilona?

    Ilona ist Verkäuferin mit Herz. Sie macht die größten Umsätze des ganzen Teams, weil sie anders verkauft als ihre Kolleg:innen. Sie geht nicht über den Kopf, sie geht übers Herz.

    Eine ihrer Stärken ist das persönliche Gespräch mit den Kund:innen. Sie hört sorgfältig zu und ist im Gespräch zu 100 Prozent präsent. Sie schaut der anderen Person in die Augen und ist wirklich bei ihr. Hört, was sie wirklich braucht, und fühlt, was richtig ist. Ihr ist es wichtig, dass jede Kundin und jeder Kunde mit einem guten Gefühl und einem Lächeln aus dem Laden geht. Im Verkauf geht es ihr wie im Privatleben nicht um Fakten, sondern um Gefühle.

    Wenn sich etwas richtig anfühlt, sollte man es machen! Dieses Credo treibt sie an und hat sich so oft als richtig herausgestellt. Sie hat gelernt, dass ihr Bauchgefühl die Antwort oft schon viel schneller kennt. Sie spürt, ob etwas »richtig« oder nicht ist, hat vielleicht nicht unbedingt ein Wort dafür oder kann es konkret benennen, muss sie aber auch nicht. Ihre Intuition und Präsenz sind ihre Gabe.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Intellekt niedrig«

    Die größte Stärke von Menschen, die niedrig im Intellekt ausgeprägt sind, ist ihre Intuition.

    Wenn sie mit ihrer Intuition, ihrem Bauchgefühl verbunden sind, kann es ihnen gut als innerer Kompass dienen. Ihr Bauchgefühl weiß, was richtig ist und was nicht. Was sich gut anfühlt und was nicht. Auch wenn sie dafür oft keine Gründe nennen können. Nicht faktenbasiert, sondern gefühlsbasiert.

    Menschen mit Intellekt niedrig sind oft sehr gegenwartsorientiert und leben im Hier und Jetzt. Das zeigt sich in Gesprächen, in denen sie voll und ganz da sind und ihrem Gegenüber wirklich aufmerksam zuhören. Ihre Gedanken schweifen im Gegensatz zu Intellekt hoch weniger ab und sie haben keine weiteren Gedankenloops offen. Sie bleiben bei dir beziehungsweise beim Thema und sind nicht immer schon vier Schritte weiter. Hier kannst du echte Präsenz erleben. Jemanden, der wirklich bei dir ist. Insbesondere wenn ihre Ausprägung in der Dimension Intellekt mit einer hohen Ausprägung der Dimension Gewissenhaftigkeit zusammenfällt, erleben wir eine Person, der es leichtfällt, sich auf die wesentlichen Dinge zu konzentrieren. Dieser Mensch tut, was eben getan werden muss. Menschen mit niedrigerem Intellekt sprechen in der Regel nicht so schnell und bevorzugen eine einfache, klare und verständliche Sprache statt hochkomplexer Satzbauten und kryptischer Fremdwörter.

    Lieber einfach statt kompliziert. Sie können deshalb jedoch Probleme damit haben, komplexe Gedanken zu formulieren und auszudrücken.

    Oft sind sie vom Typ »Machen« statt »Konzeptionieren«. Ihre Lernstrategie ist eher praktisches Üben und Wiederholen, statt 500 Seiten Stoff in einem Buch zu lesen. Ihre Fähigkeit zur Mustererkennung ist nicht so gut auf die Verarbeitung von vielen abstrakten Informationen auf einmal ausgelegt. Informationsaufnahme sollte daher in einer gut verdaulichen Menge und Art erfolgen, einem Zweck dienen und die Informationen sollten anwendbar sein. Das passt besser zu ihnen, als über Theorien und Konzepte zu sprechen, bis ihnen der Kopf qualmt.

    Menschen mit einer niedrigen Ausprägung in Intellekt neigen selten zur Metakognition. Sie packen Dinge lieber an, als sie zu zerdenken. Entsprechend sucht Intellekt niedrig Problemlösungen ohne Umwege und kommt schnell ins Umsetzen. Wenn sich etwas richtig anfühlt und im Großen und Ganzen passt, wird es gemacht – andernfalls eben nicht. Sie brauchen manchmal aber etwas länger, um Probleme und eventuell deren Muster zu erkennen.

    Sie denken insgesamt eher pragmatisch und verspüren sehr wenig Drang, sich an philosophischen und politisch-gesellschaftlichen Diskussionen zu beteiligen. Wenn sie lesen, greifen sie meist zu Belletristik oder Zeitschriften statt Sachliteratur und dicken Wälzern. Oder lieber gleich zum Hörbuch oder Podcast.

    Menschen mit einer sehr niedrigen Ausprägung der Dimension Intellekt sind geprägt von Bodenständigkeit und der starken Neigung, an Altbewährtem festzuhalten. Insbesondere bei gleichzeitig niedriger Ausprägung in Neurotizismus sind sie unerschütterlich stabil und bringen eine angenehme Ruhe mit.

    Eine niedrige Ausprägung in der Dimension Intellekt ist ein relativ starker Vorhersagefaktor für Zufriedenheit und für Erfolg in Berufen, in denen langfristig gleichbleibende Tätigkeiten und klare Strukturen vorherrschen. Die erhöhte Erfolgswahrscheinlichkeit liegt darin begründet, dass Menschen mit dieser Ausprägung sehr zufrieden mit wenig Abwechslung sind und komplexe, sich schnell verändernde Anforderungen in ihrem Beruf sogar als unangenehm empfinden. Sie sind deshalb sehr gut für Berufsbilder und Positionen geeignet, in denen sich Inhalte, Tätigkeiten und Prozesse wenig ändern.

    Vor- und Nachteile von »Intellekt niedrig«

    Menschen, die in der Dimension Intellekt niedrig ausgeprägt sind, haben meistens etwas, das sich hoher Intellekt oft wünscht, aber selten hat: Ruhe im Kopf. Statt die ganze Zeit »im Kopf« zu sein, schafft es Intellekt niedrig viel besser, auch mal einfach nur zu sein. Im Körper zu sein. Im Moment zu sein.

    Die Probleme, die wir haben – oder die wir glauben zu haben – und wegen denen wir Stress empfinden, liegen in den meisten Fällen in der Vergangenheit oder in der Zukunft. Entsprechend haben Menschen oft dann Probleme, wenn sie über die Zukunft nachdenken: »Was könnte schiefgehen?« Oder über die Vergangenheit: »Was da wieder alles blöd gelaufen ist …« Wenn wir im Moment sind, haben wir solche Probleme nicht. Und Intellekt niedrig fällt es deutlich leichter, im Moment zu sein, weil sich weniger Gedanken automatisch aufdrängen.

    Die klassische Nothing Box, deren Gebrauch man ja vor allem Männern nachsagt, ist eine Kernkompetenz von Intellekt niedrig. Tatsächlich sind Frauen statistisch leicht höher in Offenheit und Enthusiasmus als Männer, was vielleicht als Bestätigung für das alte Klischee »Ein Mann, ein Wort. Eine Frau, ein Wörterbuch« betrachtet werden könnte. Dabei spielen aber sicher auch soziale Faktoren eine Rolle. Mehr zu den Unterschieden zwischen Männern und Frauen findest du im Kapitel »Männer vom Mars und Frauen von der Venus«.

    Der große Gewinn für ihr Gegenüber liegt darin, dass Menschen mit Intellekt niedrig in Gesprächen wirklich präsent sind statt in Gedanken ganz woanders. Im Coaching erleben wir oft Paare, die davon berichten, dass sie mit 1000 Gedanken und der Geschwindigkeit eines Düsenjets im Kopf umherfliegt und er mit der Qualität der viel ruhigeren Schwingung der perfekte Flugzeugträger zum Landen und Ankommen ist. (Dank an Charly Lechner, unserem lieben Freund und Trainerkollegen, für diese wunderbare Metapher!)

    Mustererkennung ist eines der zentralen Themen bei Intellekt. Menschen mit niedrigem Intellekt fällt es schwer, Muster und Systeme zu erkennen – auch ihre eigenen Verhaltensmuster und Glaubenssätze.

    Du kannst es dir so vorstellen, dass wir in unserem Gehirn Boxen angelegt haben, in denen wir bestimmte Informationen oder Denksysteme ablegen. Wenn wir uns mit jemandem unterhalten, dann nehmen wir Inhalte aus diesen Boxen und verknüpfen sie miteinander.

    Intellekt hoch hat damit kein Thema. Intellekt niedrig braucht dafür beispielsweise im Coaching etwas mehr Hilfe, da das Gehirn diese Verknüpfung oft nicht so schnell und nicht automatisch herstellt. Dann ist es sehr wichtig, die Zusammenhänge und möglichen Gründe für immer wieder auftretende Probleme Schritt für Schritt herauszuarbeiten. Dabei begegnen wir leider oft dem zum Beispiel während der Schulzeit fälschlicherweise gelernten Glaubenssatz »Ich bin nicht klug«. Doch das hat überhaupt nichts mit Klugheit zu tun.

    Wenn du mit Menschen arbeitest und merkst, dass dein Gegenüber im Intellekt niedriger ausgeprägt ist, solltest du besonders darauf achten, dein Gegenüber inhaltlich und in der Geschwindigkeit in seinem Tempo mitzunehmen. Bist du selbst jemand, der im Kopf mit 200 km/h unterwegs ist, solltest du dich bewusst drosseln und in den Moment zurückholen. Intellekt niedrig, mit seiner Kernkompetenz Präsenz, merkt es sofort, wenn du nicht mehr da bist.

    Wenn dir jemand mit Intellekt niedrig gegenübersitzt, ist es wichtig, zu verstehen, dass dieser Mensch keine ausgeprägte Mustererkennung hat. Beispielsweise fragst du jemanden mit Intellekt niedrig: »Wenn du dir die Momente, in denen das Problem auftaucht, anschaust: Was erkennst du da? Was für ein Muster ergibt sich immer wieder?« Diese Person braucht für eine Antwort deutlich mehr Zeit als eine mit Intellekt hoch, da Intellekt niedrig deutlich intuitiver und weniger analytisch unterwegs ist. Bei ihm oder ihr ploppt irgendwann der richtige Gedanke hoch. Aber mal schnell fünf konkrete Punkte zu nennen, das fällt Intellekt hoch deutlich leichter.

    Intellekt hoch hat, wie schon erwähnt, vermutlich auf den ersten Blick mehr Spaß an der Systematik des Deep O.C.E.A.N. Modells. Aber Intellekt niedrig profitiert oft sehr davon, eine klare Struktur zu haben, um sich selbst und das Gegenüber besser zu verstehen. Mit dem Deep O.C.E.A.N. Modell verfügen Menschen mit Intellekt niedrig zusätzlich zu ihrer intuitiven Kernkompetenz über ein Werkzeug zur einfacheren Mustererkennung.

    Tipps für Intellekt-niedrig-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Vertraue deiner Intuition!

    Im Coaching erleben wir immer wieder Menschen, deren Kernkompetenz es ist, zu spüren. Nicht, darüber nachzudenken. Dennoch versuchen sie, alles über den Kopf zu lösen, statt (öfter) ihrem Gefühl zu vertrauen. Denn sie wurden in der Schule oder von ihren Eltern immer wieder ermahnt: »Schalte doch mal deinen Kopf an!« Oder: »Denk doch mal nach!« Diese Sätze haben wir alle wahrscheinlich schon mal gehört. Aber niemand hat uns in der Kindheit gesagt: »Schalte mal dein Gefühl an!« Oder: »Spür da mal rein!« Heute als Erwachsene dürfen wir diese Entscheidung zum Glück selbst treffen. Und wenn du Kinder hast, kannst du diesen Gedanken auch mitnehmen.

    Deine Intuition ist dein Kompass. Lerne, ihm (wieder) zu vertrauen!

    Zweiter Tipp: Schluss mit Selbstzweifeln – du bist genau richtig!

    Manchmal sehen wir Menschen mit niedrigerem Intellekt, die dies als Schwäche betrachten und im schlimmsten Fall sogar denken, sie seien dumm. Besonders bei höherem Neurotizismus sehen sich Menschen mit Intellekt niedrig oft so.

    Bitte sieh auch die Stärken, die dein nicht so verkopftes System mit sich bringt: Menschen lieben deine Präsenz und dass du, wenn du ihnen zuhörst, wirklich da bist. Du kannst ein starker Ruhepol für deine schneller getakteten Mitmenschen sein. Du kannst in schönen Momenten voll und ganz da sein und sie genießen, ohne dass dein Gehirn dich mit drei weiteren Denkspuren ablenkt. Du findest einfachere und schneller anwendbare Lösungen für Probleme.

    Lebe diese Kernkompetenzen und versuche als Flugzeugträger nicht auf Teufel komm raus, wie ein Düsenjet zu fliegen. Du hast andere Stärken.

    Dritter Tipp: Nutze deinen Lerntyp!

    Es ist anzunehmen, dass du Neues am besten durch Tun lernst. Für dich ist es wahrscheinlich leichter, das Neue haptisch zu spüren und zu erfassen, als es dir durch inhaltliche Erklärungen oder grafische Darstellungen anzueignen. Und du lernst besser Schritt für Schritt, statt gleich den großen, komplex verknüpften Gesamtzusammenhang in den Blick zu nehmen.

    Überlege, wenn du Wissen oder Fähigkeiten erlangen möchtest, wie du optimal lernen kannst, und probiere Verschiedenes aus. Vielleicht übst du praktisch, bastelst dir ein Lernmodell oder erstellst dir Lernkarten, die du auf den Boden legst, um die Lerninhalte im Raum zu erkunden. Bewege dich im Raum, während du lernst. Sieh jemandem, der die Fähigkeit bereits beherrscht, immer wieder zu … Beim Lernen stehen dir alle Wege offen!

    Versuche nicht, möglichst klassisch viel zu lernen oder zu lesen, wie damals in der Schule. Weniger ist oft mehr: Lerne lieber weniger, aber bringe es direkt in die Anwendung. Übrigens ist Letzteres auch ein guter Tipp für viele Intellekt-hoch-Menschen, die oft Wissen sammeln, als wären sie Eichhörnchen auf der Jagd nach Haselnüssen, aber gar nicht dazu kommen, es auch anzuwenden, weil dort hinten schon die nächste Wissensnuss wartet.

    Clash of Personalities »Intellekt«

    Hier sind die Hauptunterschiede nicht so plakativ und sorgen nicht so oft für Unverständnis wie bei anderen Ausprägungen.

    Wenn nun extrem niedriger auf extrem hohen Intellekt trifft, denkt der eine vielleicht:

    »Mach doch mal langsam!«,

    während die andere sich unruhig denkt:

    »Mach doch mal schneller!«

    Selbstreflexion

    Notiere deine Gedanken:

    Was hast du gelernt? Wie nimmst du das mit in dein Leben?

    Mit Blick auf alles, was du bisher gelernt hast, und auf alles, was du über dich weißt:

    Wie würdest du dich in dieser Persönlichkeitsausprägung einschätzen? Bist du eher hoch, mittel oder niedrig ausgeprägt?

    Setze dein Kreuz einfach intuitiv irgendwo auf dieser Linie:

    
      [image: ]
    

    
      Exkurs: Kreativität & Ästhetik

      Kreativität und Ästhetik sind zentrale Begriffe in diesem Kapitel über Offenheit. Wir erläutern sie hier etwas näher, da bei der Konzeption des Kapitels die Frage aufkam, ob Kreativität eigentlich maßgeblich durch das Erleben oder durch den Intellekt bestimmt wird. Tatsächlich trifft beides zu.

      Erleben nährt eine Art der Kreativität, die intuitiv, aus dem Gefühl heraus passiert. Intellekt gebiert tendenziell eine Kreativität, die auf dem bewussten Verknüpfen von Konzepten basiert.

      Stellen wir uns beispielsweise zwei Personen vor: die eine hoch in Erleben, die andere hoch in Intellekt. Beide richten ihre Wohnung ein. Dabei gehen sie ganz unterschiedlich vor und am Ende gibt es zwei vollkommen unterschiedliche Resultate. Aber zu beiden sagt jede Person mit hoher Offenheit: »Wow! Wie schön! Wie ästhetisch!«

      Der Mensch mit Erleben hoch stellt sich in die Wohnung und schaut und fühlt und schiebt hier etwas herum und hängt da etwas auf und hat dann noch eine Idee für irgendwas … Irgendwann fühlt es sich richtig an und sieht gut aus. Dann ist der Prozess zu Ende.

      Ein Mensch, der hoch in Intellekt ist, fängt den Prozess anders an. Er hat ein Konzept vor Augen und das setzt er strategisch um. Oder er hat zwei Konzepte vor Augen und verknüpft sie zu etwas Neuem. Das könnte in seinem Gehirn etwa so klingen: »Okay, ich will das Ganze hier in einem Black-&-White-Stil einrichten. Und ein Hauch von Jazzbar! Das wäre ein tolles Thema. Könnte man auch musikalisch gut mit meiner Schallplattensammlung und meiner Lieblingsplaylist untermalen. Mal schauen, ob ich auf Ebay ein funktionierendes Grammofon finde. Könnte man schwarz-weiß lackieren. Dann hänge ich an diese weiße Wand die schwarzen Bilderrahmen und das harmoniert sehr gut mit dem schwarzen Klavier, da spiegeln sich die Bilder noch schön im Lack …« Die Ästhetik entsteht eher auf einer logischen Ebene. Primär fühlt er nicht, sondern er konzeptualisiert.

      Ebenso gibt es auch Schriftsteller:innen, die einfach losschreiben; es fließt aus ihnen heraus, bis am Ende ein fertiges Buchmanuskript daliegt. Und es gibt andere, die vorher alles genau strukturieren, Storylines zeichnen, Konflikte definieren … und sich dann hinsetzen und den Plan abarbeiten. Am Ende haben auch sie ein fertiges Manuskript auf dem Tisch.

      Natürlich beschreiben wir hier Prototypen, die in der dargestellten Eindimensionalität in der Realität selten vorkommen. Wie bei allen Dingen, die wir in diesem Buch betrachten, handelt es sich immer um Anteile, die die meisten Menschen in verschieden starker Ausprägung gleichzeitig in sich tragen und die sich auch ergänzen können.

      So können auch die beiden Arten der Kreativität zusammenkommen. Vanessas Körper ist beispielsweise ein Kunstwerk: Ihre Tattoos sind ihr ganzer Stolz. Sie hat die meisten Motive auf ihrer Haut selbst entworfen. In diesem Prozess des Entwerfens sind Intellekt und Erleben für sie untrennbar verwoben. Da steht dann am Anfang zum Beispiel eine Vorliebe für Fantasyromane beziehungsweise für die Welten, die in diesen Büchern geschaffen werden. Natürlich spiegelt sich das auch in ihrem Schaffen wider.

      Das neueste Projekt beginnt mit einem aufgeschlagenen Buch, aus dessen Seiten der folgende Satz aufsteigt:

      »I have lived a thousand lives and I’ve loved a thousand loves. I’ve walked on distant worlds and seen the end of time. Because I read.« Und dieser Text fließt dann über in ausgewählte Motive aus Fantasywelten: Mystische Wesen, griechische Götter, vielleicht Buchstaben, Symbole – alles, was in dieser Bücherwelt steckt und herausmuss. Bilder, die als Metaphern für Vanessa und ihr Leben stehen. Dinge, die ihr etwas bedeuten. Alle Elemente sind am Ende verknüpft, nehmen aufeinander Bezug, sind gespickt mit Anspielungen: Das ist der Intellekt. Aber wenn Vanessa sich hinsetzt und zeichnet, skizziert und korrigiert, an einer Stelle neu ansetzt, an einer anderen verbessert, bis es fließt und geil aussieht und sich für sie genau richtig anfühlt, dann kommt das aus dem Gefühl, und das ist das Erleben. Am Ende steht ein ästhetisches Ergebnis, das Vanessa gefällt.

      Ästhetik bedeutet nicht, dass etwas jedem gefallen muss oder gefällig sein muss. Wie eine Person durch Erleben hoch unterfütterte Kreativität auslebt, sei es in Bezug auf das Gestalten der Wohnung, des Kleidungsstils, der körperlichen Erscheinung, Frisur, Körperschmuck etc., das ist vollkommen individuell. Ästhetik kann und darf für jede:n anders aussehen. Der Hauptpunkt ist: Es ist dieser Person wichtig und es erfüllt ihr persönliches Gefühl von »jetzt passt es«.

      Stil – gelernt oder angeboren? Hat eigentlich jemand mit hoher Offenheit einfach von Natur aus mehr Stil und mehr Geschmack? Nein, Stil und Geschmack entstehen aus einer Mischung von naturgegeben und gelernt.

      Hohes Erleben geht mit einer höheren Mustererkennung im Gehirn einher. Das heißt, das kreative Gehirn erkennt tatsächlich schneller, wenn etwas schön ist beziehungsweise perfekt zusammenpasst. Zudem will es mit seinem Bedürfnis nach Neuem auch öfter neue Dinge ausprobieren, probiert daher insgesamt mehr aus und bekommt so ein besseres Gefühl dafür, was ästhetisch funktioniert und was nicht.

      Wer gerne kreativ ist, hat den Impuls, seine Kreativität beispielsweise über seinen Stil auszudrücken, also übt die Person es auch früh und regelmäßig und wird dann natürlich auch besser darin. Das Üben fällt ihr wegen der besseren Mustererkennung auch leichter. Aber dass sie mit der Zeit diese Fähigkeiten bewusst perfektioniert, kommt eher vom Interesse als von der Fähigkeit. Es fällt ihr also leichter, weil es ihr wichtig ist.

      Stilvoll oder stylisch?

      Wir haben bemerkt, dass Menschen mit hohem Erleben, wenn sie zusätzlich extravertiert sind, ihren Stil tendenziell deutlich lauter, bunter, knalliger, unübersehbarer ausleben als andere und dass Menschen mit hohem Erleben, die zusätzlich introvertiert sind, es tendenziell deutlich dezenter, aber genauso stilvoll tun.

      Hohes Erleben mit hoher Politeness ist stilvoll und elegant, hohes Erleben mit niedriger Politeness ist stylisch und extravagant.

    

  


  
    Gewissenhaftigkeit

    Die Persönlichkeitsdimension »Gewissenhaftigkeit« beschreibt die Tendenz und das Bedürfnis, Aufgaben gewissenhaft zu erfüllen und Strukturen einzuhalten.

    Niedrige Ausprägung: gegenwartsorientiert, beziehen häufiger äußere Umstände als Faktor für Erfolg und Misserfolg mit ein, können gut abschalten, zufrieden mit weniger, prokrastinieren, ungebunden

    Hohe Ausprägung: pflichtbewusst, organisiert, detailorientiert, bevorzugen klare Strukturen, zukunftsorientiert, empfänglicher für Eigenverachtung, erkennen harte Arbeit als großen Erfolgsfaktor an

    Die Persönlichkeitsdimension »Gewissenhaftigkeit« setzt sich aus den Unterbereichen »Fleiß« und »Ordnung« zusammen.

    Fleiß ist die Fähigkeit, lange zielgerichtete Anstrengungen zu vollführen, auch wenn das Ergebnis erst in der Zukunft sichtbar werden wird.

    Ordnung bezeichnet das Bedürfnis, sein eigenes Umfeld und Handeln zu strukturieren und zu systematisieren, sowie die Fähigkeit zu hoher Prozesstreue.

    Bits of Neuroscience

    Gewissenhaftigkeit hängt mit der Fähigkeit zum sogenannten »Belohnungsaufschub« zusammen. Im Gehirn spielen hierfür die frontalen Bereiche wie der dorsolaterale präfrontale Cortex eine Rolle, der für die mentale Repräsentation abstrakter Ziele und für Verhaltenskontrolle zuständig ist.22 Das ist essenziell, um auf nicht sofort sichtbare Ziele hinarbeiten zu können.

    Das ventrale Aufmerksamkeitsnetzwerk ist für das Lenken von Aufmerksamkeit zuständig, was uns hilft, uns nicht ablenken zu lassen.23 Das frontoparietale Netzwerk ist unter anderem an der Entscheidungsfindung und der Koordination von Handlungen beteiligt. Es ermöglicht uns schnelles, akkurates, flexibles und zielgerichtetes Verhalten.24

    Fleiß bezeichnet die Bereitschaft, Anstrengung auszuüben in Bezug auf langfristige Ziele.

    Für die Planung und Exekution von komplexen kognitiven Prozessen sowie das längere Aufrechterhalten von Fokus und das Ausüben einer Aufgabe ist der dorsolaterale präfrontale Cortex zuständig.

    Ordnung dient dazu, diese langfristigen Ziele vor möglichen Störungen zu schützen. Für das Lenken und Filtern auf relevante Stimuli, vor allem wenn sie unerwartet auftreten, ist das ventrale Aufmerksamkeitsnetzwerk verantwortlich.

  


  
    Fleiß

    Bei Fleiß geht es um die Fähigkeit, lange zielgerichtete Anstrengung zu betreiben, und das Gefühl, übertragene oder selbstgestellte Aufgaben pflichtgemäß und zielgerichtet vollenden zu müssen.

    Fleiß hoch

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	beenden Dinge, die sie beginnen

      	können lange und hart für ein Ziel in ferner Zukunft arbeiten

      	haben einen hohen Antrieb

      	folgen dem Motto »mehr ist mehr«

      	sind zielgerichtet

      	kommen schwer zur Ruhe

      	haben oft beruflichen Erfolg

    

    Kennst du Franz?

    Franz ist ein typischer Workaholic. Er arbeitet viel und gerne, ist zielstrebig und hat immer etwas zu tun. Franz ist beruflich sehr erfolgreich und hat sich alles selbst erarbeitet. Er hat nichts geschenkt bekommen, sondern immer alles für seine Ziele gegeben. Er ist engagiert, zuverlässig und beendet, was er beginnt. Wenn er sich etwas in den Kopf gesetzt hat, erreicht er es auch. Franz weiß, dass er selbst für sein eigenes Glück verantwortlich ist, und wartet nicht auf Zufälle oder darauf, dass andere etwas für ihn tun. Er tut es selbst. »Jeder ist seines Glückes Schmied« und »Ohne Fleiß kein Preis« sind seine Glaubenssätze. Er ist ein Macher. Ein Ergebnisproduzierer. Ein Umsetzer.

    Schon in der Schulzeit und im Studium hat er zuverlässig getan, was getan werden musste, oft auch mehr. Überstunden sind und waren nie ein Thema. Das ist schnell aufgefallen und man hat ihm viele gute Chancen gegeben. Die hat er genutzt. Seine Karriere ging mit seinen Erfahrungen, seinem Wissen und den immer zahlreicheren guten Referenzen steil bergauf.

    Franz liebt seine Arbeit. Inzwischen hat er jedoch erkannt, dass es noch mehr als seine Arbeit gibt. Seine Frau und Kinder sind für ihn das größte Glück der Welt. Mit ihnen an einem schönen Abend gemeinsam zu kochen und danach Brettspiele zu spielen, sind die Erinnerungen, auf die er irgendwann zurückschauen möchte. Die letzten Jahre hat er begonnen, auch mehr in arbeitsfreie Zeit zu investieren, und sich private Ziele gesetzt. Er ist nun stetig dabei, beim Golf sein Handicap zu verbessern, führt einmal in der Woche einen Literaturkurs an der Fachhochschule (das wollte er schon immer machen), geht regelmäßig mit seiner Frau Bachata tanzen und mit seinen Kindern zum Fechtunterricht. Wenn es nach ihm ginge, könnten die Tage 28 Stunden haben. Und sie wären trotzdem zu kurz. Es gibt einfach immer etwas zu tun. Stillstand mag er sowieso nicht: »Wer rastet, der rostet.«

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Fleiß hoch«

    Menschen, die hoch in der Persönlichkeitsausprägung Fleiß sind, beenden, was sie beginnen. Wenn sie sich ein Ziel setzen, dessen Erreichung sie erst in ferner Zukunft erleben werden, weichen sie nicht von ihrem Weg ab und tun, was getan werden muss, um das Ziel zu erreichen. Sie sind zielgerichtet und können gut lange, anstrengende Phasen aushalten, um ihrem Ziel näher zu kommen.

    Eine ihrer großen Stärken, die sich in vielen Lebensbereichen auszahlt, ist die Fähigkeit, Belohnung auf einen späteren Zeitpunkt zu verschieben. Der Sinn ihres Handelns liegt in der Zielerreichung. Arbeit motiviert sie und sie haben kein Problem damit, dafür die Extrameile zu gehen oder Überstunden zu machen.25

    Diese Eigenschaften resultieren oft in guten Ausbildungsbewertungen, hohen formalen Bildungsabschlüssen und akademischen Graden und in entsprechend hohen Gehältern und steilen Karrieren.26

    Fleiß hoch, Dominanz hoch, Verträglichkeit niedrig ergeben dabei oft eine Kombination, die Menschen dafür prädestiniert, sich beruflich und in anderen Bereichen an die Spitze von Dominanzhierarchien hochzuarbeiten. Menschen mit dieser Ausprägungskombination sind tendenziell eher an Dingen interessiert.

    Fleiß hoch gepaart mit Verträglichkeit hoch möchte hingegen etwas für die Menschheit erreichen, etwas zurückgeben und nutzt den Drive und die Zielgerichtetheit für und mit anderen Menschen.

    Menschen mit hohem Fleiß nehmen oft in hohem Maß ihre Selbstwirksamkeit wahr und sind sich ihrer Eigenverantwortung im Leben bewusst. Sie haben gelernt: Wenn ich etwas mache, bewirke ich etwas. Verändere ich etwas. Es ist meine Verantwortung. Wenn ich etwas ändern möchte, muss ich es tun.

    Sie geben nicht anderen oder den Umständen die Schuld, wenn etwas nicht läuft, sondern suchen als Erstes in ihrem Handeln nach Möglichkeiten zur Optimierung. So wissen sie auch, dass in den meisten Fällen ihr eigenes Handeln zu ihrem Wunschziel führen kann.

    Hoher Fleiß hängt also auch mit der Überzeugung zusammen, dass Menschen für ihren Erfolg selbst verantwortlich sind. Entsprechend sind Menschen mit hoher Ausprägung im Umgang mit Personen, die prokrastinieren, Entscheidungen aufschieben und nicht liefern, schnell frustriert.

    In hohem Fleiß steckt oft auch der Ansatz »Viel hilft viel« oder »Mehr ist mehr«. Wenn Menschen dieser Ausprägung einem Problem begegnen, lösen sie es über ihren Fleiß. Kniffeln an einem Problem stundenlang, wochenlang oder sogar monatelang und tun über lang anhaltende Phasen etwas für die Lösung und somit Zielerreichung.27

    Sie sind die fleißigen Bienen, die sich selbst oder ihr Umfeld fragen: »Was kann ich jetzt tun?« Leerlauf entsteht selten. Von einem 16-Stunden-Arbeitstag nach Hause kommen und dann noch das Haus renovieren, das Gartenprojekt vorantreiben, zum Sport gehen oder eine Runde Schach spielen? – Kein Problem. Die Energie geht scheinbar nie aus, sei es, um berufliche oder private Ziele zu erreichen oder selbst gesteckte Ansprüche zu erfüllen.28 Zu arbeiten, gibt ihnen Energie. Ja, manche dieser Zeitgenoss:innen leben, um zu arbeiten.

    Hochgradig fleißige Personen sind auch oft an Strategien interessiert, wie sie mehr in weniger Zeit und mit weniger Ressourcen leisten könnten.

    Vor- und Nachteile von »Fleiß hoch«

    Gerade in einer Leistungsgesellschaft, in der der soziale Status oft über den beruflichen Erfolg definiert wird und in der mehr Erfolg oft auch mehr Geld und damit mehr Möglichkeiten bedeutet, hat hoher Fleiß offensichtliche Vorteile: Man kreiert mehr Ergebnisse. Im besten Fall mehr von dem, was einem selbst im Leben wichtig ist.

    Aber hoher Fleiß hat auch seine Nachteile.

    Eine der großen Stärken ist die bereits herausgestellte Fähigkeit, die Belohnung auf später aufzuschieben, statt sie sofort haben zu wollen. Diese an sich positive Eigenschaft birgt allerdings die Gefahr, dass Menschen mit Fleiß hoch die verdiente Belohnung immer wieder für immer spätere Momente aufsparen, sodass sie den Moment der Belohnung, in dem sie endlich genug getan haben, in ihrer Wahrnehmung nie erreichen. Es fällt ihnen zudem schwer, erreichte Ziele wertzuschätzen und Phasen ohne Beschäftigung, wenn es sie denn tatsächlich einmal gibt, auszuhalten.

    Dieses Muster führt oft zu paradoxen Situationen: Häufig sind diejenigen, die fleißig und womöglich zudem ordentlich sind, selbst dann nicht mit sich zufrieden, wenn sie gerade und für alle Augen sichtbar hohen Fleiß und hohe Ordnung gezeigt haben. Denn ihr eigener Anspruch liegt noch höher. Diese Menschen nehmen vor allem wahr, inwiefern sie sich gerade nicht entsprechend ihrer Ansprüche verhalten haben, und haben deshalb oft ein latentes Gefühl, nicht genug zu leisten. Insbesondere wenn dieses Muster mit einem hohen Neurotizismus einhergeht, kann eine schwierige Dynamik entstehen, die viele der Betroffenen frustriert.

    Aus einer sehr hohen Ausprägung dieses Aspekts folgt zudem die Schwierigkeit, einmal abschalten und Entspannung erreichen zu können. Hoher Fleiß hat immer Hummeln im Hintern. Und selbst wenn man sich völlig überarbeitet vornimmt, im Urlaub einmal 14 Tage lang gar nichts zu tun und die Batterien aufzuladen, kann es schnell passieren, dass man es nur zwei Tage aushält und dann wieder mit Laptop am Strand liegt und »nur schnell was erledigt«. Entsprechend ist die Gefahr, in einen Burnout zu rennen, deutlich höher als bei weniger fleißigen Mitmenschen.

    Dinge abzugeben ist manchmal auch eine Herausforderung. »Wenn du willst, dass es richtig gemacht ist, machst du es selbst«, lautet ein weiteres Credo von Fleiß hoch. Bis man es jemandem erklärt hat, hat man es außerdem ohnehin selbst erledigt. Das ist für schnelle Ergebnisse gut. Für Führung und Skalierung und mehr Delegieren schwierig.

    Die beiden Themen, die uns im Coaching mit sehr fleißigen Menschen am häufigsten als Schmerzpunkt begegnen, sind Gesundheit und Partnerschaft. Durch den absoluten Fokus auf die beruflichen Ziele bleiben diese oft auf der Strecke. Die Notwendigkeit der Sorge für die körperliche Gesundheit erkennen vor allem Menschen mit Fleiß hoch oft nicht oder sie setzen die Prioritäten anders – besonders bei niedrigem Rückzug und niedriger Ordnung. Denn auch wenn der Kopf leicht Überstunden machen kann: Der Körper kann es irgendwann nicht mehr. Probleme mit dem Herzen, ein zu hoher Cholesterinspiegel, Übergewicht infolge von »schnell was zwischen die Kiemen schieben und weiterarbeiten«, chronischer Schlafmangel, zu wenig Bewegung sind typische Ausdrucksformen der Vernachlässigung der Gesundheit. Zu dem Verständnis, dass die Gesundheit wichtig ist, gelangt Fleiß hoch manchmal leider erst nach dem ersten Herzinfarkt oder wenn der Cholesterinspiegel schon ins Unermessliche gestiegen ist.

    Bei all dem Vollgas läuft Fleiß hoch außerdem Gefahr, dass die Partnerschaft und die Familie auf der Strecke bleiben. Das hat nicht selten unglückliche oder gescheiterte Ehen zur Folge. Wie bei allen Ausprägungen gilt auch hier: Wir sind dem nicht ausgeliefert. Aber die Gefahr ist im Raum und sollte gebannt werden, indem Menschen mit Fleiß hoch bewusst Prioritäten setzen. Eine glückliche Partnerschaft braucht Zeit und Arbeit. Und wenn der Fokus oder die Priorisierung auf diesen Lebensaspekt fehlt, kann es für die Partnerschaft kompliziert werden. Für Menschen mit Fleiß hoch ist es oft ein Durchbruch in der Beziehung und der allgemeinen Lebensqualität, wenn sich diese Menschen private Ziele setzen. Werden Gesundheit und Beziehung in der Zielorientierung mitbedacht, steht einem in allen Lebensbereichen erfolgreichen Leben nichts im Weg.

    Tipps für Fleiß-hoch-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Bedenke, dass nur ein gesunder Körper Leistung bringen kann

    »Ein gesunder Mensch hat tausend Wünsche. Ein kranker nur einen.« So wahr diese alte Lebensweisheit auch ist: Bei Fleiß hoch fällt die eigene Gesundheit gern mal hinten runter. Kann man sich ja später noch darum kümmern. Später ist es aber oft zu spät.

    Vielleicht fällt es dir leichter, wenn du es so betrachtest: Mit guter Ernährung, Bewegung und Schlaf kreierst du eine Hochleistungsmaschine, die noch mehr PS auf die Straße bringt. Und an der du noch lange Freude hast!

    Zweiter Tipp: Der Weg muss sich lohnen!

    »Hätte ich doch nur mehr gearbeitet«, sagt kein Mensch jemals auf dem Sterbebett. Am Ende sind es für die meisten von uns die Momente mit anderen Menschen, die uns auf ein erfülltes Leben zurückblicken lassen.

    Etwas Großes zu kreieren oder finanzielle Fülle für sich und folgende Generationen zu erschaffen und ihre Früchte zu genießen, kann natürlich auch erfüllend sein und zufrieden zurückblicken lassen. Doch überschätzen wir vorher oft den Grad der Belohnung, die uns am Ende einer langen, harten Reise erwartet. Gerade mit hoher Fähigkeit zum Belohnungsaufschub. Kämpfe also für große Ziele, wenn es dir wichtig ist, und bleib an ihnen dran. Aber achte darauf, dass sich der Weg schon lohnt. Denn das Ziel kann den Weg niemals rechtfertigen, wenn sich der Weg 10, 20 oder 30 Jahre deines Lebens nicht gelohnt hat und du in den jüngsten, gesündesten, sexuell aktivsten Jahren deines Lebens nicht zum Leben kamst, weil du dir ein ultrasexy Hamsterrad gebaut hast.

    Finde heraus, was dir wirklich wichtig ist im Leben. Und wenn dabei herauskommt »Die Arbeit erfüllt mich und macht mich jeden Tag für zwölf Stunden zum glücklichsten Menschen der Welt. Andere Menschen sind einfach nicht so mein Ding«, dann ist auch das okay. Aber die meisten Menschen werden die Frage nach dem Wichtigsten in ihrem Leben wahrscheinlich anders beantworten. Wenn du merkst, dass dir Freizeit und Familie und Freunde mindestens genauso wichtig sind, du diesen Lebensbereichen aber keine Priorität einräumst, weil du meinst »Jetzt muss ich noch ein bisschen Gas geben – aber später habe ich dann umso mehr Zeit dafür«, dann denk noch mal darüber nach.

    Kreiere regelmäßige Phasen, in denen du bewusst lebst und genug Zeit für dich, deine Liebsten und die Dinge hast, die dir neben der Arbeit wichtig sind. Verschiebe diesbezügliche Wünsche nicht auf später. Später könnte nie kommen. Oder wenn du später dann mal so weit bist, bist du nicht mehr der Mensch, der sich das gewünscht hat. Du bist 30 Jahre älter, die Gesundheit, die Beziehungen und die Prioritäten haben sich geändert. Und du hast es nicht geübt, Zeit für dich zu nutzen und mit deinen Liebsten und mit dir wichtigen Dingen zu verbringen. Was uns zu unserem nächsten Punkt bringt:

    Dritter Tipp: Trainiere nicht, was du nicht werden willst

    Wie oft haben wir diesen Satz in all seinen verschiedenen Varianten gehört oder selbst gesagt: »Ich gebe noch 20 Jahre so richtig Gas und dann, mit 40, bin ich Millionär, gehe in Rente und genieße das Leben in vollen Zügen!« Mal sind es noch zehn Jahre, mal sind es noch 25. Mal sind es vier, mal zehn Millionen. Mal ist es »in Rente gehen«, mal ist es »eine Pferdefarm in Kanada eröffnen und die unendliche Ruhe der Natur genießen«.

    Aber diese Logik, die Jahrzehnte von Lebenszeit auf ein bestimmtes Ziel einzahlt, hat oft eine grausame Punchline: Wenn du eines Tages so weit bist – falls du es überhaupt jemals bist, da sich das Ziel auf dem Weg meistens noch verändert und vergrößert –, dass du endlich chillen, endlich das Leben in vollen Zügen genießen kannst – endlich die unendliche Ruhe der Natur in Kanada genießen kannst … dann hast du verlernt, wie das geht.

    Denn du hast 20 Jahre das Gegenteil davon trainiert. Wenn du über so lange Zeit nur Leistung, Vollgas, Hustlemodus trainierst – dann weiß dein Nervensystem gar nicht mehr, wie »runterschalten« und »die Früchte der Arbeit genießen« überhaupt geht.

    Das Leben ist jetzt. Lebe es jetzt. Finde die Balance zwischen Vollgas und Lebensqualität.

    Und wenn du herausgefunden hast, wie … dann lass es uns wissen.

    Fleiß niedrig

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	sind nicht sehr getrieben

      	müssen nicht ständig irgendetwas tun

      	sind wenig gefährdet, einen Burnout zu erleiden

      	bringen Ruhe hinein

      	sind die geborenen Chiller

      	können alle viere von sich strecken

      	können auch mal fünfe gerade sein lassen

      	sind eher gegenwartsorientiert als zukunftsorientiert

      	folgen dem Credo »Work smart, not hard«

      	und »Weniger ist mehr«

    

    Kennst du Fabienne?

    Fabienne ist eine friedliche Seele. Sie lebt im Hier und Jetzt und ist Profi darin, den Moment zu genießen. Fabienne war schon immer gegenwartsorientiert, nicht zukunftsorientiert. Ziele oder irgendwelche Doktortitel zu erreichen oder dicke Karren und ein riesiges Haus zu besitzen, war ihr nie wichtig. Sie ist zufrieden mit dem, was sie hat. Sie liebt ihre kleine Dreizimmerwohnung und ihren Fiat und würde sie für nichts auf der Welt eintauschen. »Lieber klein und gemütlich als groß und nur am Putzen«, sagt sie sich. Der Weg ist das Ziel. Ihr hat es schon immer am Herzen gelegen, für den Moment und nicht für irgendwann zu leben. Das Leben soll sich jetzt gut anfühlen und nicht irgendwann.

    Bei der Arbeit wird sie von ihren Kollegen gerade wegen ihrer Art des Denkens sehr geschätzt, da ihr oft Lösungen für Probleme einfallen, auf die andere nicht kommen. Sie findet einfache Wege statt komplizierte und aufwendige. Smart statt hard. Wo andere sich dumm und dämlich arbeiten, findet sie oft eine Abkürzung.

    »Weniger ist mehr.« Das Mantra begleitet sie schon ihr Leben lang. Seit der Schule war das ihre Strategie: »Ein gutes Turnierpferd springt nicht höher, als es muss.«

    Sie liebt es, in ihrer Freizeit wirklich frei zu haben. Wirklich frei zu sein. Nichts zu tun, einfach zu entspannen. Ihre Freunde lieben sie für die Ruhe, die sie mitbringt. Die Offenheit, mit der sie der Welt begegnet. Fabienne sieht dich wirklich. Ihr ist es egal, welchen Titel du hast, was du erreicht hast oder besitzt. Ihr ist es wichtig, wie es sich anfühlt, mit dir Zeit zu verbringen. Sie baut keinen Druck auf, sondern ist tiefenentspannt und liebt es, einfach mal zu chillen. Mit dir, ganz bewusst, im Hier und Jetzt.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Fleiß niedrig«

    Menschen, die in Fleiß niedrig ausgeprägt sind, hängen nicht besonders an ihren Zielen und sind daher sehr flexibel in ihrer Zeiteinteilung. Sie beschäftigen sich häufig mit Dingen, die ihnen Vergnügen bereiten, mit Beziehungen und kreativen Tätigkeiten. Außerdem fällen sie selten strenge, an Leistung festgemachte moralische Urteile. Sie lassen sich allerdings leicht ablenken und verschieben oft Aufgaben. Häufig brauchen sie einen gewissen Druck, um hart zu arbeiten, sie optimieren andererseits gerne Prozesse, um sich Arbeit zu ersparen. Sie können schwer nachvollziehen, warum andere Menschen ihre ganze Energie in Arbeit stecken.

    In Fleiß sehr niedrig ausgeprägte Menschen verfügen nur über eine geringe Fähigkeit, Belohnung in die Zukunft zu verschieben, und tun sich entsprechend schwerer, langfristige Ziele verfolgen zu können.29 Sie priorisieren stattdessen kurzfristige Ziele und unmittelbare Belohnungen. Ihre Ziele sind allerdings seltener mit ihrem Berufsleben oder allgemein mit Arbeit verbunden.

    Dinge wie Terminpläne, Zeiteinteilung oder Effizienz sind ihnen nicht wichtig. Eine Ausnahme ist das große Bedürfnis, unnötige Arbeitsschritte und Prozesse überflüssig zu machen.

    Menschen, die in der Persönlichkeitsausprägung Fleiß niedrig ausgeprägt sind, laden ihre Akkus auf, wenn sie nichts tun. Für sie ist es essenziell, auch mal genau das zu tun: nichts.

    Jeder Mensch hat unterschiedliche Quellen und Möglichkeiten, seine Energie wieder aufzuladen. Wenn Fleiß niedrig wieder in innere Balance kommen möchte, gilt es, weniger zu tun. Das Herz muss zur Ruhe kommen.

    Fleiß niedrig bedeutet nicht, dass jemand nichts tut oder nichts erreicht. Scheinbar fleißige Menschen können verschiedene Antreiber haben, die sie dazu bringen, sich in etwas hineinzuknien und Dinge zu wuppen. Das kann aus Enthusiasmus sein, weil man für eine Sache brennt. Das kann aus Dominanz sein, weil man von dem Gedanken, in einer bestimmten Hierarchie ganz nach oben zu kommen, getrieben wird. Das kann aus Empathie sein, weil man etwas für andere tut, damit es ihnen gut geht. Es kann auch aus dem Neurotizismus kommen, um das Gefühl zu haben, gut genug zu sein oder geliebt zu werden. Das sind nur ein paar Beispiele, wie auch mittlerer oder niedriger Fleiß sehr fleißig sein kann.

    Es kann nur sein, dass das, zumindest langfristig, unheimlich anstrengend ist: Wir haben viele Klient:innen, die jeden Tag versuchen, viel zu leisten, weil sie das Gefühl haben, sie müssten. Die anderen machen das ja auch. Am Ende des Tages sind sie dann immer total ausgelaugt und leer. Wenn sie dann vom Deep O.C.E.A.N. Modell hören und verstehen, dass es okay ist, diesem Bedürfnis von niedrigem Fleiß nachzugeben und auch mal das Tempo herauszunehmen, weil es ihnen Energie gibt, fällt ihnen meistens ein Stein vom Herzen und sie können sich selbst viel besser verstehen, annehmen und darauf achten.

    Sie gewinnen eine entspanntere Grundhaltung und leben mehr nach dem Credo »Der Weg ist das Ziel«. Das Jetzt ist wichtiger als das Später. Das führt zu einer geringen Zielorientierung und weniger schnellem Erreichen von Zielen. Was niedrigem Fleiß aber in der Regel auch weniger wichtig ist.30

    Ob das ein Problem ist, ist natürlich wie immer eine Frage der Betrachtung. Hier schauen wir alle durch die Brille des eigenen O.C.E.A.N. Modells.

    Es hilft jedenfalls zu verstehen, dass Fleiß niedrig zum einen seine Kernkompetenz darin hat, weniger getrieben zu sein, und zum anderen, im Gegensatz zu hohem Fleiß, nicht einfach »mehr arbeiten« als Lösung für ein Problem sieht (»Viel hilft viel«), sondern mit minimalem Input maximalen Output generieren will. Das führt oft zu kreativen neuen Ansätzen und sehr effizienten Lösungen.

    Eine unserer Freundinnen sagte einmal zu den klassischen Vorurteilen und ihrem persönlichen Empfinden zu ihrer niedrigen Ausprägung im Fleiß: »Wisst ihr, ich bin nicht faul – ich habe einfach nur Fleiß niedrig. Ich bin die absolute Pragmatikerin und ich persönlich fühle mich damit absolut wohl. Ich bin wie dieser Esel von Winnie Puuh, der einfach nur vor sich hinträumt, auf einer Wiese sitzt und glücklich ist. Und ich mag das. Ich mache mir deswegen kein schlechtes Gewissen. Es ist leider nur so, dass mir das in der Leistungsgesellschaft, in der ich mich bewege, manchmal Stress macht, da mir von außen suggeriert wird: ›Ich muss mehr, mehr, mehr‹ – obwohl meine Persönlichkeit einfach sagt: ›Chill doch mal und genieße.‹ Ich brauche nicht viel, um glücklich zu sein. Ich bin einfach. Und das ist meine Stärke.«

    Vor- und Nachteile von »Fleiß niedrig«

    Die Vor- und Nachteile von niedrigem Fleiß sind – vor allem auf Basis deines Verständnisses für Fleiß hoch – schnell zusammengefasst:

    Niedriger Fleiß begegnet uns, besonders wenn er mit niedriger Ordnung gepaart ist, in Coachings oft mit einem Problem im Selbstmanagement. Man nimmt sich etwas vor und zieht es häufig nicht bis zum Ende durch. Das kann natürlich in vielen Bereichen im Beruf und im Privatleben schwierig sein. Hier ist es wichtig, entsprechende Muster aufzubauen und, wenn einem das Ziel wichtig genug ist, die Motivation zum Handeln aus anderen Quellen zu ziehen.

    Auf der anderen Seite hat niedriger Fleiß genau das, was sich hoher Fleiß oft sogar wünscht: die Fähigkeit, im Moment zu sein und auch mal wirklich abzuschalten. Niedriger Fleiß rennt seltener als Fleiß hoch in einen Burnout, vernachlässigt seltener Freundeskreise, Familie und seine Gesundheit wegen der Karriere und kann abends auf der Couch oder im Urlaub am Strand wirklich entspannen, ohne dabei mit Hummeln im Hintern an das nächste Projekt oder noch unerledigte Aufgaben zu denken.

    Die größte Stärke, gerade auch für beruflichen Erfolg, liegt definitiv darin, dass diese Menschen da, wo hoher Fleiß mit der Einstellung »Viel hilft viel« das Problem durch langes hartes Arbeiten löst, oft schnellere, einfachere, produktivere Lösungen finden. Nach dem Motto »Work smart – not hard« würden sie, statt 60 Minuten mit der Axt auf einen Baumstamm einzuschlagen, lieber 30 Minuten damit verbringen, die Axt zu schärfen, um den Baum dann in fünf Minuten zu fällen.

    Somit sind sie oft trotz der niedrigen Ausprägung in Fleiß richtige Produktivitätsbomben, die das 80/20-Prinzip perfektioniert haben und statt möglichst viel zu tun, sich darauf konzentrieren, die richtigen Dinge zu tun.

    Tipps für Fleiß-niedrig-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Du musst keine Ziele haben!

    Du musst nichts erreichen, du kannst einfach sein. Zufrieden sein mit dem, was du hast, und genießen. »Arbeit ist das halbe Leben« muss nicht dein Motto sein.

    Lass dir von niemandem einreden, du seist nicht okay, nur weil die andere Person es anders handhabt. Menschen sind unterschiedlich. Geh davon aus, dass dein Gegenüber dieses Buch nicht gelesen hat – und Menschen neigen nun einmal dazu, andere durch ihre eigene Brille zu bewerten. Ihre Werte, Neigungen und Bedürfnisse müssen nicht deine sein.

    Zweiter Tipp: Nutze dein Talent, produktive Lösungen zu finden

    Ein geiles Thema, in das du dich reinfuchsen kannst, ist daher die hohe Kunst, das Doppelte in der Hälfte der Zeit zu erledigen. Hierzu haben wir ein besonderes Geschenk für dich – unseren Produktivitätskurs, der dir genau das beibringt:

    www.ocean-buch.de/produktiv

    Damit lernst du, wie du mit deutlich weniger Aufwand deutlich mehr erreichen kannst als die meisten Menschen mit Fleiß hoch.

    Dritter Tipp: Genieße dein Talent zum Müßiggang

    Viele beneiden dich darum! Wenn du bemerkst, dass du diese Phasen des Nichtstuns und einfach mal Chillens brauchst, um deine Akkus aufzuladen, dann mach das! Und zwar ohne schlechtes Gewissen. Genieße es! Entscheide dich, am Wochenende mal absolut nichts zu tun! Vielleicht singst du dabei ja die Nationalhymne von Fleißniedrigstan:

    ocean-buch.de/allerennen

    Clash of Personalities »Fleiß«

    Wenn extrem hoher auf extrem niedrigen Fleiß trifft, fragt sich die eine vielleicht:

    »Wie kann man nur so faul sein?«,

    während der andere denkt:

    »Wieso kann sie nicht einfach mal chillen?«

    Selbstreflexion und Selbsteinschätzung

    Notiere deine Gedanken:

    Was hast du gelernt? Wie nimmst du das mit in dein Leben?

    Mit Blick auf alles, was du bisher gelernt hast, und alles, was du über dich weißt:

    Wie würdest du dich in dieser Persönlichkeitsausprägung einschätzen? Bist du eher hoch, mittel oder niedrig ausgeprägt?

    Setze dein Kreuz einfach intuitiv irgendwo auf dieser Linie:

    
      [image: ]
    

  


  
    Ordnung

    Die Persönlichkeitsdimension Ordnung beschreibt die Neigung und das Bedürfnis, sein eigenes Umfeld und Handeln möglichst strukturiert und verlässlich planbar zu gestalten.

    Ordnung hoch

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	sind pünktlich und zuverlässig

      	sind diszipliniert

      	sind strukturier

      	sind geradlinig

      	sind gut organisiert

      	sind prozesstreu

      	pflegen ein Inside-the-Box-Thinking

      	möchten, dass Dinge richtig gemacht werden

      	folgen ihrem Motto »Ordnung ist das halbe Leben«

    

    Kennst du Olivia?

    Olivia lächelt und nimmt ihren Kalender heraus. Hinter den gerade erledigten Termin kann sie nun ein kleines Häkchen setzen. Das freut sie. Olivia liebt Struktur. Sie liebt es, dass ihr Leben in geordneten Bahnen verläuft. Sie liebt die Ruhe und Klarheit bei ihr zu Hause und auch ihren Job als Head of Controlling.

    Manchmal machen sie ihre Kollegen wahnsinnig, wenn diese sich nicht an Terminabsprachen halten oder ein Projekt nicht pünktlich abliefern. Aber gerade deshalb ist sie die Richtige für ihren Job. Weil sie die Dinge im Griff hat, überblickt und Ordnung in das Undurchdringliche bringt.

    Jeden Tag steht sie um 06:30 Uhr auf. Dann hat sie genau eine halbe Stunde zum Duschen und Anziehen und zehn Minuten zum Frühstücken. Das Frühstück hat sie schon am Vorabend vorbereitet und in den Kühlschrank gestellt: Vollkornmüsli in fettarmer Mandelmilch mit Heidelbeeren und einer halben Banane. Pünktlich um 07:10 Uhr verlässt sie das Haus, um als Erste bei der Arbeit zu sein. Der Bus hält zum Glück direkt vor ihrem Haus. Sie steigt um 07:14 Uhr in die Linie 32 Richtung Stadtmitte, steigt um 07:24 Uhr wieder aus, grüßt um 07:27 Uhr den Portier, Herrn Müller, am Eingang und atmet zufrieden durch, wenn sie um 07:29 Uhr das Büro betritt.

    Montagabends schaut sie ihre Lieblingsserie. Mittwochs ist sie im Tanzkurs und am Wochenende hat sie Zeit für sich zum Lesen. Ihre Wohnung ist ordentlich und sauber. Ihre Freund:innen sagen manchmal, bei ihr sehe es aus wie in einer Möbelausstellung. Aber ihr gibt das Aufgeräumte und die Klarheit inneren Frieden. Bei ihr ist es nicht nur auf den ersten Blick ordentlich, sondern auch in den Schubladen. Sie weiß, wo sie was findet. Und hält sich gern an die Prozesse, die ihren Alltag strukturieren. »Ordnung ist das halbe Leben« ist für sie sowohl ein Lebensmotto als auch ihre größte Stärke.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Ordnung hoch«

    Ordnung erfordert die Fähigkeit, Prozesse, Strukturen und Routinen einzuhalten. Sowie das Bedürfnis, dass sie eingehalten werden. Menschen mit einer starken Ausprägung in Ordnung sind sehr sorgfältig und planen und kontrollieren beruflich wie privat Abläufe gerne bis ins Detail. Sie sind oft gut darin, Systeme zu schaffen, und führen diese auch gerne aus. Sie mögen Regeln, Normen und Klarheit. Sie denken gerne in klar abgrenzbaren Kategorien von richtig und falsch. Schwarz und weiß. Sie legen großen Wert darauf, dass man die Dinge richtig macht. Alles gehört an seinen Platz – und dort soll es auch bleiben, damit nichts durcheinanderkommt. Räumlich wie inhaltlich. Politisch wie sozial. Häufig findet man bei Menschen mit Ordnung hoch eine geradlinige, systematische Denkweise vor, die gegebenenfalls auch zu harten Urteilen führen kann. Dinge und Sachverhalte sind entweder gut oder schlecht, akzeptabel oder inakzeptabel und lassen wenig Spielraum für Zwischentöne. Entsprechend ausgeprägt ist auch eine starke Tendenz in Richtung konservativ orientierter Autoritätssysteme – besonders bei einer gleichzeitig niedrigen Ausprägung in Offenheit. Beide Ausprägungen wollen, dass es so bleibt, wie es ist, und sorgen somit eher für Stabilität als für Veränderung. Nach einer niedrigen Ausprägung in der Dimension Offenheit für Erfahrung ist die hohe Ausprägung in Ordnung der zweitstärkste Vorhersagefaktor für politischen Konservatismus.

    Menschen, die in Ordnung sehr hoch ausgeprägt sind, verspüren einen inneren Drang, ihr Leben in allen Bereichen zu systematisieren und zu strukturieren. Die Umsetzung kann dabei durchaus intuitiv geschehen. Sie sind, wie oben bereits erwähnt, über die Maßen ordnungsliebend in dem Sinne, dass jedes Ding im Leben seinen Platz haben muss und am besten für immer an diesem Platz bleibt. Dies gilt sowohl für Socken und Stifte als auch für Einstellungen.

    Menschen mit der Ausprägung Ordnung hoch stellen sehr präzise Zeitpläne auf und halten diese unbedingt ein. Sie sind extrem organisiert und gut darin, Routinen zu implementieren. Dabei stellen sie hohe Ansprüche an ihre eigene sowie die Organisiertheit anderer Menschen.31 Unordnung und im weitesten Sinne Unübersichtlichkeit stresst diese Menschen außerordentlich und sie zeigen sich davon schnell genervt oder sogar angegriffen. Der rote Faden muss bestenfalls immer erkenntlich sein, Chaos stört sie.

    Hohe Ordnung geht einher mit hoher Prozesstreue. Menschen mit Ordnung hoch findet man entsprechend häufig in Berufen, in denen Prozesse strikt eingehalten werden müssen. Sie sind beispielsweise Anwält:innen oder Steuerberater:innen und Buchhalter:innen.

    Tatsächlich ist der wichtigste Aspekt hoher Ordnung starke Prozesstreue. Das bedeutet: Ich halte mich an Prozesse – seien es Abläufe, die ich mir selbst auferlegt habe, seien es welche, die von außen kommen und die ich anerkannt und für mich an Bord genommen habe.

    Wenn ich mir mit hoher Ordnung etwas vornehme, dann mache ich es auch genau so. Wenn ich mir vornehme »Ich bin ab jetzt jeden Dienstag und Donnerstag von 18:30–20:00 Uhr im Fitnessstudio«, wo werde ich dann in einem halben Jahr an einem Dienstagabend um 19:00 Uhr sein? Richtig. Im Fitnessstudio. Seit wann? Seit genau 30 Minuten. Hoher Enthusiasmus mit niedriger Ordnung schafft das auch. Allerdings nur vier Wochen lang. Natürlich kann es auch mit niedriger Ordnung länger funktionieren, aber dann braucht es schon deutlich mehr Anstrengung oder Musterbildung und/oder Motivation.

    Eine hohe Ausprägung in Ordnung ist übrigens nicht einfach an einer ordentlich aufgeräumten Wohnung zu erkennen. Menschen mit hoher Ordnung werden zwar wahrscheinlich eine aufgeräumte Wohnung haben, denn dass alles dort ist, wo es hingehört, ist auch ein Teil von Prozesstreue. Aber diese ist zum einen nur ein kleiner Teil der Ausprägung und zum anderen kann eine aufgeräumte Wohnung auch aus hohem Erleben kommen. Denn aufgeräumt sieht es für Menschen mit Erleben hoch einfach ästhetischer aus. Oder aus Politeness, weil »man das so macht«, wenn Gäste kommen. Oder aus Empathie, weil der oder die Partner:in der Person dieser Ausprägung Wert darauf legt.

    Ein Differenzierungsmarker zwischen Erleben und Ordnung ist: Bei hoher Ordnung ist es auch in den Schubladen aufgeräumt. Bei hohem Erleben gepaart mit niedriger Ordnung sind die offenen Flächen aufgeräumt, aber Herumliegendes landet schnell mal in irgendeiner Schublade, damit es schön aussieht. Hohe Ordnung würde die Krise kriegen im Wissen, dass es in der Schublade deshalb unordentlich ist. Dem ordentlichen Gehirn geht das Herz auf, wenn alles dort ist, wo es hingehört.

    Wie 150-prozentige Ordnung aussehen kann, sehen wir bei bewusst überzeichneten Film- und Seriencharakteren wie Mr. Monk oder der Hauptfigur von The Big Bang Theory, Dr. Sheldon Cooper: Er hat seine ganz klaren Abläufe und Routinen. Und diese müssen eingehalten werden. Immer dienstags geht Sheldon mit seinen Freunden zum gemeinsamen Essen. Immer in die Cheesecake Factory. Dieser Termin ist nicht verhandelbar. Sheldon isst immer den Barbecue Bacon Cheeseburger, aber wichtig: bitte mit Barbecuesauce, Bacon und Käse auf einem separaten Teller. Mittwochabend ist Halo Night: Sheldon spielt pünktlich um 20:00 Uhr beginnend mit seinen drei Freunden Leonard, Howard und Rajesh das Computerspiel »Halo«. Samstagmorgens steht Sheldon um 06:15 Uhr auf, macht sich Müsli und isst es, während er »Doctor Who« schaut. Sein Müsli isst er mit einer ¾ Tasse zweiprozentiger Milch. Samstagabends um 20:15 Uhr macht Sheldon seine Wäsche und legt sie mit einem speziellen Wäschefaltbrett zusammen – auch seine Strümpfe. Dass ein klarer Ablauf- und Stundenplan seine täglichen Routinen von Zähneputzen, Duschen bis Toilettennutzung und Hautpflegeroutine regelt, ist selbstredend.

    Auf dieses Extrem, diesen komplett überspitzt gezeichneten Filmcharakter verweisen wir zu Illustrationszwecken. Natürlich musst du nicht ganz so strukturiert sein, um hohe Ordnung zu haben. Aber vielleicht erkennst du dich in dem Bedürfnis nach klaren Abläufen wieder, auch wenn sie im echten Leben natürlich deutlich weniger stark ausgeprägt sind.

    Zwei weitere typische Aspekte der Prozesstreue, die wir im Alltag bei uns selbst und anderen schnell erkennen können, sind »Pünktlichkeit und Zuverlässigkeit«. Hohe Ordnung ist pünktlich, denn Pünktlichkeit ist die Einhaltung eines Plans: »Um die Uhrzeit, habe ich gesagt, werde ich da sein – also bin ich um diese Uhrzeit auch da.«

    Hohe Ordnung ist zuverlässig.32 Denn wenn man die Dinge, die man sich vornimmt, immer konsequent durchzieht, dann kommen natürlich entsprechend auch regelmäßig die Ergebnisse heraus, die man einer anderen Person zugesagt hat. Und zwar zu dem Zeitpunkt, der vereinbart wurde.

    Hohe Ordnung hätte dieses Buch pünktlich zur Deadline beim Verlag abgegeben.

    Alex’ erste Frage, als wir den Abgabetermin festgelegt haben, war hingegen: »Wie viel können wir überziehen?«

    Vor- und Nachteile von »Ordnung hoch«

    Hohe Ordnung hat eine Menge Vorteile. Im Beruf ist Ordnung neben Fleiß und Intelligenz einer der wichtigsten Prädiktoren für Erfolg.33 So halten ordentliche Menschen langfristige Ziele im Fokus und erreichen diese Ziele, indem sie Regeln aufstellen. Sie sind stark im Management und schaffen Verlässlichkeit. Oft führen sie auch Funktions- und Regelsysteme ein, die verlässlich funktionieren. Indem sie Dinge systematisieren und sicherstellen, dass die Systeme und Regeln eingehalten werden, sorgen sie für Stabilität und Effizienz. Sie vermeiden Ablenkung und halten den Fokus lange aufrecht und schaffen dadurch zielgerichtete Arbeitsweisen.

    Neben den positiven Seiten im beruflichen und akademischen Bereich hat Ordnung hoch auch positive Auswirkungen für die Gesundheit.34 Hohe Ordnung reduziert die Wahrscheinlichkeit für riskantes Verhalten und erhöht die Wahrscheinlichkeit für gesundes Verhalten.

    Ein sehr hohes Bedürfnis nach Ordnung kann auch einschränken: Wenn alles ordentlich sein muss, alles richtig gemacht werden muss, kann das einen im Alltag auch ausbremsen.

    Kurz: Hohe Ordnung hat einen Vorteil: Man hat ein sehr strukturiertes Leben.

    Hohe Ordnung hat auch einen Nachteil: Man hat ein sehr strukturiertes Leben.

    Ein sehr hohes Bedürfnis nach Ordnung kann für die Menschen selbst und auch für ihre Umgebung sehr herausfordernd sein. Umgekehrt fühlen sich Menschen mit einem hohen Bedürfnis nach klaren, ordentlichen Strukturen in Umgebungen, die dieses Bedürfnis nicht befriedigen, schnell unwohl. Stell dir jemanden mit hohem Ordnungsbedürfnis inmitten des kreativen Chaos einer Werbeagentur, im wilden Treiben eines Musikfestivals oder im quirligen Alltagschaos einer Familie mit vier Kindern vor!

    Wenn zwei Menschen zusammenwohnen, die unterschiedlich in der Ausprägung Ordnung sind, erleben sie oft Spannungen. Ordnung hoch mag es, Ordnung zu schaffen, und ekelt sich geradezu vor Chaos. Ein starkes Bedürfnis nach Ordnung und Struktur ist neurologisch mit der Grundemotion Ekel verknüpft. Ordentliche Menschen ekeln sich schneller und vor mehr Dingen. Um das zu vermeiden, legen sie Wert darauf, dass alles ordentlich und sauber ist. »Den Dreck/die Unordnung muss man doch sehen!«, hören wir immer wieder einmal in Paarcoachings. Die eine wartet stundenlang wütend vor sich hingrummelnd darauf, dass der andere doch endlich sein Zeug wegräumt oder sauber macht. Doch Ordnung niedrig sieht wirklich nicht, was Ordnung hoch stört. Da kann Ordnung hoch noch so oft erklären, was das eigene Ordnungsverständnis als richtig empfindet. Ordnung niedrig wird nie von allein sehen, was für Ordnung hoch ganz klar und normal ist. Da ist, wenn keine entsprechende Musterbildung stattfindet, weiterhin Stress vorprogrammiert.

    Wer höher in Ordnung ist als sein Gegenüber, merkt das meistens ganz schnell. Vielleicht kennst du solche Situationen: Du hast gerade die Spüle und die komplette Küche blitzsauber und aufgeräumt hinterlassen – und schon stehen wieder eine Tasse und ein Teller auf der Spülmaschine statt darin! Gerade ist das Wohnzimmer fertig geputzt und schon liegen wieder ein paar Schuhe, ein Rucksack und jeglicher Inhalt dieses Rucksacks überall herum.

    Auch im beruflichen Kontext fallen diese Unterschiede auf und können zu Konflikten führen. Da gibt es immer diesen einen Kollegen, der es mit allem nicht so genau nimmt. Zum Wahnsinnigwerden! Dabei ist es doch so wichtig, dass die Dinge richtig gemacht werden!

    In den starken Ausprägungen kann das kontraproduktiv werden: So können Menschen mit einer sehr hohen Ausprägung in Ordnung detailverliebt bis zur Obsession sein und zur Überorganisation bis hin zur Unproduktivität neigen. Sie tendieren häufig auch zu Perfektionismus – der sozial anerkannten Version von Aufschieberitis, besonders wenn sie zusätzlich hoch in Neurotizismus sind. Wenn etwas erst perfekt beziehungsweise genau richtig sein muss, bevor es überhaupt losgehen kann, geht es meistens gar nicht los. Wenn es perfekt sein muss, bevor es fertig ist, wird es meistens nie fertig.

    Extrem hohe Ausprägungen von Ordnung können sogar pathologisch werden. Zwangsstörungen – zum Beispiel der Zwang, sich ständig die Hände zu waschen, mehrfaches Überprüfen, ob die Tür geschlossen und der Herd ausgeschaltet ist, oder auch einfach nicht sitzen bleiben können, solange eine Zeitschrift auf dem Stapel leicht verrutscht ist und nicht genau symmetrisch liegt – korrelieren stark mit sehr hohen Ausprägungen in Ordnung.

    Auch Anorexie (Magersucht) ist oft mit hoher Ordnung verknüpft, wobei natürlich weitere Einflüsse wie die gesellschaftliche Prägung durch das Umfeld und die sozialen Medien und oft eine hohe Ausprägung in Neurotizismus ebenfalls eine Rolle spielen. Von Anorexie betroffene Menschen (statistisch tatsächlich überwiegend Frauen) empfinden oft einen unfassbaren Ekel vor ihrem eigenen Körper. Sie wollen alles Überflüssige, Unreine, also Körperfett, loswerden. Es geht dabei oft um Reinheit und Perfektion.

    Menschen mit einer niedrigen Ausprägung in Ordnung – besonders bei einer zudem hohen Ausprägung in Offenheit – wollen keine Einschränkungen, keine Schubladen. Sie denken und handeln gerne »Outside the Box«.

    Menschen mit hoher Ordnung dagegen wollen – besonders wenn die Ausprägung mit niedriger Offenheit gepaart ist – in der Box bleiben. Sie wünschen klare Regeln und Strukturen. Und sie wollen, dass alles andere auch in seinen Boxen bleibt – dort, wo es hingehört. So ist es übersichtlich. Und auch ungefährlicher. Sicherer. Vorhersehbarer. Ordentlicher. Sauberer.

    Das Bedürfnis nach klaren Strukturen, Reinheit und Trennung von Dingen, die in unterschiedliche Boxen gehören, kann im Extremfall sogar gefährlich aus dem Ruder laufen. Ein Waschzwang oder die oben erwähnten Zwangsstörungen sind nur zwei vergleichsweise harmlose, wenn auch verbreitete Beispiele. Deutlich schlimmere Folgen kann es aber haben, wenn zum Beispiel der Zwang nach Sauberkeit (des Blutes) und Reinheit (der Rasse) viel zu weit geht. Wir möchten dir und uns einen zu detaillierten Blick in den Rückspiegel der deutschen Geschichte an dieser Stelle ersparen. Sagen wir es so: Adolf Hitler war besessen vom Gedanken der Reinheit und Ordnung. Die schrecklichen Folgen der nationalsozialistischen Ideologie sind bekannt.

    Natürlich soll sich jetzt niemand mit hoher Ordnung angesprochen oder gar in eine bestimmte Ecke geschoben fühlen. Wir nennen hier das extremste Beispiel, um zu zeigen: Zu viel einer an sich guten Sache, hier der Ordnung, kann ins komplette Gegenteil kippen.

    Zu wenig Ordnung ergibt Chaos. Zu viel Ordnung ergibt Tyrannei.

    Jede Ausprägung hat ihre Vor- und Nachteile. Ihre Chancen und Gefahren.

    Nur aus dem Chaos kann etwas Neues entstehen. Nur die Ordnung hält es zusammen.

    Im Universum braucht es immer beide Kräfte: Chaos und Ordnung.

    Tipps für Ordnung-hoch-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Hab ein Herz für Chaoten!

    Dein Talent, Ordnung zu halten und diszipliniert und zuverlässig zu sein, ist ein riesiger Vorteil, über den du dich freuen darfst. Doch viele Menschen, denen du begegnest, haben dieses Talent nicht. Teilweise fällt es ihnen auch gar nicht auf, wenn sie sich für deine Maßstäbe unfassbar unzuverlässig oder unordentlich verhalten. Denn sie können, wie wir alle, nur durch ihre eigene Brille schauen und werden deshalb ihr eigenes Maß an Ordnung für normal halten.

    Das heißt nicht, dass man zum Beispiel in der beruflichen Zusammenarbeit nicht trotzdem Verbindlichkeit bezüglich der vereinbarten Dinge erwarten darf. Aber hab etwas Erbarmen. Du kannst nicht von dir auf andere schließen, wenn es darum geht, dass man sich doch selbstverständlich an Strukturen hält.

    Oft hilft es schon, dem Kind einen Namen zu geben und der anderen Person freundlich und klar zu kommunizieren, dass dir Zuverlässigkeit und Pünktlichkeit besonders wichtig sind. Ein Herz für Chaoten zu haben, fällt dir vielleicht leichter, wenn du dich daran erinnerst, dass auch eine Menge Stärken darin stecken, kreativ frei denken zu können, auf neue Lösungen zu kommen und neue Wege zu beschreiten.

    Zweiter Tipp: Lass dich nicht von deinem System beherrschen, sondern beherrsche es!

    Schaffe einfache Systeme, die systematisch und im Flow eingehalten werden können. Wenn du beispielsweise deinem Schlüssel und deinem Geldbeutel ein Zuhause geben möchtest, an dem du sie immer, wenn du nach Hause kommst, ablegst, dann schau, dass du diesen Ort direkt beim Betreten und Verlassen der Wohnung erreichst und er gut sichtbar ist. Und verkompliziere dein E-Mail-Ablagesystem nicht bis zu dem Punkt, an dem es dich viel mehr Zeit kostet, jede E-Mail in dem richtigen thematischen Ordner oder Unterordner abzulegen, als du jemals Zeit sparen wirst, weil du ab und zu eine alte E-Mail dadurch schneller wiederfindest. In den meisten Fällen ist es ein völlig ausreichender Prozess, alle bearbeiteten E-Mails in den Archivordner zu packen und bei Bedarf über die Suchfunktion aufzufinden.

    Dritter Tipp: Nutze deine einzigartigen Fähigkeiten für deinen beruflichen Erfolg

    Du bist ein Nischentalent! Viele Dinge, die dir völlig selbstverständlich erscheinen und dir bei den anderen nur auffallen, wenn sie fehlen, sind überhaupt nicht selbstverständlich. Vergiss das nicht!

    Nutze deine Fähigkeit, an Dingen dranzubleiben und sie diszipliniert umzusetzen und Systeme zu sehen, zu verstehen, zu kreieren oder zu verbessern. Wenn du im Beruf – ob angestellt oder selbstständig – mit Siebenmeilenstiefeln vorankommen möchtest, frage dich: Wie kann ich meine hohe Ordnung als Stärke nutzen? Wo setze ich sie ein? Wo hilft sie? Wo kann ich anderen helfen? Natürlich ohne meine Sicht der Dinge anderen mit erhobenem Zeigefinger überzustülpen im Sinne von: »Was seid ihr nur für Chaoten?«/»Den Dreck muss man doch sehen!«

    Bleibe an Themen dran, an denen sonst keiner so lange bleibt, und schaffe durch optimierte und geübte Anwendung von Best Practices echte Ergebnisse und erlange echte Expertise.

    So erhöhst du deinen Marktwert enorm und kannst als echter Experte oder echte Expertin einen riesigen Mehrwert für deine Kunden oder deinen Arbeitgeber schaffen. Das zahlt auf eine steilere Karriere beziehungsweise ein erfolgreicheres Business ein.

    Ordnung niedrig

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	sind flexibel

      	sind freiheitsliebend

      	sind tendenziell chaotisch

      	sind leicht abzulenken

      	sind nicht so strukturiert und diszipliniert

      	sind nuanciert

      	denken oft unkonventionell, nehmen neue Perspektiven ein

    

    Kennst du Orlando?

    Orlando ist Designer. Seine extravaganten Customized Jeans mit Flicken, Rissen und Farbspritzern sind inzwischen der Szenetipp in Berlin. Sogar Promis tragen seine Stücke. Zum Glück! Das hat seinem kleinen Laden den dringend notwendigen Aufwind gegeben. Konsequentes Marketing, regelmäßig zum Netzwerken gehen, einen strukturierten Vertrieb aufbauen: Das hat er sich alles vorgenommen. Aber er kommt ja nicht einmal dazu, regelmäßig die Miete zu bezahlen, wie soll man da all das andere auch noch schaffen?

    Seine Freunde und Freundinnen kennen ihn als liebenswerten Chaoten. Wenn man sich mit ihm zum Essen verabredet, kann man getrost eine halbe Stunde später kommen. Man wird trotzdem noch vor ihm da sein.

    Termine einhalten, Disziplin, Ordnung halten: Das wurde ihm nicht in die Wiege gelegt. Manchmal nimmt es schon tragikomische Züge an. Wenn seine Partnerin übers Wochenende mal nicht zu Hause ist, kann er selbst geradezu dabei zusehen, wie die Wohnung mehr und mehr im Chaos versinkt. Das Seltsame daran ist, er weiß gar nicht, wie das passiert. Socken, Zeitschriften und benutztes Geschirr scheinen überall aus dem Boden zu wachsen. So viel hat er doch in der kurzen Zeit gar nicht gegessen, dass es hier schon wieder so aussehen kann?! Und diese Zustände ziehen sich leider durch sein ganzes Leben.

    An der Uni drohte zweimal die Exmatrikulation, einfach, weil er verpennt hatte, die Semestergebühr zu bezahlen. Sein Papierkram ist immer noch ebenso unübersichtlich wie sein Kleiderschrank. Und wo war noch mal der Strafzettel, den er dringend bezahlen musste? Für irgendwas ist doch auch schon die zweite Mahnung gekommen? Er sucht die Schubladen durch, findet zwar weder den Strafzettel noch die Mahnung, aber dafür den Brief von der Bank mit der Kreditkarten-PIN. Immerhin.

    So oft hat er sich schon vorgenommen, sich zu bessern. Das klappt ein paar Tage und mit viel Anstrengung auch mal ein paar Wochen. Aber immer ist es für ihn ein Kampf gegen ein unsichtbares Monster, den er häufiger verliert als gewinnt.

    Aber abgesehen von manchen Folgen stört ihn das nicht. Er liebt das Chaos, er liebt die Freiheit und möchte sich auch gar nicht in so feste Strukturen fesseln lassen wie manche seiner Freund:innen, die ihm regelmäßig damit in den Ohren liegen, dass er jetzt endlich mal mehr Ordnung in sein Leben bringen müsse.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Ordnung niedrig«

    Menschen mit einer niedrigen Ausprägung in Ordnung haben einen ausgesprochen flexiblen Umgang mit Strukturen und Abläufen. Es fällt ihnen schwer, sich an Prozesse zu halten und Dinge regelmäßig und diszipliniert zu tun.35 Zuverlässigkeit und Pünktlichkeit werden ebenfalls deutlich flexibel ausgelegt. Zu viel Struktur nimmt diesen Menschen die Luft zum Atmen.

    Sie denken insgesamt wenig in klaren Strukturen. Weniger in Schubladen. Mehr »Outside the Box«. Sie sehen die Welt nuanciert, nehmen sie in all ihren Zwischentönen wahr und sehen nicht nur Schwarz und Weiß. Politisch sind sie tendenziell liberal.

    Menschen dieser Ausprägung verspüren keinerlei inneren Drang, ihr Leben zu systematisieren und zu strukturieren.

    Unordnung und im weitesten Sinne Unübersichtlichkeit um sie herum oder von politischen Landschaften, in Organisationen oder in gesellschaftlichen Diskussionen stresst diese Menschen in keiner Weise – wenn sie die Umstände überhaupt als Durcheinander und Chaos ansehen.

    Entsprechend unstrukturiert ist in den meisten Fällen jedoch ihr eigenes Leben, und zwar in allen Belangen, von der Sockenschublade bis zu Versicherungs- und Handyverträgen. Sie nutzen Kalender und To-do-Listen tendenziell weniger und vor allem inkonsequenter als ihre Gegenstücke mit der Ausprägung Ordnung hoch.

    In Ordnung niedrig ausgeprägte Menschen kommen in der Regel gut mit Neuerungen in ihrem Leben zurecht. Sie sind oft gute Troubleshooter und Problemlöser, da sie Lösungen außerhalb eingefahrener Wege und des Schwarz-Weiß-Denkens finden und es ihnen leichtfällt, Zwischentöne zu sehen und in Sowohl-als-auch- statt in Entweder-oder-Kategorien zu denken.

    Da ihre Haltung gegenüber Prozessen flexibel ist, können sie spontan und schnell auf Impulse von außen reagieren. Disziplin, Struktur und Routinen sind besser bei anderen Menschen aufgehoben.

    Tendenziell hat niedrige Ordnung zusammen mit hohem Enthusiasmus das höchste Suchtpotenzial.

    Menschen mit Ordnung niedrig lieben Freiheit und lassen sich stark von ihren momentanen Stimmungen und Ideen leiten.36

    Vor- und Nachteile von »Ordnung niedrig«

    Die Nachteile niedriger Ordnung wie »tut sich schwer mit Disziplin« sind auf den ersten Blick offensichtlich, doch was sind die Vorteile niedriger Ordnung?

    Eine Person mit einer niedrigen Ausprägung in Ordnung ist meistens fähig, von Thema zu Thema zu gehen und sich dabei auf die 20 Prozent zu konzentrieren, die 80 Prozent des Ergebnisses ausmachen. So erreichen sie oft mehr als eine Person mit Ordnung hoch, die vor lauter Genauigkeit in der Vorbereitung gar nicht anfängt, ein Thema überhaupt anzugehen. Sich mit gutem Gewissen auf das Wichtige zu konzentrieren und den Rest zu vernachlässigen, ist eine Stärke, mit der sich Ordnung hoch deutlich schwerer täte. Wo sich hohe Ordnung zu tief in ein Thema verbeißt, produziert niedrige Ordnung oft schneller Ergebnisse. Die sind nicht perfekt. Aber sie sind fertig. »Gut genug ist gut genug«, lautet das Credo von Ordnung niedrig. Nächstes Mal kann man es wieder neu machen. So hat man jedenfalls immer einen aktuellen Prozess.

    Niedrige Ordnung ist neben hoher Offenheit oft ein wichtiger Innovationstreiber. Menschen dieser Ausprägung sind stets bereit, bestehende Ordnungssysteme zu hinterfragen. Denken dabei gerne neu. Nur weil wir es immer schon so gemacht haben, muss es nicht so bleiben.

    Niedrige Ordnung setzt in Teams durch Störimpulse oft auch Innovationsimpulse.

    Zudem geht niedrige Ordnung entspannt mit fehlender Planung um. Das kann manchmal sehr gut sein – und vor allem entspannt: Niedrige Ordnung lässt sich auf den Flow ein, muss den Urlaub nicht durchplanen, lässt ihn passieren.

    Als kleiner Ordnung-niedrig-Chaot kann Alex hierzu sagen:

    Ich schränke mich definitiv nicht mit zu viel Struktur ein – und das gibt mir eine Menge Freiheit, was auch einer meiner höchsten Werte ist. Zum Beispiel die Freiheit, mich auf den Moment zu konzentrieren und ihn zu genießen und ihn spontan zu gestalten, statt mich in einen klar strukturierten Alltag zu zwängen. Zum Glück haben Vanessa und ich uns als Selbstständige und Unternehmer und Unternehmerin ein entsprechendes Leben gebaut. Jeden Tag von 09.00–17.00 Uhr zu arbeiten und entsprechend jeden Morgen von einem Wecker geweckt zu werden, würde mich frustrieren. 

    Außerdem genieße ich die Freiheit, Neues zu kreieren, ohne dass mich Regeln, wie man es richtig macht, oder Kategorien wie Richtig und Falsch im Denken einschränken. 

    Ich brauche die Ordnung nicht so dringend, aber oft wünschte ich mir, ich könnte sie besser einhalten. 

    Das Paradox ist: Ich liebe die Klarheit, die mir ein perfekt strukturiertes und aufgeräumtes System gibt. Wenn erst mal Ordnung vorhanden ist, zum Beispiel in der Wohnung, dann finde ich das super. Es passiert nur nicht so oft, dass ich sie herstelle, und wenn sie erst mal da ist, bleibt sie meistens nicht lange zu Besuch. Denn mein flexibler Umgang mit der Struktur und meine hohe Toleranz für leichte und Schritt für Schritt immer größer werdende Abweichungen von der Struktur sorgen oft dafür, dass die Ordnung fast unmerklich Stück für Stück verschwindet. Bis sie durchaus sehr merklich abwesend ist. 

    Ich liebe Projektmanagementsysteme und To-do-Listen. Ich pflege sie nur nicht konsequent. Ich kreiere mit Intellekt hoch klare Pläne, in denen ich große Ziele perfekt in Zwischenschritte für die Umsetzung herunterbreche. Aber ich mache es dann nicht. Zumindest nicht so konsequent wie geplant und entspannt in der Zeitspanne, die ich dafür habe, sondern mit Ordnung niedrig und Fleiß hoch sowie viel Kaffee und Nachtschichten auf den allerletzten Drücker. 

    Ich habe viele und große Ziele, denn auch Enthusiasmus und Dominanz sind bei mir hoch ausgeprägt, doch ich verliere mich oft in ihrem Chaos und muss es dann über Fleiß wieder in den Griff kriegen und fühle mich seit 2005 jedes Jahr mindestens einmal im »Abitur-Vorbereitungsstress«, weil plötzlich eine Deadline überschritten ist und nun dringend die letzten 300 Seiten eines Buches geschrieben werden wollen oder das nächste große Seminar vorbereitet werden muss. 

    Ein großer Nachteil von niedriger Ordnung ist leicht zu erkennen: Auch wenn wir Ordnung-niedrig-Spezialist:innen das Chaos ganz gut beherrschen und seine inspirierende Wirkung teilweise auch brauchen: Stressfreier wäre es meistens ohne. Ordnung niedrig kostet es viel Energie, Ordnung herzustellen. Ordnung hoch dagegen entspannt sich beim Herstellen und Erhalten von Prozessen und Strukturen.

    Auch hier können wir wieder viel von Film- und Seriencharakteren lernen, da diese ja oft so überzeichnet werden, damit sie gut mit dem echten Leben in Verbindung gebracht werden können und jeder diesen Typ Mensch irgendwoher kennt. Klassische Vertreter:innen von sehr niedriger Ordnung in Filmen und Serien sind zum Beispiel: Will Smith als Prinz von Bel Air, Alan in Hangover, Penny in Big Bang Theory, Klaus in Umbrella Academy. Solltest du sie nicht alle kennen, kannst du sie hier in Aktion sehen:

    ocean-buch.de/ordnung-niedrig-charaktere

    Hier sehen wir oft Charaktere, die Gefahr laufen, ihr Leben nicht in den Griff zu kriegen, also beruflich nie wirklich Fuß fassen, regelmäßig wichtige Fristen und Termine verpassen und zum Beispiel von einem Job zum anderen stolpern.

    Aber hier reden wir von Filmcharakteren. Das heißt natürlich noch lange nicht, dass es so sein muss. Man kann es auch mit sehr niedriger Ordnung zu etwas bringen beziehungsweise das Leben so gestalten, wie man es sich wünscht. Es gilt Wege zu finden, sich ausreichend zu disziplinieren und die dafür notwendige intrinsische oder extrinsische Motivation aus anderen Ausprägungen wie zum Beispiel dem Enthusiasmus oder der Dominanz zu generieren. Oder man baut sich im Außen Systeme, die dafür sorgen, dass einem die Disziplin oder die Zuverlässigkeit etc. leichter fällt. Mit einem klaren Verständnis der eigenen Schwächen und Stärken, also des eigenen O.C.E.A.N. Modells, ist das gut möglich.

    Eine niedrige Ordnung gibt uns auch eine Menge Chancen. Die zwei Hauptvorteile sind wahrscheinlich: Niedrige Ordnung lässt sich von Unordnung im Außen nicht stressen. Momente, in denen Sheldon Cooper und auch seine etwas weniger extrem ausgeprägten Artgenoss:innen schon längst die Krise kriegen würden, sind Momente, in denen niedrig ausgeprägte Menschen es noch nicht einmal mitkriegen, dass es einen Grund gäbe, sich zu ekeln oder irritiert oder genervt zu sein.

    Außerdem gibt die niedrige Präferenz für statische Strukturen und die Fähigkeit, das Chaos und die Veränderung wie eine Welle zu reiten, Ordnung niedrig einen riesigen Vorsprung hinsichtlich Anpassungsfähigkeit: In einer sich ständig verändernden (Berufs-)Welt sowie in politisch und gesellschaftlich wilden Zeiten kommt es niedriger Ordnung ähnlich wie hoher Offenheit deutlich zugute, dass sie anpassungsfähig und flexibel ist.

    Tipps für Ordnung-niedrig-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Lass dir nicht einreden, du müsstest wie Ordnung hoch sein

    Du bist es nicht. Und das ist auch gut so. Es stecken eine Menge Stärken in dieser Ausprägung. Mit den richtigen Verhaltensmustern und Systemen kannst du genauso viel erreichen. Dein Gehirn funktioniert einfach anders. Wenn du immer versuchst, »es wie alle anderen endlich mal hinzukriegen«, konsequent und regelmäßig an einer Aufgabe zu arbeiten, wird dich das wahrscheinlich unfassbar viel Kraft kosten. Wenn du hingegen weißt, dass du zum Beispiel zu denen gehörst, die auf den letzten Drücker einen exponentiellen Kreativitäts- und Produktivitätsschub bekommen, dann kann das ja auch ein Teil der Strategie sein. Wichtig ist dann nur, dass du das weißt und zum Beispiel die Woche vor Abgabe des Projekts komplett blockst, weil es sonst für Gesundheit, Beziehungen und Stresslevel vielleicht doch zu viel wird.

    Zweiter Tipp: Schaffe Verhaltensmuster und Systeme, um deine niedrige Ordnung abzufedern

    Welche Systeme kannst du kreieren, um es dir in den Bereichen, in denen es dir wichtig ist oder in denen es dich sonst zu viel Kraft kostet, leichter zu machen? Wir erklären es hier an Beispielen aus Alex’ Leben, der, wie erwähnt, der in Ordnung niedriger Ausgeprägte von uns beiden ist. Beim ersten Beispiel geht es um ein einfaches Detail, anschließend um aufwendigere Systeme.

    Wichtig ist letztlich, dass du für dich schaust, was du für dich tun kannst: Wie könnte ich in meinem beruflichen und privaten Leben dort, wo es mir guttut, von mehr Struktur profitieren? Und wie kann ich etwas systematisieren, automatisieren, delegieren oder mich fokussieren, um diese Struktur – wie von allein – einzuhalten?

    Ich, Alex, habe zum Beispiel in meinen Alltagsabläufen vieles standardisiert, damit es mir möglichst leichtfällt, Ordnung zu halten. Lustigerweise sieht das nun von außen oft so aus, als wäre ich ein totaler Ordnungsfanatiker. Ich besitze zum Beispiel nur noch eine Art von Socken. Gleiche Farbe. Gleiche Größe. Gleiche Schublade. Solange ich sie nach der Waschmaschine in diese Schublade werfe, wird es funktionieren: Ich werde – ohne je Socken zu sortieren oder zusammenzulegen – immer zwei zueinanderpassende Socken aus der Schublade holen.

    Natürlich kann man auch in wichtigeren Bereichen hilfreiche Muster und Systeme schaffen. Da ich meine Tendenz zur individuellen Auslegung von Pünktlichkeit kenne, baue ich bei wichtigen Terminen wie Vorträgen oder eigenen Seminaren richtig viel Puffer ein. Bei Auftritten in der Nähe reise ich mindestens zwei Stunden früher an und bei Auftritten am anderen Ende Deutschlands am Vortag, damit ich selbst inklusive Stau und sonstiger Unvorhersehbarkeiten auf jeden Fall pünktlich komme. In meinem Unternehmen habe ich alle wichtigen Prozesse, besonders in den Bereichen Buchhaltung, Administration und Eventvorbereitung, automatisiert oder an eine Person delegiert, die mit einem deutlich höheren Maß an Ordnung ausgestattet ist und dafür sorgt, dass es funktioniert. Es gibt sogar Aufgaben, die ich nur selbst machen kann, bei denen ich aber die Verantwortung, mich daran zu erinnern, delegiert habe.

    Vielleicht gibt es Aufgaben, bei denen du dir einen großen Gefallen tust, wenn du sie automatisierst oder delegierst. Wenn das nicht möglich ist, dann solltest du dich bemühen, einen Weg zu finden, dich selbst verbindlich zu halten – zum Beispiel durch einen Coach.

    Dritter Tipp: Finde den Fokus für mehr Produktivität!

    Fokussiertes Arbeiten fällt Ordnung niedrig tendenziell nicht leicht. Aber oft ist es dennoch wichtig. Mit den folgenden drei Methoden gelingt es dir leichter:

    1. Folge dem Grundsatz »Priority First!«

    Kennst du Tage, an denen du viel gearbeitet und nichts geschafft hast? Wir alle kennen dieses Gefühl. Das wichtigste Produktivitätstool ist daher, den Mut zu haben, die wenigen wirklich wichtigen Dinge zuerst zu tun.

    Statt eine ganze Liste von Aufgaben in Angriff zu nehmen, finde die eine Aufgabe, die heute am wichtigsten ist. Widme dich zuerst dieser Aufgabe. Und mache nichts anderes, bis diese Aufgabe – oder bei großen Aufgaben der heute schaffbare erste Schritt – erledigt ist.

    Das kannst du schaffen, ohne dich ständig mit Kleinigkeiten abzulenken, indem du die folgende Methode anwendest:

    2. Lege deine Focus Time fest

    Für schnell ablenkbare Gehirne ist dies wahrscheinlich das wichtigste Tool. Wenn du versuchst, acht Stunden fokussiert zu sein, fällst du als Ordnung-niedrig-Typ wahrscheinlich ständig in die Falle des Multitaskings. Dadurch beschneidest du massiv deine Produktivität, weil dein Gehirn nach jeder Unterbrechung, jedem Blick aufs Handy, jedem kurzen Austausch mit Kolleg:innen erst wieder ins Thema hineinfinden muss. Reserviere stattdessen für deine wichtigsten Aufgaben Zeitblöcke, in denen du ungestört bist. Schreibe dir einen Termin mit dir selbst in den Kalender und halte ihn ein! Lasse in dieser Zeit wirklich keinerlei Störungen zu.

    Schalte das Handy aus. Keine SMS, kein WhatsApp, kein Social Media. Auch am Computer.

    Keine lieben Menschen, die »nur mal kurz was fragen« wollen. Hänge ein Türschild wie im Hotel auf: »Bitte nicht stören.«

    3. Fokussiere dich selbst

    Neben dem äußeren Fokus (kein Handy, keine anderen Ablenkungen, Bitte-nicht-Stören-Schild an der Tür) ist der zweite wichtige Faktor dein innerer Fokus. Bist du mental in einem fokussierten Zustand, in dem du dich optimal auf die Aufgabe konzentrieren kannst?

    Für manche Menschen wirken Kopfhörer mit Geräuschunterdrückung hier Wunder, für andere meditative Fokusmusik oder Binaurale Beats. Vielleicht hilft dir auch ein bestimmtes Ritual, durch das du dich innerlich fokussierst: Du trinkst einen bestimmten Tee, ziehst ein bestimmtes Jackett an, machst zuvor einen kurzen Spaziergang oder meditierst fünf Minuten … Finde deine Methode, um dich bestmöglich in einen fokussierten Zustand zu versetzen.

    Vierter Tipp: Lerne, in der halben Zeit doppelt so viel zu erledigen!

    Dann hast du mehr Zeit für das Wesentliche und kannst auch mal chaotisch sein.

    Unter folgendem Link findest du unseren – für dich kostenfreien – Produktivitätskurs »Wie du doppelt so viel in der Hälfte der Zeit erreichst!«.

    www.ocean-buch.de/produktiv

    Clash of Personalities »Ordnung«

    Wenn extrem niedrige auf extrem hohe Ordnung trifft, fragt sich der eine vielleicht:

    »Warum ist sie nur so eine Chaotin?«,

    während die andere denkt:

    »Warum ist er nur so ein Korinthenkacker?«

    Selbstreflexion und Selbsteinschätzung

    Notiere deine Gedanken:

    Was hast du gelernt? Wie nimmst du das mit in dein Leben?

    Mit Blick auf alles, was du bisher gelernt hast, und auf alles, was du über dich weißt:

    Wie würdest du dich in dieser Persönlichkeitsausprägung einschätzen? Bist du eher hoch, mittel oder niedrig ausgeprägt?

    Setze dein Kreuz einfach intuitiv irgendwo auf dieser Linie:

    
      [image: ]
    

  


  
    Extraversion

    Die Persönlichkeitsdimension »Extraversion« beschreibt die Veranlagung für positive Gefühle.37 Extraversion bedeutet hohe Sensitivität für Belohnung, geringe Sensitivität für Risiko und dadurch schnelle Aktivierung von zielgerichtetem, potenziell belohnendem Verhalten.

    Niedrige Ausprägung: zurückhaltend, zieht Zeit für sich Interaktionen mit Menschen vor, handelt überlegt, geringes Mitteilungsbedürfnis, bevorzugt Einzelgespräche, lässt anderen Freiraum

    Hohe Ausprägung: begeisterungsfähig, offenherzig, optimistisch, kommunikativ, sozial engagiert, durchsetzungsstark

    Die Persönlichkeitsausprägung »Extraversion« setzt sich zusammen aus den Unterbereichen »Enthusiasmus« und »Dominanz«.

    Enthusiasmus bezeichnet die Begeisterungsfähigkeit eines Menschen. Diese entsteht aus der Belohnungserwartung des Gehirns. Ein enthusiastisches Gehirn hat eine höhere Belohnungserwartung und denkt wegen der höheren Dopaminaktivität öfter: »Oh – das ist eine gute Idee!« So versprüht die betreffende Person schneller Begeisterung und gute Gefühle und gibt Handlungsimpulse.

    Dominanz bezeichnet das Bedürfnis und damit einhergehend oft auch die Fähigkeit, sich in sozialen Interaktionen und Hierarchien durchzusetzen.

    Übrigens: Das Gegenteil von Extraversion ist nicht Introversion, sondern Neurotizismus – die Neigung, negative Gefühle zu haben und/oder wahrzunehmen. Introversion ist lediglich eine geringe Ausprägung von Extraversion. Hier findest du einen kurzen Videoexkurs dazu:

    ocean-buch.de/extro-intro-neuro

    Bits of Neuroscience »Extraversion«

    Auf physiologischer Ebene hängt Extraversion mit einer allgemein erhöhten Aktivität im Belohnungssystem des Gehirns zusammen. Diese über den Botenstoff Dopamin gesteuerten Areale sind für die Erwartung von positiven emotionalen Anreizen verantwortlich. Areale wie das mesolimbische System und der ventromediale präfrontale Cortex sind bei hoch ausgeprägten Menschen aktiver als beim Durchschnitt. Mögliche zukünftige Ereignisse werden deshalb häufiger mit einem »Yay, ist das geil!« beziehungsweise »Yay, will ich haben!« bewertet.

    Enthusiasmus hängt dabei enger mit hedonistischen Belohnungen, dem »Liking«, zusammen. Bei Begeisterung werden Opiate freigesetzt. Dominanz hängt enger mit der Motivation zur Zielerreichung, dem »Wanting«, zusammen. Es wird von dem System in unserem Gehirn gesteuert, das Dopamin produziert und verwendet.

    Der ventromediale präfrontale Cortex dient der mentalen Repräsentation von Belohnungen, wie zum Beispiel emotionale und monetäre Anreize.38 Diese Region befasst sich mental mit der Belohnungsbewertung und integriert dabei verschiedene Ergebnisattribute, beispielsweise die Größe des Ziels und eventuelle Verzögerungen.39 So wirkt das Ziel motivierender.

    Das mesolimbische System ist ein dopamingesteuertes System. Dopamin ist für den Drang verantwortlich, Belohnungen als Reaktion auf Anreize zu erhalten, die aus der Motivation, darauf hinzuarbeiten, resultieren.40

    Während das dopaminerge System für das »Wollen« verantwortlich ist, ist das endogene Opioidsystem für das »Mögen« verantwortlich. Das Opioidsystem ist außerdem zuständig für die Modulation der Stress- und Schmerzreaktion; dadurch wird es beispielsweise einfacher, Dinge zu tun, die Mühe machen.41

  


  
    Enthusiasmus

    Bei Enthusiasmus geht es um die Begeisterungsfähigkeit einer Person und darum, wie diese Begeisterung nach außen getragen wird.

    Enthusiasmus hoch

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	sind sehr begeisterungsfähig

      	sind schnell Feuer und Flamme für Vorschläge und neue Ideen

      	sind schnell Feuer und Flamme für eigene Ideen

      	sind generell schnell Feuer und Flamme

      	weisen eine hohe Dopaminaktivität auf, somit eine hohe Belohnungserwartung

      	sind konsum- und unternehmungsfreudig

      	sind energiegeladen

      	sind gesprächig

      	sind gesellig

      	sind positiv, optimistisch und offen

      	sind nicht so zurückhaltend

      	haben viel positive Energie

    

    Kennst du Emily?

    Emily lacht herzlich über den Witz des Starbucks-Mitarbeiters und lächelt ihn dankbar an, als sie ihren Kaffee entgegennimmt. Schnell noch ihr buntes Portemonnaie in ihrer Handtasche verstauen, Smartphone rausholen, Foto vom Kaffee machen und auf ihrem Social-Media-Profil hochladen.

    An diesem herrlich schönen Herbstmorgen strahlt ihr freundlich die Sonne ins Gesicht, während sie ihren Kaffee schlürft und durch ihre Social Media scrollt und schnellen Schrittes auf dem Weg zur Arbeit ist. »Noch kurz etwas Dopamin verschwenden«, denkt sie sich schmunzelnd. Sie arbeitet im Kundenservice und liebt die Arbeit mit Menschen, da wird ihr nie langweilig. Außerdem freut sie sich auf ihre Arbeitskolleg:innen, die sind einfach super drauf und richtig witzig. Heute ist Dienstag und da gibt es immer um 11 Uhr ein Teammeeting, auf das sie sich besonders freut. Emily liebt es, mit allen in einem Raum zu sein, sich auszutauschen, von den anderen zu hören, was bei ihnen gerade los ist, auch privat, und deren positive Energie zu spüren. Man kennt sie als Sonnenschein, sie lacht viel, hat immer ein offenes Ohr für ihre Mitmenschen und erzählt auch offenherzig über ihr Privatleben.

    Emily hat einen großen Freundeskreis und ist viel unterwegs. Gerade ist sie Single und da sie nicht gut allein zu Hause sein kann, ist sie jede freie Sekunde unterwegs. Nach der Arbeit geht’s heute zum Zumbakurs mit ihren Mädels. Bisschen auspowern und abtanzen. »Wooooow! Das ist eine schöne Sporthose!« Gerade als Emily über ihren Tanzkurs nachdenkt, läuft sie an einem Schaufenster entlang und entdeckt eine farbenfrohe Sporthose, die ihr richtig gut gefällt. Kurzer Blick aufs Smartphone, Zeit reicht noch. Schnell in den Laden und noch kurz die Hose und weitere drei Tops, einen Pulli und einen BH, die sie auf dem Weg zur Umkleide gefunden hat, anprobieren, bevor sie wahrscheinlich ein paar Minuten zu spät, rennend bei der Arbeit ankommt. Egal, die Sporthose ist einfach nur toll. Ihre Augen leuchten. Das wird ein toller Tag!

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Enthusiasmus hoch«

    Enthusiasmus beschreibt, wie bereits gesagt, das Maß der Begeisterungsfähigkeit einer Person. Und diese hängt mit der Belohnungserwartung im Gehirn aufgrund einer höheren Dopaminaktivität zusammen. Das Dopamin sagt einfach öfter: »Oh – das ist eine gute Idee!«

    Menschen, die hoch in Enthusiasmus sind, sind schnell Feuer und Flamme, sie lassen sich schnell für alles Neue begeistern. Das können Ideen, Projekte, Hobbys, Bekanntschaften, Unternehmungen oder Dinge sein, auch Sachen, die man kaufen kann. Enthusiasmus hoch kann – vor allem in Verbindung mit einer hohen Ausprägung von Erleben – auch mit einem teuren Lebensstil einhergehen, beispielsweise, wenn regelmäßig der DHL-Bote kommt oder das kaufimpulsbegleitete Schlendern durch die Stadt und die Lieblingsgeschäfte zum Hobby wird. Die Belohnungserwartung kann also durch Konsum befriedigt werden oder indem die betreffende Person durch Social Media scrollt, Spiele spielt, oder wenn das enthusiastische Wesen ein Eichhörnchen wäre, könnte es auch von Nüssen, die unter einem Baum liegen, begeistert werden: »Oh, eine Nuss! Oh, eine Nuss! Oh, noch eine Nuss!« Und das lässt sich so ziemlich auf alles übertragen.

    Der folgende kleine Einblick in Alex’ Tagebuch zeigt, wie das bei sehr hohen Ausprägungen aussehen kann. Diese Episode ist genau so passiert – und ja, es ist in der 3. Person geschrieben. Warum? Er dachte, es wäre eine gute Idee:

    Alex schaut eine Folge von »The Arrow« auf Netflix. Eine Art moderner Robin Hood.

    Was passiert als Nächstes? Alex schaut vier Staffeln von »The Arrow« auf Netflix. 

    Was passiert als Nächstes? Alex will ganz dringend Bogenschießen lernen.

    Was passiert als Nächstes? Alex braucht dringend einen richtig guten Bogen. 

    Wie weit muss der schießen können? Bis nach Amerika! 

    Ab zum größten Bogensportfachgeschäft in Süddeutschland. Drei Stunden Beratung später hat Alex 1500 Euro für Bogen, Pfeile und Zubehör ausgegeben.

    »Eine Zielscheibe?«, fragt der Inhaber. »Stimmt, brauche ich auch noch!« 

    »Ersatzpfeile?« »Gerne. 30 Stück!«

    »Willst du in den Krieg ziehen?«, fragt der Inhaber lachend. 

    »Nein, ich habe eigentlich nur eine Folge ›The Arrow‹ geschaut.«

    Kennst du solche Menschen? Oder erkennst du dich in dieser Szene vielleicht sogar ein bisschen wieder? Wenn du jetzt denkst »Bogenschießen? Geile Idee!«, dann bist du in Enthusiasmus definitiv hoch ausgeprägt!

    Bei vielen enthusiastischen Menschen sorgen aber vor allem andere Menschen für Begeisterung.42 Mehr Kontakt zu Menschen? – Oh ja, gute Idee!

    Enthusiasmus ist pure Belohnungserwartung. Und für viele in Enthusiasmus hoch ausgeprägte Menschen sind die positiven Emotionen, die sie aus sozialer Interaktion ziehen, die größte Belohnung.

    Jetzt kommt das Faszinierende an dieser Dimension: das damit einhergehende Talent zum Glücklichsein. Enthusiastische Menschen haben die Gabe, die für sie angenehmen Erlebniszustände selbst herzustellen.43 Deshalb suchen sie konsequent die entsprechenden geselligen Situationen auf und sind am liebsten immer und überall dabei. Sozialer Austausch und Gruppengefühl sind den meisten hoch ausgeprägten Menschen besonders wichtig.44 Es sei denn, sie sind zugleich sehr niedrig in Verträglichkeit oder hoch im Neurotizismus ausgeprägt.

    Woran erkennst du Menschen mit Enthusiasmus hoch? Keine Sorge, du kannst sie kaum übersehen. Sie kommen in den Raum hinein und du siehst und hörst sie sofort – insbesondere wenn sie zusätzlich in Dominanz hoch ausgeprägt sind. Sie sind die Stimmungskanone, der Sonnenschein, die, denen das Herz auf der Zunge liegt.

    Es fällt ihnen daher übrigens schwer, Geheimnisse zu wahren. Sie können es, aber dem Impuls zu widerstehen, die kurze emotionale Belohnung einzuheimsen, die ihnen der Moment, in dem sie das Geheimnis teilen, verspricht, kostet sie mehr Energie als ihre weniger enthusiastischen Gegenstücke.

    Aus ähnlichen Gründen denkt man in Gesellschaft sehr enthusiastischer Menschen manchmal auch: »Möchtest du deinen inneren Monolog nicht lieber drinnen behalten?« Es sind Menschen, die ihre positiven Emotionen offen und unbefangen nach außen tragen, was je nach eigener Disposition als angenehm oder irritierend empfunden werden kann.

    Alex wird mit Enthusiasmus im 97. Perzentil oft auch als Duracell-Häschen« bezeichnet. Manche lieben es – und fragen »Was nimmst du und wo kriege ich das her?« Andere rollen – meistens freundlicherweise innerlich – mit den Augen und denken sich »Was immer du nimmst – nimm die Hälfte!«.

    Vor- und Nachteile von »Enthusiasmus hoch«

    Hoher Enthusiasmus hat einen riesigen Vorteil: Man kommt ins Tun.

    Hoher Enthusiasmus hat aber auch einen riesigen Nachteil: Man kommt ins Tun. Manchmal auch zu schnell und an zu vielen Fronten.

    Natürlich haben die positiven Emotionen, die hohe Energie und die schnelle Motivation, die hoher Enthusiasmus mit sich bringt, viele Vorteile. Aber manchmal ist hoher Enthusiasmus auch eine ganz eigene Art von Fallstrick.

    1000 Ideen. Alle Weltklasse! Alle müssen umgesetzt werden. Wie viele davon werden dann wirklich umgesetzt? Richtig. Wahrscheinlich keine. Jedenfalls geschieht im Chaos der vielen Ideen deutlich weniger, als möglich wäre, wenn weniger mehr sein dürfte.

    Aus »Ich fokussiere mich dieses Jahr darauf, einen YouTube-Kanal aufzubauen und drehe jede Woche zwei Videos« wird bei Enthusiasmus hoch: »Ich baue einen YouTube-Kanal auf, am besten gleich zwei, einen auf Deutsch und die gleichen Videos auf Englisch, falls der Inhalt den internationalen Durchbruch bringt! Zu jedem Video kann ich dann einen Blogartikel schreiben, auch in zwei Sprachen. Außerdem könnte ich noch eine Interviewreihe mit Experten aus artverwandten Themengebieten erstellen, um noch mehr Content zu generieren. Damit steht dann schon der erste Teil von einem Buch. Ich sollte definitiv dieses Jahr endlich ein Buch schreiben. Ich hatte da doch noch diesen Kontakt zu dieser Dame vom Verlag, die rufe ich später gleich mal an! Die war doch mit dem Typen zusammen, der Softdrinks nach Kundenwunsch etikettiert. Mein eigener Energydrink! ›Energize Your Life!‹, mit Grünteeextrakt und Motivationssprüchen. Vielleicht könnte ich die Dosen ja auch in die Supermarktregale bekommen. Und dann trinken Menschen überall in Deutschland meinen Energydrink und kommen über die Motivationssprüche auf den Dosen zu meinem YouTube-Kanal! …«

    Du siehst sicher die Gefahr, die in Enthusiasmus hoch steckt: 217 Projekte und keines kommt auf die Straße – besonders bei niedriger Gewissenhaftigkeit. Oder die betreffende Person steuert – wenn sie in Gewissenhaftigkeit hoch ausgeprägt ist – direkt Richtung Burnout.

    Die weiteren potenziellen Stolperfallen ergeben sich ebenfalls aus der Dynamik, dass das Gehirn von Enthusiasmus hoch alles für eine gute und handlungswerte Idee hält:

    Hoher Enthusiasmus ist auch anfällig für leckeres, aber ungesundes Essen. Viel davon. Gummibärchen sind Rudeltiere!

    Anfällig für Dopaminsucht und deshalb süchtig danach, stundenlang Social Media zu scrollen, im TV zu zappen, »nur noch ein YouTube-Video« zu schauen oder »nur noch eine Runde!« des neuen Lieblingscomputerspiels zu spielen.

    Anfällig für Drogen, Kaffee, Pornos, Alkohol. Anfällig für den nächsten hippen Diättrend. Anfällig für Werbung, Marketing und Verkauf jeglicher Art. Anfällig für Shopping. Anfällig für Ablenkungen: »Ich konzentriere mich jetzt auf meine Hausarbeit für die Uni. Oh, ein Gänseblümchen!« Wobei die modernen Gänseblümchen oft WhatsApp-Nachrichten, YouTube-Videos oder Instagram-Kanäle sind …

    Du siehst: Jede Ausprägung hat Vor- und Nachteile.

    Tipps für Enthusiasmus-hoch-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Wenn du hoch in Enthusiasmus bist – genieße es!

    Wenn andere deine Begeisterung oder starke Energie als nervig empfinden oder dämpfen wollen, dann lasse das nur zu, wenn du es möchtest. Du musst dich nicht anpassen oder kleiner machen, nur weil dir manche vielleicht sagen, dass du »zu viel« bist. Du kannst wählen, wann du wie viel sein möchtest. Du bist genau so in Ordnung, wie du bist – und viele Menschen wünschen sich dein Talent zur guten Laune.

    Zweiter Tipp: Finde Wege, deinen Enthusiasmus zu füttern

    Es sollte möglichst nachhaltig funktionieren. Alkohol, Drogen und Gummibärchen befriedigen den Enthusiasmus auch. Sie sind aber, unter anderem gesundheitlich gesehen, keine gute Langzeitstrategie und sorgen nicht für anhaltendes Glück.

    Natürlich darf du auch hedonistisches Kurzzeitglück bewusst leben! Die Kunst ist es, das richtige Maß zu finden. Und gerade das ist nicht gerade die Kernkompetenz von Enthusiasmus hoch. Aber das Leben soll ja auch noch spannend bleiben.

    Wenn ein Vakuum entsteht und der Enthusiasmus keinen gesunden Weg findet, gelebt zu werden, dann füllt er das Vakuum wie von allein. Allerdings manchmal nicht auf dem klügsten Weg.

    Wenn du berufliche Ziele erreichen willst, brauchst du die Motivation und Begeisterung für das Ziel und für seine Zwischenschritte.

    
      	Halte dir die Ziele und die Zwischenschritte vor Augen. Veranschauliche deine Vision zum Beispiel in einer Collage und hänge sie über deinen Schreibtisch.

      	Baue Zwischenziele ein und belohne dich, wenn du sie erreichst. So lernt dein Unterbewusstsein, dass du es nicht hereinlegst, sondern dich an dein Wort hältst und auch das nächste Zwischenziel lohnend sein wird.

      	Fahre deinen Traum schon mal zur Probe und lade dich mit der guten Erfahrung auf. Das gibt dir die Energie, die Arbeit hineinzustecken, die es erfordert, dieses Ziel zu erreichen. Bei Autos ist das Probefahren ja recht einfach möglich, aber auch fast jeden anderen Traum kann man in kleinen Dosen Probe fahren. Du möchtest nächstes Jahr drei Monate auf einer Finca in Spanien leben und von dort arbeiten und das Leben genießen? Dann gehe dieses Jahr schon einmal für zwei Wochen dorthin und schnuppere die Luft dieses neuen Lebens. Du sparst dafür, ein Wohnmobil zu kaufen und durch Europa zu touren? Dann miete eines für ein verlängertes Wochenende, fahre an den Lago Maggiore, den Boden- oder die Nordsee. Erlebe deinen Traum vorab in kleinen Dosen, dann kannst du dich mit Enthusiasmus und dadurch Motivation aufladen und merken: »Oh ja, das ist wirklich eine gute Idee!«

    

    Dritter Tipp: Finde Wege, deinen Enthusiasmus zu zügeln

    Es wird Momente geben, in denen du strategisch gesehen besser damit fährst, deinen Impuls »Oh ja, das mache ich (auch noch)!« etwas im Griff zu haben., damit du dich nicht mit zu viel Arbeit oder Chancen belädst und dich nicht (schon wieder) überarbeitest. Auch, damit du den unpassenden, aber definitiv lustigen Spruch beim Bewerbungsgespräch, beim ersten Date oder beim Kennenlernen der Schwiegereltern nicht bringst. Und auch, damit du die spontane Kaufentscheidung besser noch eine Nacht lang überschläfst.

    Es geht darum, zu trainieren, dem Reflex auf die Begeisterung nicht sofort nachzugeben. Das kann dir gelingen, indem du für solche Momente Anker findest, die dein reflexartiges Agieren unterbrechen. Das kann beispielsweise ein Armband sein, das dich daran erinnert, folgenschwere Entscheidungen achtsam und bewusst zu treffen. Vielleicht ist es ein Schild am Kühlschrank, auf dem steht: »Bist du wirklich hungrig oder fühlt es sich nur wie eine gute Idee an?« Oder du richtest dir einen Sperrbildschirm auf dem Smartphone mit den Worten »Glaube dir nicht alles, was du denkst!« ein oder hast ein Lesezeichen mit den Worten: »If it’s not a HELL YEAH – it’s a NO!« in deinem Kalender.

    Entwickle deine eigenen Ideen. Sie sehen wahrscheinlich ganz anders aus.

    Allein, dass du jetzt ein Bewusstsein für deinen hohen Enthusiasmus hast, ein Label für diese Begeisterungsimpulse, kann dir schon helfen, in diesen Momenten bewusst zu entscheiden: »Ja, ich will meinem Enthusiasmus hier folgen.« Oder: »Nein, hier laufe ich nicht schon wieder mit Anlauf in die Kreissäge.«

    Im Schach sagt man: »Wenn du einen guten Zug gefunden hast, setze dich auf deine Hände und suche einen besseren.« Tatsächlich kann das auch im Leben manchmal eine gute Strategie sein.

    Probier’s mal aus – ist echt eine gute Idee!

    
      Exkurs: Neuronale Reizschwelle unterscheidet Intro- und Extravertierte

      Auf neuronaler Ebene liegt die Reizschwelle bei extravertierten, besonders bei enthusiastischen, Menschen sehr hoch. Die kannst du lauter Musik, vielen Menschen, neuen Ideen etc. aussetzen. Diese Personen brauchen viel Input, bis das Gehirn sagt: »Halt, stopp jetzt. Das ist mir zu viel!«

      Bei introvertierten Menschen liegt diese Reizschwelle deutlich niedriger. Ihr Gehirn sagt viel früher: »Stopp, das reicht.« Deshalb brauchen sie nicht so viel. Nicht so viele Menschen, Farben, Action, laute Musik. Weniger reicht aus, um das Gehirn ausreichend zu stimulieren. Dem Extravertierten ist mit diesem Weniger langweilig.

      Das trifft übrigens auch auf Wirkstoffe, die das Nervensystem stimulieren, zu. Wie zum Beispiel Kaffee. Das extravertierte Nervensystem braucht tendenziell mehr, um zu sagen: »Jetzt fährt der Zug!« Das introvertierte Nervensystem sagt schon mit weniger: »Das reicht. Wenn es mehr wird, finde ich es nicht mehr cool.«

      Und so kannst du es dir auch mit dem unterschiedlichen Bedürfnis nach Menschen, Party etc. vorstellen. Die eine braucht mehr Stimulation. Der andere weniger. Dem einen ist es früher zu viel. Der anderen später.

    

    Enthusiasmus niedrig

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	sind in sozialen Situationen eher ruhiger, reden nicht so viel, halten sich zurück

      	genießen und nutzen das Alleinsein und die Stille zum Aufladen

      	fühlen sich in Gesprächen zu zweit oder in Kleingruppen wohler als in großen Gruppen oder Menschenansammlungen

      	schlafen gerne eine Nacht über Entscheidungen

      	müssen nicht bei jeder Idee, jedem Projekt, jeder Party mitmachen

      	fällt es leichter, bei (Kauf-)Impulsen »Nein« zu sagen

    

    Kennst du Elias?

    Elias nimmt sein Buch zur Hand und setzt sich auf seine Couch. Hach, endlich Ruhe. Nach einem langen Tag kann er jetzt Energie tanken und genießen. Heute haben ihm wirklich zu viele Menschen etwas erzählt. Er hilft natürlich gerne, jedoch kostet ihn das Energie und er liebt es am meisten, für sich zu sein. Aus der Stille zieht er Kraft, das ist sein Element. Daher überlegt er auch schon seit Längerem, seinen Chef zu fragen, ob er mehr Tage im Homeoffice arbeiten darf. Da ist er einfach am produktivsten. Er wird wahrscheinlich noch ein paar Nächte darüber schlafen, bevor er auf ihn zugeht. Entscheidungen sollten immer wohlüberlegt sein, und wenn er etwas verändert, bleibt es auch erst mal für lange Zeit so. Aber er glaubt, dass das wirklich positiv auf seine Lebensqualität einzahlen würde.

    Elias ist ein sehr bedachter Mensch und trifft keine impulsiven Entscheidungen. An sich ist er sowieso ein sehr zurückhaltender, stillerer Typ, der Ruhe und ein gutes Buch vielen Menschen, lauter Musik und Partys vorzieht.

    Seine Frau Isabell tickt genauso wie er und das genießt er. Sie sind beide sehr introvertiert und schon lange zusammen, haben eine sehr entspannte Beziehung. Sie brauchen nur sich, um glücklich zu sein.

    Seine Überzeugungen sind: Qualität statt Quantität. Und: Weniger ist mehr. Er hat zwei sehr gute Freunde aus der Schule, die er ein paarmal im Jahr sieht. Die zwei sind immer lustig, reden recht viel und laden ihn auch immer wieder zu neuen Aktivitäten ein. Sie haben aber schon in der Schulzeit gemerkt, dass das nicht wirklich sein Ding ist. Wenn er mal abends weggeht, ist es für ihn am entspanntesten, wenn er eine extrovertierte Person mitnimmt, da muss er nicht so viel reden. Seine Freunde rufen ihn manchmal an, wenn ihnen etwas auf dem Herzen liegt, da sie wissen, dass er ein guter Zuhörer ist. Und wenn er etwas zu ihrem Problem sagt, ist es wohlüberlegt und passend. Er ist oft die Stimme der Vernunft.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Enthusiasmus niedrig«

    Enthusiasmus beschreibt – wie ausgeführt – das Maß der Begeisterungsfähigkeit einer Person und ob und wie sehr sie bereit ist, diese Begeisterung nach außen zu tragen. Entsprechend sind Menschen, die in dieser Dimension niedrig ausgeprägt sind, nicht so leicht für etwas Neues zu begeistern. Und die Interaktion mit anderen Menschen oder gar überschäumende Geselligkeit kostet sie tendenziell viel Energie.45 Im gleichen Maße, wie ihre hoch ausgeprägten Gegenstücke solche Situationen suchen, vermeiden in Enthusiasmus niedrig ausgeprägte Persönlichkeiten tendenziell Remmidemmi, Rampenlicht und Party.

    Ein starkes Bedürfnis, das diese Ausprägung mit sich bringt, ist das Bedürfnis nach Zeit für sich allein.

    Du musst sehr genau hinschauen, wenn du auf einer großen Party Menschen mit Enthusiasmus niedrig erkennen willst. Denn sie sind im – für sie – Idealfall gar nicht dabei. Falls doch, dann kannst du ziemlich sicher sein, dass von zwei Personen diejenige, die weniger Redeanteile hat, die weniger enthusiastische Person ist. Allerdings spielt hier auch Dominanz eine Rolle.

    Wenn Menschen mit Enthusiasmus niedrig von sich aus das Wort ergreifen, dann zu Themen, die sie besonders interessieren und die ihnen wichtig sind. Aus dem Coaching kennen wir tatsächlich eine junge Frau, die, ähnlich wie Elias, zu geselligen Veranstaltungen oder Events immer eine in Enthusiasmus hoch ausgeprägte Freundin mitnimmt. Denn dann muss sie nicht so viel reden. Ein gutes Beispiel für den Aufbau von hilfreichen Mustern!

    Übrigens: Introvertiert ist nicht gleichbedeutend mit schüchtern. Schüchternheit hängt eng mit der Ausprägung Rückzug aus dem Neurotizismus und der Angst vor neuen Kontakten zusammen. Niedrig enthusiastische Menschen haben aber keine Angst vor Interaktion. Sie haben nur keine besondere Lust darauf und empfinden sie als anstrengend. Sie tanken ihre Energie im Alleinsein oder im Kontakt mit wenigen engen Vertrauten auf. Sie selbst empfinden dieses Alleinsein dabei keinesfalls als unangenehm oder als Einsamkeit.

    Sie haben also weniger das Bedürfnis nach vielen neuen Kontakten und üben es demzufolge tendenziell nicht oft, neue Kontakte zu knüpfen.46 Sie brauchen keinen riesigen Freundeskreis, sondern sind sehr dankbar, sich mit wenigen, langjährigen Freund:innen zu treffen.

    Sie sind wenig interessiert an Small Talk. Sie sprechen lieber über Themen, die sie wirklich interessieren oder beschäftigen.

    Natürlich können aber auch introvertierte Menschen von Zeit zu Zeit ihre extravertierten Momente haben und diese genießen.

    Vor- und Nachteile von »Enthusiasmus niedrig«

    Die Vor- und Nachteile sind recht offensichtlich und im Grunde sind sie jeweils das Gegenteil von Enthusiasmus hoch.

    Enthusiasmus niedrig kommt tendenziell weniger schnell ins Tun und kann sich nicht so leicht motivieren wie in dieser Dimension hoch ausgeprägte Personen, da das Belohnungssystem im Gehirn viel später anspringt.

    Dafür schützt niedriger Enthusiasmus zuverlässig davor, sich ständig ins nächste Projekt zu stürzen. Alles, was in diesem Bereich bei hohem Enthusiasmus der Produktivität schadet, wirkt sich bei Enthusiasmus niedrig positiv aus. Die Gefahr, sich in einer Vielzahl von begonnenen Projekten zu verzetteln, ist deutlich geringer. Sich ablenken zu lassen im Sinne von »Oh, ein Gänseblümchen!«, passiert auch weniger, da der niedrige Enthusiasmus nicht bei jedem kleinen Geschehen anspringt.

    Menschen mit Enthusiasmus niedrig schlafen erst mal eine Nacht über eine Entscheidung. Oder eine Woche. Sie treffen sie jedenfalls nicht impulsiv, was natürlich die Gefahr von impulsiven Fehlentscheidungen, die man dann wieder ausbaden muss, extrem reduziert.

    Zusammengefasst kann man sagen, niedriger Enthusiasmus schützt vor:

    
      	den emotionalen Folgen von »Ich habe zuerst geredet, dann gedacht«

      	den finanziellen Folgen von »Ich habe zu viel gekauft«

      	Überarbeitung infolge von »Ich habe mir zu viele Projekte auf einmal aufgeladen«

      	dem Produktivitätsverlust infolge von »Ich habe mich verzettelt/Ich habe mich ablenken lassen«

    

    Tipps für Enthusiasmus-niedrig-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Dein Akku – deine Entscheidung!

    Menschen mit Enthusiasmus niedrig laden ihren Akku in der Ruhe und ohne andere Menschen auf. Vieles, was für hohen Enthusiasmus leicht oder selbstverständlich ist, kostet niedrigem Enthusiasmus viel Energie. Daher ist es wichtig, dass sich dieses Bedürfnis in der Gestaltung des Alltags widerspiegelt. In kleineren Gruppen, in einem eigenen Büro, im Homeoffice oder in der Selbstständigkeit zu arbeiten, ist hier ideal, um den eigenen Bedürfnissen entgegenzukommen. Für Enthusiasmus niedrig ist es oft besser, E-Mails oder Nachrichten zu schreiben, als zu telefonieren.

    Bist du ein Mensch mit niedrig ausgeprägtem Enthusiasmus, so gib dir selbst die Erlaubnis, dein Leben nach deinen eigenen Maßstäben zu gestalten. Du darfst dir zu Hause deine Ruheoase einrichten und zu geselligen Aktivitäten auch mal »Nein« sagen.

    Zweiter Tipp: Geh auch mal aus der Komfortzone!

    Kennst du den Film »Der Ja-Sager« mit Jim Carrey? In dieser Komödie verändert der Hauptcharakter Carl sein Leben radikal, indem er verspricht, alles zu bejahen, was ihm vorgeschlagen wird.

    ocean-buch.de/ja-sager

    Vielleicht hast du, sofern du in Enthusiasmus niedrig ausgeprägt bist, ja gar kein Bedürfnis danach, aber falls du dich manchmal nach mehr Abenteuer, mehr Kribbeln, mehr Leben in deinem Leben sehnst, aber dann die Motivation nicht findest oder es irgendwie nie dazu kommt, haben wir hier eine Idee für dich: Sage einmal eine Woche lang zu jeder ungefährlichen Möglichkeit, die sich anbietet, »Ja«.

    Lass bitte im Gegensatz zum von Jim Carrey gespielten Jasager den gesunden Menschenverstand dabei angeschaltet. Und dann schau, welche kleinen und großen Abenteuer sich entfalten.

    Jedes Nein schließt eine Tür. Jedes Ja öffnet eine Tür.

    »Hey, wollen wir heute Abend noch in eine Bar gehen?« Was kann passieren, wenn du »Nein« antwortest? Nichts. Sofa. Film. Schlafen gehen. Fertig.

    Was kann passieren, wenn du »Ja« sagst? Alles! Ein Drink, vielleicht noch einer. Du triffst eine schöne Frau oder einen coolen Kerl. Und dann: gemeinsame Weltreise gebucht. Zehn Jahre später zwei Kinder, zwei Hunde, ein Zebra. Gut, aller Wahrscheinlichkeit nach passiert deutlich weniger als das. Aber zumindest geht die Tür auf und es könnte …

    Dritter Tipp: Gebrauchsanweisung für den Umgang mit Enthusiasmus hoch

    Wenn du Menschen in deinem Umfeld hast, die enthusiastisch hoch ausgeprägt sind und du dich fragst, wie du besser mit ihnen im Kontakt sein kannst, hier ein paar Impulse:

    
      	Lade sie einmal ein, vielleicht in einem kleineren Rahmen, in dem auch du dich wohlfühlst.

      	Erkundige dich nach ihrer Familie, ihren Hobbys, ihrem Beruf oder ihrer neuesten Leidenschaft und dann lass sie reden.

      	Bestätige sie in ihren Vorhaben und frage, was sie an dem Thema begeistert. Stimme dabei, soweit du dabei ehrlich bleiben kannst und es dir möglich ist, in ihre Begeisterung ein.

    

    Clash of Personalities »Enthusiasmus«

    Wenn extrem hoher auf extrem niedrigen Enthusiasmus trifft, denkt sich der eine wahrscheinlich:

    »Komm doch mal mehr aus dir raus!«,

    während der andere denkt:

    »Ich liebe das Geräusch, das du machst, wenn du den Schnabel hältst.«

    Selbstreflexion und Selbsteinschätzung

    Notiere deine Gedanken:

    Was hast du gelernt? Wie nimmst du das mit in dein Leben?

    Mit Blick auf alles, was du bisher gelernt hast, und auf alles, was du über dich weißt:

    Wie würdest du dich in dieser Persönlichkeitsausprägung einschätzen? Bist du eher hoch, mittel oder niedrig ausgeprägt?

    Setze dein Kreuz intuitiv irgendwo auf dieser Linie:

    
      [image: ]
    

  


  
    Dominanz

    Bei Dominanz geht es um den Durchsetzungswillen und die Durchsetzungsfähigkeit in sozialen Interaktionen.

    Dominanz hoch

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	setzen sich in sozialen Interaktionen gerne durch

      	haben zu allem eine Meinung und möchten sie auch mitteilen

      	übernehmen gerne die Führung, sei es bewusst oder unbewusst

      	möchten in Hierarchien ganz nach oben

      	sind kompetitiv und möchten gewinnen, sei es im Beruf, im Sport oder in Diskussionen

    

    Kennst du Diana?

    Diana ist Teamleiterin bei einer Versicherung. Seit ihrem Einstieg ins Unternehmen arbeitet sie mit viel Ehrgeiz an ihrer Karriere. Führung zu übernehmen, disziplinarisch sowie fachlich, und als Antreiberin und Impulsgeberin für ihre Mitarbeiter:innen zu agieren, fällt ihr leicht. Sie ist charismatisch und durchsetzungsstark.

    Solange sie sich zurückerinnern kann, war sie diejenige, an der sich die anderen orientiert haben. Schon als Kind war sie unter den Geschwistern und im Freundeskreis die Chefin und hatte oft das letzte Wort. Weil sie ja auch stets überzeugt war, zu wissen, was richtig ist.

    Heute genießt sie ihre Rolle und herausgehobene Position und findet, dass man ihr ihren Erfolg ruhig ansehen darf. Sie gönnt sich gerne einen gewissen Luxus. Das war früher nicht möglich, doch inzwischen sind die teuren Outfits, der Urlaub in Dubai oder ihre Leidenschaft für Golf finanziell kein Problem.

    Alle Köpfe drehen sich ihr zu, wenn sie einen Raum nicht bloß betritt, sondern einnimmt. Sie strahlt diese natürliche, selbstbewusste Präsenz aus, der man sich schwer entziehen kann. Sie ist aber auch jederzeit bereit, ihren Status zu verteidigen. Auf Widerspruch und Kritik reagiert sie empfindlich und angriffslustig. Und es treibt sie zur Weißglut, wenn sie sich übergangen oder ignoriert fühlt oder jemand wagt, ohne verdammt guten Grund ihre Kompetenz anzuzweifeln.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Dominanz hoch«

    Die Ausprägung Dominanz – auf Englisch »Assertiveness« genannt – beschreibt, wie gesagt, die Durchsetzungsfähigkeit und den Durchsetzungswillen eines Menschen. Die Übersetzung von »Assertiveness«, das Wort »Durchsetzungsfähigkeit«, trifft es nicht ganz; deshalb haben wir uns für »Dominanz« als Oberbegriff entschieden. Tatsächlich handelt es sich weniger um die Fähigkeit, sich durchzusetzen, als um das Bedürfnis, sich durchzusetzen. Also könnte es auch »Durchsetzungsbedürfnis« heißen. Denn die Fähigkeit basiert auf Übung und die Übung auf dem Bedürfnis.

    Menschen mit einer hohen Ausprägung in Dominanz übernehmen gerne die Führung, teilen ihre Meinung mit, können Leute faszinieren und nutzen diese Fähigkeit, um in ihrem Sinne auf ihre Mitmenschen einzuwirken.

    Sie werden häufig als starke Persönlichkeiten beschrieben, können in sozialen Interaktionen beherrschend oder dominant wirken. Gerne übernehmen sie die Kontrolle und bekleiden Führungspositionen.47

    Menschen mit einer hohen Ausprägung in dieser Dimension erkennst du leicht daran, dass sie oft ihre Meinung sagen und überhaupt direkt sagen, was sie denken. In Gesprächen und Diskussionen wollen sie sich durchsetzen, was oft auch mit einer gewissen Unnachgiebigkeit verbunden ist. Sie haben häufig das letzte Wort.

    In einer sehr starken Ausprägung geht das so weit, dass sie ständig mit dem Kopf durch die Wand gehen müssen. Die Strategie »Der Klügere gibt nach« liegt ihnen nicht im Blut.

    Sie haben nicht immer viel Ahnung, aber immer viel Meinung. Wenn du eine Person mit hoher Dominanz in einem Meeting nicht nach ihrer Meinung fragst, wird sie trotzdem ihre Sicht der Dinge kundtun.

    Als Betroffene können wir sagen: Leider wird Dominanz hoch oft missverstanden: Viele Leute meinen, wir dächten, wir wüssten alles besser. Das Schlimme ist: Wir wissen halt wirklich alles besser. Und wir wollen ja nur, dass unser Gegenüber hinterher die richtige Meinung hat. Unsere.

    Wir hoffen, du spürst unser Augenzwinkern bei den letzten Sätzen. Vielleicht kannst du dich damit identifizieren oder du kennst jemanden, auf den das ebenfalls zutrifft.

    Menschen mit einer sehr hohen Ausprägung von Dominanz treten in der Regel äußerst selbstsicher und bestimmend auf. In der Gruppe übernehmen sie sehr häufig – auch unaufgefordert – die Führung und Initiative. Sie neigen insgesamt dazu, Situationen zu dominieren und zu kontrollieren und können beeindruckend bestimmend und überaus einnehmend wirken. Sie sind selbstbewusst, energisch und oft entschlussfreudig.

    Je höher zusätzlich der Enthusiasmus ausgeprägt ist, desto drängender müssen sie zu allem ihre Meinung äußern.

    Ein Marker, an dem du mit großer Sicherheit hohe Dominanz erkennen kannst, ist das oft an Meinungsäußerungen angehängte »… aber mich fragt ja keiner!«

    Ein weiterer Hinweis auf eine hoch ausgeprägte Dominanz ist, dass die betreffende Person gewinnen will.48 Egal ob im Spiel, im Sport, in Gesprächen, in Diskussionen, in der Karriere, bei der Wahl der Kleidung, die gut klingende Berufsbezeichnung, das Zertifikat an der Wand, das Handicap beim Golf …

    Erinnerst du dich an Monopoly oder Risiko oder ähnliche Spiele in der Kindheit? Für die einen galt dabei »Ach, es ist doch nur ein Spiel, Hauptsache, wir haben alle Spaß!« und für die anderen war es ein Kampf bis aufs Blut! Kennst du solche Menschen? Wenn die bei einem Brettspiel verlieren, ist der Tag gelaufen!

    Entsprechend findet man Menschen mit Dominanz hoch oft auch an der Spitze von Hierarchien.49 Du wirst in der Regel nicht Deutsche:r Meister:in im Fechten, Tennis oder Eiskunstlaufen, wenn du nicht das dringende Bedürfnis hast, zu gewinnen. Du wirst in der Regel nicht Geschäftsführer:in eines DAX-Konzerns, wenn du nicht das dringende Bedürfnis hast, in dieser Hierarchie ganz nach oben zu kommen. Du wirst in der Regel nicht Spitzenpolitiker:in, wenn du nicht zum einen zu allem eine Meinung und zum anderen ein starkes Durchsetzungsvermögen hast. Andernfalls hast du gar nicht die Motivation, jahrelang das zu tun, was dafür notwendig ist, und dich gegenüber denen durchzusetzen, die dieses Ziel ebenfalls verfolgen.

    Dominanz hoch gepaart mit einer großen Portion Verträglichkeit findet man an der Spitze von vielen gemeinnützigen Organisationen, bei Wohltätigkeitsinitiativen und in vielen Führungspositionen von Berufen, bei denen es um den Menschen geht.

    Im Privatleben äußert sich diese Kombination häufig deutlich: »Ich helfe dir! Ob du willst oder nicht!« Oder: »Nein, du legst dich jetzt hin und entspannst dich. Keine Widerworte!« Oder: »Ich weiß, was das Richtige für dich ist.«

    Ein weiterer Marker ist, dass hohe Dominanz gerne die Führung übernimmt.50 Menschen mit hoher Dominanz übernehmen in Gruppen intuitiv die Führung. Sei es als Kind bei der Entscheidung, welchen Schabernack der Freundeskreis als Nächstes anstellt. Sei es bei Gruppenarbeiten in der Schule oder bei Assessment-Center-Aufgaben. Sei es abends im Freundeskreis bei der Frage, in welche Bar die Clique als Nächstes zieht: Jemand muss schließlich die Führung übernehmen, sonst geht ja nichts voran.

    Einer der größten Werte ist für Menschen mit Dominanz hoch die Selbstbestimmtheit. Einer der stärksten Trigger und Stressoren ist, ihnen diese Selbstbestimmtheit zu nehmen.

    Dominanz ist neben Gewissenhaftigkeit auch ein wesentlicher Faktor bei der Zielerreichung, denn sie bedeutet auch Durchsetzung hinsichtlich zielgerichteten Verhaltens.51 Wer hoch in Dominanz ist, ist von seinen eigenen Ideen und Meinungen überzeugt und will diese Idee mit seiner gesamten Handlungsenergie durchsetzen. Je öfter Menschen ihr jeweiliges Ziel erreichen und je öfter sie also mit ihren Maßnahmen Erfolg haben, desto mehr verstärkt sich der Wunsch nach Wiederholung und desto mehr verbessern sich die Fähigkeiten zur Durchsetzung. So kann sich Dominanz auch über gelernte Verhaltensmuster mehr und mehr verstärken.

    Eines der wichtigsten Merkmale von Menschen mit hoher Dominanz ist ihr Bedürfnis nach sozialem und interpersonellem Status.52 Das Wort »Status« hat für manche einen negativen Beigeschmack und die Assoziation »Dicke Uhr, dickes Auto, teure Kleidung – das ist doch alles oberflächlich!« ruft bei vielen einen inneren Widerstand aus. Doch es hat überraschend wenig mit Geld oder Macht zu tun, wie das Statusgefälle zwischen zwei Menschen evolutionär und auch heute noch unbewusst geregelt wird. Sondern es geht hierbei viel mehr um Körpersprache und Kommunikation. Willst du lernen, wie du deinen Status bewusst heben oder senken kannst, um im richtigen Moment zum Beispiel mehr Kompetenz oder Durchsetzungskraft auszustrahlen? Dann darfst du das nicht verpassen: 
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    Vor- und Nachteile von »Dominanz hoch«

    Hohe Dominanz hat einen riesigen Vorteil: Man kann sich durchsetzen.

    Hohe Dominanz hat aber auch einen riesigen Nachteil: Man muss sich durchsetzen.

    In der Welt, in der wir leben, bringt es eine Menge Vorteile mit sich, einen inneren Antrieb zu haben, der uns die langfristige Motivation gibt, zu gewinnen und große Ziele erreichen zu wollen. Mehr Erfolg im Beruf führt tendenziell zu einer besseren finanziellen Situation. Mehr finanzielle Fülle sorgt für mehr Sicherheit und Freiheit und gibt uns mehr Möglichkeiten, im Leben die Dinge zu tun, zu erleben oder zu besitzen, die wir uns wünschen.

    Zudem hilft uns die Fähigkeit, uns gegenüber anderen durchzusetzen, unsere Ziele zu erreichen. Menschen, die in Dominanz hoch ausgeprägt sind, sind in der Lage, ihre eigene Meinung auch bei Widerstand mit ungewöhnlicher Vehemenz zu vertreten, und sie können deshalb für ihre eigenen Belange einstehen und diese im Regelfall auch durchsetzen.

    Manchmal allerdings kann hohe Dominanz, selbst wenn sie offensichtlich falsch liegt, ihre Meinung nicht ändern oder ihren Fehler zugeben. Dominante Menschen haben oft genau den Kommunikationsstil, den man mit Führungsanspruch verbindet. Das ist positiv, wenn sich dieser Anspruch auf Themenbereiche beschränkt, in denen sich die Person auch wirklich auskennt und Kompetenzen hat. Es besteht jedoch die Gefahr, dass Menschen mit Dominanz hoch zu jedem Thema eine Meinung haben und diese auch bei Ahnungslosigkeit oder Ermangelung faktischer Grundlagen offensiv kundtun. Ebenso birgt ihre Entschluss- und Entscheidungsfreudigkeit die Gefahr, in reiner Impulsivität zu verpuffen und unüberlegte Entscheidungen zu treffen.

    Das eigene Ego im Griff zu haben, fällt hoher Dominanz oft nicht leicht.

    Dominanz hoch tut sich schwer damit, andere die Führung übernehmen zu lassen. Dabei gibt es natürlich viele Momente, in denen das klüger wäre. Als Führungskraft geht es beispielsweise darum, das Team zu befähigen, selbstständig Entscheidungen zu treffen und Ergebnisse zu produzieren. Oft passiert es aber, dass die in Dominanz hoch ausgeprägte Führungskraft den Impuls verspürt, es lieber gleich selbst zu machen, weil sie dann wenigstens weiß, dass es richtig gemacht wird.

    Hoher Dominanz fällt es schwer, Veränderungsimpulse von außen anzunehmen, ist schwer zu coachen und erschwert es sich dadurch, neue Fähigkeiten zu erwerben, konstruktives Feedback anzunehmen oder nicht auf der eigenen Meinung zu beharren. Das Stichwort »beratungsresistent« kommt einem gegenüber Personen mit Dominanz hoch oft in den Sinn. Denn sie wissen es ja besser. Da muss eine andere Person erst eindeutig ihre Kompetenz beweisen, bevor in Dominanz hoch ausgeprägte Personen ihr erlauben, das Ruder zu übernehmen und ihnen noch etwas beizubringen, das sie nicht schon vorher wussten.

    Eine Stolperfalle ist auch die Tendenz, anderen Personen ins Wort zu fallen und sie zu unterbrechen. Manchmal hebelt hohe Dominanz dann andere rücksichtslos aus, was Empathie hoch, wenn sie ebenfalls vorliegt, dann schnell leidtut. Das ist eine der Psychodynamiken, auf die wir im Folgenden noch genauer eingehen.

    Menschen mit hoher Dominanz mögen es überhaupt nicht, wenn jemand noch höher ausgeprägt ist und derjenige intuitiv versucht, das Ruder in die Hand zu nehmen. Dann heißt es schnell: »Diese Stadt ist zu klein für uns beide.«

    Natürlich würde es niemand jemals zugeben, aber insgeheim kennen es viele Menschen mit hoher Dominanz: Fehlendes Durchsetzungsvermögen bei anderen Menschen empfinden sie schnell als Schwäche.

    Es birgt ein großes Wachstumspotenzial, wenn wir beginnen, nicht nur durch die eigene Brille auf andere zu schauen, sondern auch das Wundervolle an Menschen sehen, die ganz anders sind als wir selbst und oft auch eine wertvolle Meinung und Perspektive beitragen können.

    Nachgeben? So viel Weisheit bleibt dem dominanten Gehirn leider meist verwehrt. Dabei gibt es viele Momente, in denen es klüger ist, nicht auf der eigenen Meinung zu bestehen, oder in denen es sich einfach nicht lohnt. Unreflektierte hohe Dominanz wird aber trotzdem mit dem Kopf durch die Wand gehen. Das dominante Gehirn denkt in solchen Momenten beispielsweise: »Ich habe es durchdacht und meine Meinung ist die richtige – sonst hätte ich ja eine andere! Also ist es auch wichtig, dass das so gemacht wird, wie ich es sage, sonst wird es nicht so gut. Ist das klug? Natürlich nicht. Wäre es klüger, offen für Feedback zu sein, daran zu wachsen, es konstruktiv anzunehmen etc.? Aber hallo! Aber meine Meinung ist nun mal die bessere. Sonst hätte ich ja eine andere …«

    Tipps für Dominanz-hoch-Gehirnbessitzer:innen

    Erster Tipp: Eine Stärke, die du hast, musst du nicht immer ausleben

    Deine größte Stärke könnte sein, Dominanz auch einmal nicht auszuleben. Der Impuls und die Fähigkeit, Führung zu übernehmen, deine Meinung zu sagen, dich durchzusetzen, werden immer da sein. Aber stell dir einmal vor, du könntest dich auch zurücknehmen und deinem Gegenüber die Wertschätzung zukommen lassen, ebenfalls gehört zu werden. Du würdest deinem Gegenüber nicht ins Wort fallen. Du würdest dem Menschen, den du liebst, erlauben, sein Gesicht zu wahren, auch wenn du weißt, dass du einen Streit gewinnen könntest.

    Hier weitere Hinweise für den Alltag:

    
      	Frage dich, wenn du in Streitgesprächen erkennst, dass du dein Gegenüber an die Wand argumentieren kannst: Ist es mir menschlich wert und dienlich, auf meiner Position zu beharren?

      	Achte in Gesprächen darauf, andere genug zu Wort kommen zu lassen und dich bewusst zurückzunehmen – gerade dann, wenn der Impuls stark ist, das Ganze durch die richtige Meinung, natürlich deine, abzukürzen. Wenn du allen genug Raum gibst, kann etwas aus der Gruppe heraus entstehen.

      	Dominante Personen werden nicht nur als sehr stark präsent wahrgenommen, sondern sie nehmen häufig auch körperlich viel Raum ein. Achte auf dein Verhalten, wenn du in einen Raum gehst: Legst du deine Sachen überall ab? Läufst du zielgerichtet und selbstbewusst durch den Raum? Das wirkt schnell, als sei es dein Raum. Manchmal kann das genau die Wirkung sein, die du haben möchtest. Oft aber auch nicht.

      	Wie verhältst du dich in der Kommunikation gegenüber anderen? Fasst du andere Menschen in Gesprächen unbewusst, zum Beispiel beim Lachen, kurz am Arm an? Oder zupfst etwas an ihrer Kleidung zurecht? Das ist nicht an sich gut oder schlecht. Aber sei dir dessen bewusst. In bestimmten Situationen kann das übergriffig wirken, in anderen Momenten ist es vielleicht genau richtig.

    

    Zweiter Tipp: Betrachte niedrige Dominanz nicht als Schwäche

    Fehlendes Durchsetzungsvermögen bei anderen Menschen empfindet Dominanz hoch schnell als Schwäche. Das ist es aber nicht. Es ist nur eine andere Strategie, erfolgreich mit der Realität umzugehen.

    Menschen mit hoher Dominanz unterschätzen oft die Stärken und Kompetenzen weniger dominanter Menschen, was für sich genommen schon ein Fehler ist. Besonders unterschätzen sie aber, welche Stärke diese niedrige Dominanz an sich sein kann. Gerade in gruppendynamischen Prozessen und auch wenn nur zwei Personen interagieren, ist es äußerst wertvoll, wenn sich jemand zurücknehmen und der Harmonie den Vorrang vor dem Gewinnen geben kann.

    Dritter Tipp: Achte auf den zwischenmenschlichen Hoch- und Tiefstatus

    Lerne, das Spiel um den zwischenmenschlichen (Hoch- und Tief-) Status bewusst zu spielen, sodass du auf die volle Klaviatur der kommunikativen Möglichkeiten zugreifen kannst.

    Erfolgreiche Kommunikation zeigt sich an ihrem Ergebnis. Manchmal verhilft dir der Hochstatus – vereinfacht gesagt dominantes, klares, selbstbewusstes Auftreten – besser zu deinem Ziel. Manchmal führt der Tiefstatus – die andere Person größer machen, dich selbst kleiner machen, Fehler einräumen, ein wenig dominantes, sehr verträgliches Auftreten – besser zu deinem Ziel.

    Dominanz hoch will oft intuitiv alle Probleme im hohen dominanten Status lösen. Dabei ist er in vielen Fällen gar nicht das beste Mittel der Wahl. Viele Probleme kann man am besten durch Verletzlichkeit, Nahbarkeit, Weichheit, Nettigkeit, Fehler zugeben, Schwächen zeigen und andere scheinbar Status senkende Verhaltensweisen lösen. Schau dir dazu auf jeden Fall die Masterclass mit Gaston Florin zum Thema »Status in der Kommunikation« an:

    ocean-buch.de/status

    Dominanz niedrig

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	können dem anderen Raum geben

      	wollen und müssen sich nicht immer durchsetzen

      	können ihre Meinung auch mal für sich behalten

      	können gute Zuhörer:innen sein und gut Ratschläge annehmen

      	sind nicht sonderlich kompetitiv, müssen nicht immer gewinnen

      	überlassen gerne anderen die Initiative oder die Führung

      	legen keinen besonderen Wert auf sozialen Status

    

    Kennst du Dennis?

    Dennis arbeitet im Team von Daniela. Tatsächlich hat sie ihn bei jedem Aufstieg mitgezogen. Das Auffälligste an ihm ist seine Unauffälligkeit. Je größer die Gruppe ist, in der er sich bewegt, desto leichter wird er übersehen.

    Gehört wird er sowieso selten, denn wenn er nicht ausdrücklich gefragt wird, behält er seine Meinung lieber für sich. Wenn er aber ungefragt spricht, dann weiß jeder, dass es um ein Thema geht, das Dennis wichtig ist.

    Ihm selbst macht es nichts aus, unsichtbar zu sein, im Gegenteil. Es ist ihm lieber so. Die wenigen Male in seinem Leben, in denen er gezwungen war, Führung zu übernehmen, kosteten ihn unglaublich viel Kraft. Er versteht gar nicht, warum jemand überall vorneweg und der Erste sein möchte.

    Sozialer Status bedeutet ihm wenig. Das gilt auch für materielle Statussymbole und Titel. Er übt keinen Druck auf andere aus, sondern lässt entspannt anderen den Vortritt. Miteinander statt gegeneinander. Für Daniela machen ihn diese Eigenschaften unglaublich wertvoll. Er ist ein großartiger Teamplayer, spielt sich nicht auf und erledigt seine Aufgaben mit hoher Kompetenz. Dennis ist ausgesprochen anpassungsfähig, gliedert sich schnell in Gruppen ein und hat eine sehr angenehme, zurückhaltende Art.

    Vor anderen Menschen laut reden zu müssen, zu diskutieren und dieses Ellenbogengebaren in manchen Kreisen sind ihm ein Graus. Er ist gerne unsichtbar und fühlt sich dabei manchmal, als hätte er einen geheimen Tarnumhang wie Harry Potter. Das ist seine Superpower.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Dominanz niedrig«

    Die Ausprägung Dominanz niedrig bringt, wie bei allen Dimensionen, natürlich vor allem das Gegenteil der hohen Ausprägung mit sich.

    Menschen mit Dominanz niedrig müssen sich nicht immer durchsetzen und können ihre Meinung auch mal für sich behalten. Das macht sie zu angenehmen und umgänglichen Zeitgenoss:innen.

    Es fällt ihnen leicht, die Interessen des Gegenübers wertzuschätzen und diesem Raum zu geben. Sie können gute Zuhörer sein, da sie ihre Meinung eher für sich behalten und andere im Gespräch selten unterbrechen.

    Dominanz niedrig ist tendenziell dankbar, wenn andere führen, und gibt gerne Führung ab. Menschen dieser Ausprägung ziehen Energie daraus, nachzugeben, und es kostet sie Energie, sich durchzusetzen. Durchsetzungsimpulse werden mit geringerer Ausprägung von Dominanz seltener. Menschen mit einer sehr niedrigen Ausprägung von Dominanz sind sehr zurückhaltend, treten auf den ersten Blick nicht sehr selbstsicher auf und haben kein Bedürfnis, in Gruppensituationen Führung oder Initiative zu übernehmen.

    Dominanz niedrig fügt sich gerne und hat bei einer zusätzlich hohen Ausprägung in Enthusiasmus eine widerstandsfreie Offenheit vielen Ideen, Projekten und Unternehmungen gegenüber.53

    Durch ihren weniger ausgeprägten Durchsetzungswillen passiert es recht häufig, dass sie sich im Privaten wie im Berufsleben an Menschen halten, bei denen sie sich wohlfühlen und deren Ideen sie mit umsetzen. Sie nehmen auch gerne Tipps und Ratschläge an und freuen sich über Ideen, auf die sie selbst vielleicht nicht gekommen wären.

    Im Job sind sie oft sehr gute Beta-Player, gute Zuarbeiter:innen, insbesondere wenn auch hohe Gewissenhaftigkeit vorliegt.54 Besonders bei hoher Empathie sind Menschen mit Dominanz niedrig einfühlsame Zuhörer. Sie sind dankbar, wenn sie nicht im Vordergrund sein müssen, erarbeiten aber natürlich kompetent Dinge und bringen Ergebnisse ins Team ein. Meistens fühlen sie sich in kleinen Gruppen wohler, da kommt auch ihre Persönlichkeit eher zum Vorschein.

    Vor- und Nachteile von »Dominanz niedrig«

    Menschen mit niedrigerer Dominanz haben den schon erwähnten großen Vorteil, sich nicht immer durchsetzen zu müssen, und tragen dadurch erheblich zu einem guten Gruppenklima bei. Wenn sich in einer Gruppe alle ständig durchsetzen wollen, kann das schnell zu permanenten Hahnenkämpfen führen. So sorgen die ausgleichenden Personen für eine Balance, und das fördert die Zufriedenheit der ganzen Gruppe.

    Eine sehr niedrige Ausprägung birgt aber auch einige Gefahren. So ist bei vielen niedrig dominanten Menschen die Fähigkeit, für die eigenen Belange und Interessen einzustehen, sehr schwach ausgeprägt, was dafür anfällig macht, herumgeschubst und ausgenutzt zu werden. Dies gilt insbesondere in der Kombination mit hoch ausgeprägter Empathie.

    Menschen mit geringem Durchsetzungsvermögen erleben es leider auch oft, dass sie sich beispielsweise in beruflichen Situationen, in denen sie eindeutig kompetent sind, nicht durchsetzen können, und das Gefühl haben, andere würden sie übergehen und zurücksetzen. Hier geht wertvolles Potenzial verloren. Die Lautesten sind nicht immer die Kompetentesten. Das sollte jede Führungskraft berücksichtigen und proaktiv den Rahmen schaffen, in dem alle gehört werden, die etwas beizutragen haben.

    Manchmal fällt es Menschen mit Dominanz niedrig schwer, »Nein« zu sagen und klare Grenzen zu setzen, da Menschen mit hoher Dominanz sie leicht einschüchtern.

    Übrigens, achte einmal darauf, wenn du demnächst wieder einen Film schaust: Sehr viel des kompletten Dramas wäre vermeidbar, wenn der oder die Protagonist:in seine beziehungsweise ihre Dominanz und Volatilität im Griff hätte! Die meisten Filme wären nach zehn Minuten zu Ende. Fast alle Hauptcharaktere in Filmen haben Dominanz hoch und Volatilität hoch. Andernfalls gäbe es zu wenig Drama. Für Filme ist die hohe Ausprägung in beidem notwendig, damit die Geschichte funktioniert; im echten Leben können wir wohl alle froh sein, dass nicht zu viele Menschen so geprägt sind – und dass von denen, die es sind, doch viele einen guten Umgang mit dieser Ausprägung finden oder zumindest suchen.

    Und wenn du auf die Bühne der Weltpolitik oder in die sozialen Medien schaust, was meinst du, wie viel Unglück und Katastrophen vermeidbar wären, wenn diejenigen, die am lautesten ihre Meinungen schreien, sich erlauben würden, ein bisschen verträglicher, ein bisschen kooperativer, ein bisschen weniger dominant zu sein und ein bisschen weniger recht haben zu müssen?

    Du siehst auch hier: Jede Ausprägung hat Vor- und Nachteile.

    Tipps für Dominanz-niedrig-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Du kannst dir gewiss sein, dass du so, wie du bist, in Ordnung bist

    Lass dir von niemandem etwas anderes erzählen! Weder von Freund:innen noch von deiner Familie noch von den extrovertierten Social-Media-Sternchen – die natürlich alle dominant und enthusiastisch genug sind, sich jeden Tag vor eine Kamera zu stellen. In ihren Botschaften, mit denen die Influencer bekanntlich influencen, schauen sie natürlich durch ihre eigene Brille, schließen von sich auf andere und vergessen dabei, dass eben nicht jeder so ist wie sie. Und du musst auch nicht so sein.

    Du musst dich auch nicht immer durchsetzen. Das ist eine besonders wichtige Botschaft für alle, die mit einem niedrigen Drang, sich durchzusetzen, gesegnet sind, aber zum Beispiel Eltern, Freund:innen oder andere Bezugspersonen haben, die mehr Durchsetzungskraft und Ergebnisse von ihnen erwarten. Vielleicht sind diese Leute hoch in Dominanz ausgeprägt, schauen ebenfalls durch ihre eigene Brille und legen deshalb mehr Wert auf Zielerreichung, Status, Erfolg und Leistung. Dann sagen sie Dinge wie: »Na, du musst jetzt doch langsam mal …« Du musst gar nichts! Du kannst dein Leben führen, ohne gesellschaftlich angeblich erstrebenswerte Ziele zu erreichen. Kein Porsche, kein Urlaub auf den Malediven, auch nicht ständig das neueste Smartphone. Wenn du in deiner kleineren Wohnung und beim Spazieren im Naturschutzgebiet nebenan glücklich bist, do it! Niemand hat dir zu sagen, was für dich richtig oder besser ist.

    Du darfst glücklich sein. Fertig. Auf deine Art. Und wenn dazu zum Beispiel ein weniger erfolgsorientierter Lebensweg und weniger große Ziele gehören, dann ist das völlig in Ordnung.

    Zweiter Tipp: Manchmal lohnt es sich, etwas mehr Dominanz einzusetzen

    Bevor du sagst »Ja, aber das kann ich nicht, das ist einfach nicht meine Muttersprache«, lass uns erklären, was wir meinen. Denn das, was du dafür brauchst, kannst du lernen und dafür musst du dich nicht grundlegend ändern.

    Vielleicht bist du selbstständig in einem Bereich, in dem du ausgesprochen kompetent bist, und möchtest, dass das auch gesehen wird, damit du davon leben und der Welt das Geschenk deines Talents machen kannst – aber du willst dich ja nicht in den Vordergrund drängen.

    Vielleicht bist du angestellt und bist in einem Bereich viel kompetenter als all die lauteren Leute in der Firma. Aber deine Kompetenz geht neben ihrer Dominanz leider oft unter.

    Vielleicht lernst du einen netten Kerl oder eine tolle Frau in einer Bar kennen. Aber irgendeine dahergelaufene Luftpumpe drängt sich in den Vordergrund, während du dich lieber noch zurückhältst.

    Davon hat keiner was! Nicht deine Kund:innen, nicht deine Kolleg:innen, nicht dein:e Traumpartner:in. Und vor allem du selbst nicht.

    Es gibt Momente, für die es sich lohnt, auf der Verhaltensebene mehr Durchsetzungsfähigkeit zu lernen und deine Werkzeugsammlung an Verhaltensweisen zu erweitern, sodass du sie nutzen kannst, wenn es sich lohnt.

    Können nur Menschen mit hoher Dominanz gute Führungskräfte sein? Auf keinen Fall! Ein paar der besten Führungskräfte, die wir kennen, haben diese feine Qualität, weniger dominant zu sein. Aber sie haben gelernt – gegen ihren natürlichen Impuls –, im richtigen Moment auf ein klares Auftreten zurückzugreifen und das, was ihnen wichtig ist, mit Kraft zu kommunizieren. Und das kann man lernen. Dabei hilft dir auch der nächste Tipp:

    Dritter Tipp: Lerne Hoch- und Tiefstatus bewusst zu nutzen

    Unser Tipp für alle Leser:innen mit Dominanz niedrig lautet – analog zu unserer Empfehlung für eure Gegenstücke mit Dominanz hoch: Lerne, das Spiel rund um den zwischenmenschlichen (Hoch- und Tief-)Status bewusst zu spielen, sodass du auf die volle Klaviatur der kommunikativen Möglichkeiten zugreifen kannst.

    Erfolgreiche Kommunikation zeigt sich an ihrem Ergebnis. Manchmal verhilft dir der Tiefstatus – die andere Person größer machen, dich selbst kleiner machen, Fehler einräumen, ein wenig dominantes, sehr verträgliches Auftreten – besser zu deinem Ziel. Manchmal führt der Hochstatus – vereinfacht gesagt dominantes, klares, selbstbewusstes Auftreten – besser zu deinem Ziel.

    Letzteres fühlt sich wahrscheinlich selbst dann, wenn du es dir vielleicht manchmal wünschst, am Anfang gar nicht natürlich an. Anfangs! Denn auch das kann man lernen. Einen Großteil davon kannst du über die Körpersprache kommunizieren und das kannst du trainieren, bis es sich natürlich anfühlt. Es ist möglich. Wie du das angehen kannst, erfährst du unter dem folgenden Link:

    ocean-buch.de/status

    Clash of Personalities »Dominanz«

    Wenn extrem hohe auf extrem niedrige Dominanz trifft, fragt sich die eine wahrscheinlich:

    »Warum ist er nur so ein Weichei?«,

    während der andere sich denkt:

    »Warum ist sie nur so eine Tyrannin?«

    Selbstreflexion und Selbsteinschätzung

    Notiere deine Gedanken:

    Was hast du gelernt? Wie nimmst du das mit in dein Leben?

    Mit Blick auf alles, was du bisher gelernt hast, und auf alles, was du über dich weißt:

    Wie würdest du dich in dieser Persönlichkeitsausprägung einschätzen? Bist du eher hoch, mittel oder niedrig ausgeprägt?

    Setze dein Kreuz intuitiv irgendwo auf dieser Linie:

    
      [image: ]
    

  


  
    Zwischenspiel: Psychodynamiken und die Quellen eines Verhaltens

    Du hast nun bereits einige Male nach der Darstellung einer Dimension eine Selbsteinschätzung vorgenommen und wahrscheinlich bei der Lektüre immer mal wieder überlegt, wie Menschen in deinem Umfeld ausgeprägt sein könnten. Wahrscheinlich hast du dabei festgestellt, dass eine für eine Ausprägung typische Verhaltensweise in vielen Momenten auch für dich zutrifft, es aber manchmal auch ganz anders ist. Ähnliches wirst du beobachten, wenn du über die Ausprägungen deiner Freund:innen und Kolleg:innen nachdenkst.

    Warum ist das so? – Das Modell »Genese von Verhalten« (siehe Teil 1) liefert hier einen Teil der Antwort. Doch ein weiterer Aspekt spielt für jede Persönlichkeit und deren Verhaltensweise eine wesentliche Rolle. Darum geht es im Folgenden.

    Psychodynamiken: Eine Ausprägung wirkt selten allein

    Jede deiner Ausprägungen ist wie ein Anteil in dir zu sehen. Und diese Anteile »sprechen« miteinander. Teilweise erzählen sie die gleiche Geschichte, teilweise ganz unterschiedliche Geschichten. Sie haben unterschiedliche Bedürfnisse und beeinflussen sich gegenseitig.

    Manche Ausprägungen bestärken sich: Wenn du sehr fleißig und sehr dominant bist, dann wird das wahrscheinlich zu noch mehr Antrieb, Ziele zu erreichen führen, als jede der Dimensionen für sich genommen.

    Manche Ausprägungen schwächen sich gegenseitig ab: Wenn du zum Beispiel sehr dominant, aber auch sehr empathisch bist, dann kann es sein, dass die Dominanz sich durchsetzen will, aber die Empathie, die niemandem auf die Füße treten möchte, dich ein wenig zügelt.

    Manchmal entstehen durch komplexere Kombinationen auch ganz neue Verhalten. Im Kapitel »Psychodynamiken verstehen und durchschauen« gehen wir im Detail auf dieses spannende Zusammenspiel ein.

    Die Quellen eines Verhaltens

    In der Deep O.C.E.A.N. Coaching-Ausbildung entstehen bei den Teilnehmenden meistens recht früh, während sie beginnen, sich selbst zu verstehen und ihr Umfeld besser einzuschätzen, weitere wichtige Fragen, etwa:

    »Ich bin mir nicht ganz sicher, wie ich in Fleiß ausgeprägt bin. Ich bin eigentlich eher der Typ ›Weniger ist mehr. Lieber auf das Wichtige konzentrieren‹. Und ich kann auch echt gut abschalten. Aber in den letzten Monaten habe ich jeden Tag zwölf Stunden an meiner neuen Selbstständigkeit gearbeitet. Das ist ziemlich fleißig, oder?«

    Solche Überlegungen sind normal, sie gehören tatsächlich zur Arbeit mit dem Deep O.C.E.A.N. Modell. Denn ein Verhalten kann sich immer aus verschiedenen Ausprägungen – und den darin enthaltenen Bedürfnissen – speisen.

    Vielleicht kommt im obigen Beispiel das fleißige Verhalten aus dem Enthusiasmus, aus der Begeisterung für die Sache. Oder es basiert auf einer ausgeprägten Dominanz und die Person möchte allen zeigen, dass sie es schaffen kann. Oder der Neurotizismus spielt eine wesentliche Rolle und die Person hat Angst, zu scheitern, wenn sie nicht jeden Tag zwölf Stunden arbeitet. Oder das fleißige Verhalten beruht auf Empathie hoch und die Person ist davon getrieben, dass ihre Dienstleistung anderen Menschen helfen kann.

    Behalte also im Folgenden und überhaupt bei der Arbeit mit Deep O.C.E.A.N. im Sinn:

    
      	Ausprägungen wirken oft im Zusammenspiel mit anderen Ausprägungen.

      	Ein Verhalten kann sich immer aus verschiedenen Ausprägungen speisen.

    

    Also nicht verzagen, wenn du dir hinsichtlich einer Ausprägung oder eines Verhaltens noch nicht ganz sicher bist. Die Einschätzungen werden dir immer leichter fallen. Bleibe auf jeden Fall bis zum Schluss dabei. Trust the Process: Wir haben das Buch so aufgebaut, dass dir schließlich alle erdenklichen Kronleuchter rund um das Mysterium Mensch aufgehen werden.

  


  
    Verträglichkeit

    Die Persönlichkeitsdimension »Verträglichkeit« beschreibt das Bedürfnis, die Gefühle anderer Menschen und die definierten Regeln des Miteinanders nicht zu verletzen.

    Niedrige Ausprägung: wettbewerbsorientiert, konfliktfähig, unbeugsam, gehen offen mit Meinungsverschiedenheiten oder Auseinandersetzungen um

    Hohe Ausprägung: mitfühlend, nett, umgänglich, entgegenkommend, konfliktvermeidend, einfühlsam und fürsorglich, hilfsbereit, harmoniebedürftig, umsichtig, Harmonie und Wohlbefinden für alle wird angestrebt

    Die Persönlichkeitsdimension »Verträglichkeit« setzt sich aus den Unterbereichen »Empathie« und »Politeness« zusammen. Für Letzteres nutzen wir nicht die deutsche Übersetzung »Höflichkeit«, da diese irreleiten würde in der Richtung, dass es sich um ein gesellschaftlich übliches Auftreten handeln könnte; es ist jedoch wie bei den anderen Aspekten ein inneres Bedürfnis, eben eine Ausprägung der Persönlichkeit.

    Empathie beschreibt das Bedürfnis, dass es anderen Menschen gut geht und Konflikte vermieden werden.

    Politeness beschreibt das Bedürfnis, selbst soziale Regeln und Normen einzuhalten, sowie das Bedürfnis, dass diese auch von anderen Menschen eingehalten werden.

    Bits of Neuroscience

    Verträglichkeit hängt mit Arealen im Gehirn zusammen, die soziale Informationen etwa über Emotionen oder Intentionen von anderen Menschen verarbeiten, sowie mit Arealen im präfrontalen Cortex, die soziale Bewertungen vornehmen und Emotionen regulieren. Diese Areale haben sich entwickelt, um uns Menschen darauf auszurichten, mit anderen gut auszukommen oder uns abzugrenzen und uns zu verteidigen.

    Empathie wird mit dem automatischen Nachfühlen von Emotionen anderer Menschen in Verbindung gebracht, während Politeness mit Prozessen zusammenhängt, die impulsives beziehungsweise Triebverhalten unterdrücken.

    Die bestimmenden Hirnareale sind der mediale präfrontale Cortex und insbesondere der temporoparietale Übergang. In Letzterem sind die Systeme angesiedelt, die es dem Gehirn ermöglichen, seine eigene Aktivität zu verstehen. Diese Art der Kognition ermöglicht es dem Menschen, sein eigenes Verhalten einzuschätzen, Vorhersagen über das Verhalten anderer Menschen zu treffen und moralische Urteile zu fällen. Er kann dadurch zudem seinen eigenen geistigen Zustand überwachen und andere Formen des Perspektivwechsels nutzen.55

    Studien zeigen, dass die Rolle des rechten temporoparietalen Übergangs Empathie, Sympathie und die Fähigkeit, die mentalen Zustände anderer Menschen wahrzunehmen, umfasst. Schädigungen dieser Region, wie zum Beispiel Läsionen, beeinträchtigen die Selbstwahrnehmung sowie soziale Fähigkeiten.

    Der präfrontale Cortex ist besonders bei der Emotionskontrolle aktiv und ermöglicht eine bewusste Unterdrückung von impulsivem und trieb- wie instinktgesteuertem Verhalten. Im medialen präfrontalen Cortex findet soziale Bewertung und Positionierung statt. Physische Verletzungen dieses Bereichs ziehen starke Persönlichkeitsveränderungen wie emotionale Verflachung, Triebenthemmung und Missachtung sozialer Normen nach sich.

  


  
    Empathie

    Bei Empathie geht es um die Fähigkeit, zu spüren, wie es dem Gegenüber geht, sowie das Bedürfnis, dass es ihm oder ihr gut geht – sowie das generelle Bedürfnis nach zwischenmenschlicher Harmonie. 

    Empathie hoch

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	sind mitfühlend und einfühlsam

      	sind hilfsbereit und kooperativ

      	haben ein hohes Harmoniebedürfnis

      	sind konfliktscheu

      	sind freundlich

      	sind warmherzig

    

    Kennst du Emma?

    Emma öffnet ihre Praxistür mit der Aufschrift »Emma Schmitt – Coach & Heilpraktikerin« und die nächste Klientin, Marie, steht vor Emma. Sie kommt seit sechs Monaten zu ihr und wird von Emma in ihrem persönlichen und beruflichen Entwicklungsprozess begleitet. Emma hat gerade den Lieblingstee von Marie und ein paar Snacks vorbereitet, um ihr eine kleine Freude zu machen und damit Marie sich besonders wohl fühlt. »Hey, Marie! Schön, dass du da bist«, sagt Emma strahlend und öffnet zur Begrüßung ihre Arme. Eine gute Umarmung ist viel echter als ein förmliches Händeschütteln. Ihr erstes Gefühl, als Marie die Praxis betreten hat, bestätigt sich bei der Umarmung. Ihr geht es nicht gut. Gar nicht gut. Emmas innerer Sensor trügt sie nie. Als sie in Maries Gesicht blickt und sich in deren großen braunen Augen Tränen sammeln, hält Emma ihr die warme Tasse Tee und eine Packung Papiertaschentücher hin und sagt: »Du kannst mir gleich alles in Ruhe erzählen. Probiere die Kekse, die habe ich frisch gebacken und die wirken Wunder!« Sie kennt Marie und weiß, sie ist unendlich dankbar, wenn man ihr in emotionalen Momenten etwas Zeit gibt, damit sie sich sammeln und innerlich festigen kann. Es wird Emma ganz eng um die Brust, wenn sie sieht, wie Marie leidet. Sie nimmt zwei tiefe Atemzüge, um die Emotionen gehen zu lassen. Das sind nicht ihre. Emma saugt Gefühle wie ein Schwamm auf. Am liebsten hätte sie, dass es allen gut geht und alle in Harmonie leben.

    Emma ist beliebt bei ihren Klient:innen und in ihrem Freundeskreis. Sie ist eine angenehme und liebevolle Frau, bei der man sich wohlfühlt, der man gerne seine Sorgen anvertraut und die man nie vergeblich um Hilfe fragt. Sie liebt es, wenn andere sich wohlfühlen und sie dazu beitragen kann. Sie geht gänzlich in ihrer Rolle als Mutter auf und liebt es, Zeit mit der gesamten Familie zu verbringen. Ihr Mann Eckhard hat ein eigenes Unternehmen, in dem sie ihn unterstützt, wo sie nur kann. Trotz ihrer eigenen Selbstständigkeit möchte sie ihm unter die Arme greifen. Sie hat fast automatisch die Führung der Mitarbeitenden übernommen, da ihre größte Stärke der Umgang mit Menschen ist. Man vertraut ihr. Sie ist sehr feinfühlig und möchte einfach allen helfen. Deswegen ist sie ursprünglich auch Coach und Heilpraktikerin für Psychotherapie geworden. Ob sie ihre Gabe jetzt in ihrer Selbstständigkeit oder seinem Unternehmen einsetzt, ist ihr egal. Hauptsache, sie kann helfen.

    Dabei nimmt sie sich selbst immer zurück, hat aber gelernt, dass es wichtig ist, sich auch Zeit für sich selbst zu nehmen – damit sie ihren Akku wieder voll auflädt und anderen noch besser helfen kann. Sie darf sich selbst zur Priorität machen. Das muss sie sich selbst noch manchmal sagen und erlauben. Andere gehen für sie eben vor.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Empathie hoch«

    Empathie beschreibt die Fähigkeit und Bereitschaft, die Emotionen, Empfindungen und Gedanken anderer Menschen nachfühlen zu können. Empathische Menschen haben zudem das Bedürfnis, dass es anderen Menschen, übrigens auch Tieren, gut geht, sowie ein starkes Bedürfnis nach zwischenmenschlicher Harmonie.

    Das Schlüsselwort ist »nachfühlen«, denn Empathie geht über das bloße kognitive Verstehen von Emotionen hinaus. Hoher Intellekt zum Beispiel kann auch empathisch handeln, weil er vielleicht mithilfe von Mustererkennung die Körpersprache des Gegenübers lesen gelernt hat oder versteht, wie das Gegenüber sich aufgrund der Umstände fühlen könnte, und weil das empathische Verhalten eventuell sozial erwünscht ist. Bei hochempathischen Menschen findet aber ein Einfühlen in andere Menschen statt sowie eine intuitive Orientierung an den Emotionen des Gegenübers.

    Hochempathische Menschen haben immer mindestens zwei Gefühlshaushalte: den eigenen und den eines anderen Menschen, der bei vielen eigenen Handlungen mitgedacht wird. Diese anderen Personen müssen sie noch nicht einmal persönlich kennen, um sich um sie zu sorgen. Menschen mit sehr hoher Empathie gehen in den Supermarkt und spüren dabei nicht nur sich selbst. »Puh, die arme Oma hat bestimmt eine kleine Rente. Oha, der Kleine da, hat der seine Mama verloren? Die Kassiererin sieht fertig aus, hatte bestimmt einen langen Tag.«

    Die menschenbezogenen Wahrnehmungspforten sind durchgehend offen. Und sie haben den Fokus: »Wie geht es dem/der anderen?«

    Tendenziell sind Menschen mit Empathie hoch daran interessiert, dass es allen gut geht. Sie haben in allen Beziehungen ein entsprechend stark ausgeprägtes Bedürfnis nach Harmonie und Konfliktvermeidung und sind häufig bereit, sich selbst für das Wohl des Gegenübers und der Beziehung zurückzunehmen. Dabei spielen sie im Kopf oder Gefühl nicht nur durch, was ein Konflikt mit dem Gegenüber machen würde, sondern auch, wie sie sich selbst in einer Konfliktsituation fühlen würden. Das hohe Einfühlungsvermögen bezieht sich also nicht nur auf Mitmenschen, sondern auch auf die empathische Person selbst.

    Häufig brauchen sie auch den Kontakt zu anderen Menschen, da der Kontakt mit anderen und die Beziehung zu ihnen sie erfüllt.56 In Berufen, in denen sie nur mit Systemen und Prozessen zu tun haben, zum Beispiel als IT-Ingenieur:innen, sind sie deshalb auch weniger anzutreffen als in »Berufen mit Menschen«, wie zum Beispiel im medizinischen Bereich, in Schule und Erziehung, in sozialen Berufen oder auch im Kundenservice. Auch hierbei spielt der Faktor »anderen helfen« oft eine große Rolle.

    Privat brauchen Menschen mit Empathie hoch den Kontakt und die erfüllenden Beziehungen zu anderen Menschen ebenfalls. Ob sie dafür gerne in größeren Gruppen unterwegs sind oder lieber Zeit mit einem kleinen Kreis enger Vertrauter verbringen, hängt mit dem Grad der Ausprägung von Extraversion zusammen.

    Menschen mit Empathie hoch lieben die Beziehungsebene zu Menschen.57 Daher ist es ihnen auch wichtig, diese zu pflegen. Sie investieren bewusst Zeit dafür, reden gerne darüber, achten darauf und suchen häufig emotionale und körperliche Nähe zu anderen.

    Vor- und Nachteile von »Empathie hoch«

    Die Fähigkeit, das Wesen und den Zustand von Menschen zu erspüren und ihre Bedürfnisse zu achten sowie großen Wert auf die Qualität von Beziehungen zu legen, ist in unserer eng verknüpften Beziehungsgesellschaft natürlich ein großer Vorteil. Hochempathischen Menschen fällt es leicht, Beziehungen zu führen und zu pflegen. Sie können Konflikte vermeiden, weil ihnen das Zwischenmenschliche wichtig ist, und das kann in vielen Momenten sehr wertvoll sein.

    Andererseits bringt eine hohe Empathie auch ihre Stolpersteine mit sich. Hochempathische Menschen berichten oft davon, dass es ihnen schwerfällt, klare Grenzen zu setzen und manchmal auch »Nein« zu sagen. Wenn sie es dann, aus Überzeugung, doch einmal tun, fühlen sie sich danach oft schlecht.

    Oft lassen sie sich überreden oder gehen über ihre Grenzen, um es anderen recht zu machen. Oft denken sie zu viel an die anderen und zu wenig an sich selbst.

    Extrem hohe Empathie macht, kombiniert mit hohem Neurotizismus, einen großen Teil der Symptomatik, die oft als »Hochsensibilität« beschrieben wird.

    Eine unserer Seminarteilnehmerinnen hat es einmal so beschrieben:

    »Oft komme ich in einen Raum und fühle auf einmal zum Beispiel eine tiefe Trauer oder Unsicherheit. Und ich verstehe gar nicht, wo das herkommt, denn ich selbst habe keinen Anlass dazu. Früher dachte ich in solchen Situationen immer: ›Was ist eigentlich falsch mit mir?‹ Heute weiß ich: Das kommt gar nicht von mir. Ich habe gerade die Gefühle von jemand anderem in mich aufgenommen.«

    Manche Menschen fühlen einfach alles und jede Person. Immer. Das kann anstrengend sein.

    Ein extremer Hang zur Konfliktvermeidung hat auch im Beruf nicht nur Vorteile. Es macht es der betreffenden Person beispielsweise schwer, eine erfolgreiche Gehaltsverhandlung zu führen. Oder dem Kunden, der schon zum dritten Mal kurz vor seinem Termin das Treffen storniert, die vereinbarungsgemäß trotzdem fällige Rechnung zu stellen. Oder überhaupt eine Rechnung zu stellen.

    Gerade viele Coaches und Therapeut:innen, aber auch andere Selbstständige kennen das: Sie wollen helfen. Und sie haben ein großes Herz und deshalb ist es für sie nicht einfach, überhaupt gutes Geld für gute Arbeit zu nehmen. Sie möchten dem anderen ja nichts wegnehmen. Es bereitet ihnen extreme Mühe, für ihre Interessen und Standpunkte einzutreten. Stattdessen hegen Menschen mit Empathie hoch oft die Hoffnung, dass andere Menschen diese Interessen befriedigen, ohne dass sie das einfordern müssten. Denn auch hohe Empathie schließt wie wir alle manchmal von sich auf andere und fragt sich, »wie man darauf denn nicht von selbst kommen kann«. Darauf, dass sich etwas von selbst einstellt, kann man in Beziehungen wie auch im Job manchmal lange warten. So besteht oft die Gefahr, dass sich Frust aufstaut. Die betreffende hochempathische Person resigniert. Oder explodiert. Denn auch der empathischste Mensch besteht nicht nur aus Empathie. Wenn er tatsächlich explodiert, kommt das für die Mitmenschen natürlich überraschend. Plötzlich ist es dann vorbei mit der Empathie. Das tut der an sich so empathischen Person natürlich leid, sobald das Nervensystem sich wieder beruhigt hat, und kann für ein extrem schlechtes Gewissen sorgen.

    Wir haben es hier mit wirklich lieben, äußerst verträglichen Menschen mit riesigem Herz zu tun, die wir alle gerne um uns haben. Verständnisvoll und tolerant. Und immer bereit, uns zuzuhören und Hilfe zu geben.

    Schön für die anderen. Nicht immer schön für die hochempathische Person. Menschen mit hoher Empathie laufen ständig Gefahr, den eigenen Gefühlen und Bedürfnissen zu wenig Raum zu geben, nicht »Nein« zu sagen und keine klaren Grenzen zu setzen.

    Zudem bilden sich oftmals Konflikte aus unterschiedlichen Bedürfnissen heraus, es mehreren dritten Parteien recht machen zu wollen.

    Tipps für Empathie-hoch-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Bedenke das Sprichwort: »Aus einer leeren Schale kann niemand schöpfen«

    Du kannst nur für andere da sein, wenn du auch für dich da bist. Menschen mit hoher Empathie vergessen sich oft selbst, weil sie ja lieber für andere da sind. Aber auch dann, genauer: gerade dann, wenn du für andere da sein möchtest, musst du auch auf dich selbst achten. Du kannst nur geben, wenn deine eigenen Akkus voll sind.

    Wann hast du das letzte Mal ausschließlich für dich etwas Gutes getan? Lerne, deine Bedürfnisse in den Alltag zu integrieren und sie nicht an letzte Stelle zu setzen. Lerne, dich regelmäßig um dich selbst zu kümmern. Du darfst. Und wenn es dir noch schwerfällt, etwas für dich selbst zu tun, dann tu es den anderen zuliebe. Wenn du gut auf dich achtest und nach dir schaust, kannst du auch gut für andere da sein.

    Fange an, jeden Tag kleine Highlights für dich in deine Alltagsroutine zu integrieren. Vielleicht nimmst du dir morgens fünf Minuten mit einer Tasse Tee und einem guten Buch und setzt dich in die Sonne. Vielleicht machst du täglich 15 Minuten lang einen Spaziergang. Oder du nimmst das viel zu lange vernachlässigte Hobby wieder auf. Oder beginnst endlich mit dem Hobby oder besuchst das Seminar, das du dir schon so lange vorgenommen hast. Vielleicht sprichst du in einem Gespräch mit einem lieben Menschen auch mal von dir! Oder du gönnst dir einen Nachmittag im Garten. Einen Massage- oder Friseurtermin.

    Höre in dich hinein: Was kannst du dir jetzt, in diesem Moment Gutes tun? Beginne Selbstfürsorge in kleinen Dosen in deinen Alltag zu integrieren.

    Zweiter Tipp: Jedes ehrliche »Nein« zu anderen ist ein liebevolles »Ja!« zu dir selbst

    Lerne, Grenzen zu setzen und »Nein« zu sagen. Auch hier gilt: Wenn es dir leichter fällt, tue es deinen Liebsten zuliebe. Ehrlich kommunizierte Grenzen sind der Schlüssel zu langfristig stabilen und gesunden Beziehungen. Wenn wir immer alles in uns hineinfressen und unsere Grenzen anderen oder der Beziehung zuliebe überschreiten lassen, staut sich ein ungutes Gefühl gegenüber dem anderen auf. Das Gefühl, ausgenutzt zu werden, kann sich zu einem viel größeren Tier auswachsen, als wenn wir rechtzeitig für uns einstehen und dann aus einer starken Position heraus im richtigen Moment auch wirklich zu 100 Prozent für den anderen da sein zu können.

    Oft hilft es, schon eine gute Formulierung parat zu haben, mit der du dich wohlfühlst und die es leichter macht, jemandem eine Bitte abzuschlagen oder eine Einladung abzusagen. Beispiel:

    
      	»Lieb, dass du fragst. Leider kann ich gerade nicht zusagen, aber wenn sich etwas ändert, sage ich dir gerne Bescheid!«

      	»Das ist nett, dass du an mich gedacht hast. Ich schaffe es aber aus zeitlichen Gründen leider nicht und möchte lieber ein ehrliches ›Nein‹ geben, als jetzt zuzusagen und es dann nicht einhalten zu können.«

      	»Es fällt mir gerade sehr schwer, aber ich merke, wenn ich ehrlich zu mir selbst bin, würde ich gerne lieber ›Nein‹ sagen, weil ich gerade schon zu viele Dinge auf der Platte habe/es sich für mich nicht richtig anfühlt/es für mich gerade einfach nicht passt.«

    

    Übe in kleinen Schritten, für dich und deine Bedürfnisse einzustehen. Versuche anfangs in einem sicheren Rahmen und bei kleineren Entscheidungen »Nein« zu sagen und dich dann allmählich in schwierigere Bereiche vorzutasten.

    Dritter Tipp: Lerne, eine gesunde Abgrenzung zu leben

    Während Empathie niedrig oft denkt »Meine Themen sind meine Themen – und deine Themen sind deine Themen!«, denkt Empathie hoch: »Meine Themen sind meine Themen – und deine Themen sind auch meine Themen!« Mache jedoch die Probleme der anderen nicht automatisch zu deinen Problemen. Manchmal hat dein Gegenüber seinen ganz eigenen Film am Laufen oder befindet sich gerade in einem Entwicklungsprozess. Das ist dann nicht dein Job! Gut gemeint ist nicht immer gut gemacht: Indem wir andere »retten«, nehmen wir ihnen die Eigenständigkeit, selbst mit ihrem Problem fertigzuwerden, und die Möglichkeit, Selbstwirksamkeit aufzubauen. Natürlich kannst du Hilfestellung anbieten, jedoch musst du das Problem nicht automatisch zu deinem machen. Hier kannst du lernen, den inneren Impuls zu helfen als Zeichen deines guten Herzens wahrzunehmen, aber du musst ihm nicht folgen. Dir und dem anderen zuliebe.

    Am Anfang kann das schwerfallen. Hier helfen Atemübungen. Wenn ein Impuls kommt, versuche dich mit dir und deinem Gefühl zu verbinden, um dich von anderen Gefühlen abzugrenzen.

    Hier ein kleines Geschenk dazu:

    ocean-buch.de/meditation

    Vielleicht kann dich auch ein Mantra, ein neuer Glaubenssatz oder ein Gedanke darin bestärken, in deiner inneren Mitte und Kraft zu bleiben. Schreib den entsprechenden Satz auf und klebe ihn an eine ständig gut sichtbare Stelle. Lass ihn dort, bis er sich so weit in dein Bewusstsein eingeschliffen hat, dass du ihn in den richtigen Momenten automatisch denkst.

    Alex’ Satz für solche Momente ist das polnische Sprichwort: »Nicht mein Zirkus – nicht meine Affen.«

    Du kannst dir in solchen Momenten auch eine unsichtbare Kugel vorstellen, die mit etwa zwei Metern Durchmesser deinen Körper sicher umschließt. Sie hilft dir, Negatives und Gefühle, die nicht zu dir gehören, außen vor zu lassen. All die Gefühle der anderen sind außerhalb des Kreises, nur deine eigenen sind innerhalb. – Diese Vorstellung kann dir auch in größeren Menschenmengen bei der Abgrenzung helfen.

    Empathie niedrig

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	sind mehr auf sich selbst als auf andere fokussiert

      	fällt Abgrenzung leicht

      	haben mehr ihre eigenen Interessen im Blick als die anderer Menschen

      	sind nicht harmoniesüchtig

      	nehmen die Emotionen anderer nicht besonders in sich auf

      	sind nicht so sehr mitfühlend

      	sind nicht so sehr mitleidend

    

    Kennst du Eckhard?

    Eckhard weiß, was er will, und sagt immer, was er denkt. Er hat seine Ziele klar vor Augen und stellt sie an oberste Stelle. Sein Hauptfokus liegt immer auf seinen Zielen. Er wusste schon immer, dass er nicht für die Ziele anderer arbeiten wird, sondern dass er den meisten Drive entwickelt, wenn es seinem Ziel dient. Entsprechend hat er sehr früh sein eigenes Unternehmen aufgebaut, um seinen Traum zu verwirklichen. Nichts hält ihn davon ab. Er pusht seine Mitarbeiter, zeigt ihnen klar, wo es langgeht, und gibt immer ehrliches Feedback.

    Seine Frau Emma unterstützt ihn trotz ihrer Selbstständigkeit als Coach, wo es nur geht. Sie ist ein echter Schatz und sie und ihre gemeinsame Tochter sind die einzigen Menschen in seinem Leben, die ihm wirklich etwas bedeuten. Er braucht keinen großen Freundeskreis, auch mit seinen Eltern hat er nicht viel zu tun.

    Emma hat im Laufe der Zeit fast automatisch die Führung der Mitarbeiter:innen in seinem Unternehmen übernommen. Er führt seine Mitarbeitenden mit fester Hand und sie leitet fast alle Teammeetings und führt die »Wehwehchen-Gespräche«. Früher sind ihm seine Mitarbeitenden regelmäßig abgesprungen, weil er nur auf die Ergebnisse und Zahlen fokussiert ist. Er hätte nie gedacht, dass der emotionale Aspekt so ein großer Hebel dafür sein kann, dass seine Mitarbeitenden zu Umsetzungsmaschinen werden. Er hat auf kognitiver Ebene verstanden, dass es zweckdienlich und notwendig ist, auch die Menschen zu sehen, hat jedoch trotzdem kein wahres Interesse daran. Seine Sache ist es, Grenzen zu überschreiten und Dinge umzusetzen, und er weiß, dass er seine Ziele verwirklichen wird.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Empathie niedrig«

    Menschen, die in der Dimension Empathie niedrig ausgeprägt sind, sind emotional sehr bei sich. Sie handeln und fühlen in Bezug auf ihre Mitmenschen öfter von einer abgrenzenden Grundhaltung aus: »Mein Leben ist mein Leben – und dein Leben ist dein Leben.«

    Sie sind sehr stark auf sich selbst fokussiert und lassen sich nicht leicht von emotionalen Aspekten beeinflussen. Ihr eigenes Wohl, ihre Ziele stehen tendenziell an erster Stelle.

    Menschen mit Empathie niedrig spüren und merken nicht so sehr, was andere fühlen. Ihre Antennen sind nicht darauf ausgerichtet, die Gefühle anderer wahrzunehmen.

    Generell ist ihnen »diese ganze Gefühlsduselei« nicht so wichtig; sie nehmen Gefühle oft eher als störend wahr.

    Facts over Feelings: Es geht um Fakten, nicht um Gefühle.

    Würdest du einen Menschen mit niedriger Empathie fragen, ob ihm das Wohl anderer Menschen am Herzen liegt, dann würde er deine Frage möglicherweise trotzdem bejahen. Das Wohlergehen anderer Menschen ist schon wichtig. Nur nicht wichtiger als das eigene. Und wenn, dann nur manchmal.

    Menschen mit niedrigerer Empathie sind meistens mehr an Dingen interessiert als an Menschen. Im Klischee gesprochen: Sie werden eher Ingenieur:in als Krankenpfleger:in.

    Natürlich kann man auch mit niedriger Empathie ein sehr netter und freundlicher Mensch sein – unter anderem aus einer starken Ausprägung in Enthusiasmus oder Politeness. Bei Menschen mit Empathie niedrig liegt jedoch der Erstimpuls beim Denken, Handeln und Fühlen sowie Entscheiden nicht so sehr beim Gegenüber.

    Zudem bleiben an Menschen mit Empathie niedrig die Gefühle anderer Menschen weniger haften. Wenn jemand weint, dann tut einem das leid und man möchte ihn trösten. Das hat man ja gelernt. Ihn in den Arm zu nehmen, ist unwahrscheinlicher als bei hoher Empathie, aber nicht ausgeschlossen. Auch Menschen mit niedriger Empathie können den Schmerz einer anderen Person erkennen (lernen) und mitfühlend wirken. Oft kommt dieses Mitfühlen oder auch Mitleid daher, dass sie selbst dieses Gefühl oder dieses Problem schon einmal erlebt haben und daher auf diese Emotion als Ressource zugreifen können. Das heißt, Empathie niedrig kann auch einmal bei einer ergreifenden Szene in einem Kinofilm weinen. Aber das geschieht dann eher durch die Identifikation mit dem Filmcharakter aufgrund selbst erlebten Leides als durch Mitgefühl mit ihm. Und natürlich gilt auch hier, wie bei jeder Ausprägung: Wir sprechen von einem Spektrum. Es gibt nicht nur hochempathisch einerseits oder ganz ohne Mitgefühl andererseits. Die meisten sind irgendwo dazwischen und haben auch bei den niedrigen Ausprägungen meistens zwar weniger Mitgefühl als andere, aber nicht gar kein Mitgefühl.

    Die Emotionen anderer Menschen beeinflussen den Gefühlshaushalt von Menschen mit Empathie niedrig nicht oder wenig. Ist beispielsweise jemand in ihrem Umfeld traurig, dann finden sie das natürlich schade oder sogar unangenehm. Und sie werden vielleicht versuchen, der Person in ihrer Trauer zu helfen. Aber sie werden dadurch – besonders wenn zugleich Neurotizismus niedrig ist – nicht selbst traurig, bleiben rational und sind tendenziell froh, wenn »das mit den Gefühlen« vorbei ist.

    Aufgrund ihres geringen Bedürfnisses nach Harmonie sind Menschen mit niedriger Empathie – ähnlich wie Menschen mit hoher Dominanz – tendenziell deutlich kompetitiver als ihre hochempathischen Gegenstücke. Der Unterschied hierbei ist: Hohe Dominanz will gewinnen. Niedriger Empathie ist es tendenziell egal, ob die anderen verlieren.

    In einem kleinen Vorgriff auf das Kapitel »Psychodynamiken verstehen« kannst du hier bereits erkennen, welche Kombinationen sich gegenseitig verstärken und welche sich gegenseitig abschwächen: Hohe Dominanz mit hoher Empathie ist nicht ganz so kompetitiv wie hohe Dominanz mit niedriger Empathie. Beide wollen gewinnen. Aber hohe Empathie nicht um jeden Preis.

    Funfact: Das ist übrigens ein Grund, warum man an der Spitze von hart umkämpften Positionen in Hierarchien oft überdurchschnittlich viele Psychopathen findet. Diese sind unter anderem gekennzeichnet durch: Empathie extrem niedrig + Dominanz extrem hoch. Aber hier sprechen wir zur Illustration natürlich von den Extremen.

    Niedrigere Empathie bedeutet wie gesagt nicht, dass jemand ein schlechter Mensch ist. Er oder sie fühlt nur sein Gegenüber nicht so sehr und richtet seine/ihre Handlungen weniger nach anderen Menschen aus.

    Vor- und Nachteile von »Empathie niedrig«

    Wenn ich, Vanessa, mit unserem Hund Captain zum Tierarzt gehe, läuft das so: Captain hat Angst und sitzt zitternd und aufgeregt im Wartezimmer. Er packt die größten Hundeaugen der Welt aus, um vielleicht doch wieder nach Hause zu dürfen. Ich sitze neben ihm, streichel ihn, atme tief durch, rede ihm gut zu, atme wieder tief durch, bin immer noch etwas angespannt, möchte für Captain aber Ruhe und Sicherheit ausstrahlen, atme nochmal tief ein und überlege, ob wir nicht doch besser gemeinsam flüchten sollten.

    Durch meine Empathie und meinen hohen Neurotizismus nehme ich all die negativen Gefühle von Captain und auch die der anderen im Wartezimmer in mir auf und baue sie nur sehr langsam wieder ab. Früher ist es mir im Alltag total häufig passiert, dass ich die Emotionen der Menschen und Tiere meiner Umgebung aufgenommen habe und sie nicht so schnell wieder loslassen konnte. Inzwischen habe ich gelernt, mich besser abzugrenzen. Aber bei Captain fällt mir das bis heute besonders schwer.

    Nach dem Behandlungstermin sind wir meist beide fix und fertig. Daher machen wir danach immer einen schönen großen Spaziergang in der Natur und später spielen, entspannen und kuscheln wir zu Hause. Und natürlich gibt es ein wohlverdientes Leckerli. Für uns beide.

    Empathisch zu sein, ist nicht immer einfach. Es gibt in unserer Gesellschaft Menschen, die Entscheidungen treffen müssen, die nicht für alle Menschen angenehm sind. Oder die regelmäßig mit dem Leid anderer Menschen konfrontiert sind. Die Fähigkeit von Empathie niedrig, das eigene Wohlbefinden und die eigenen Handlungen und Entscheidungen nicht so sehr von anderen Menschen abhängig zu machen, kann auch Vorteile haben und in manchen Bereichen sogar überlebenswichtig sein. Das trifft zum Beispiel für Ärzte und Ärztinnen zu, für Bestatter:innen, Polizist:innen und viele mehr.

    Das heißt übrigens nicht, dass in diesen Berufen tätige Menschen generell unempathisch sind. Auch ein hochempathischer Mensch kann ein großartiger Tierarzt werden. Es gibt sicher einige, die einen Weg gefunden haben, sich emotional ausreichend abzugrenzen, um ihren Job machen zu können, ohne daran zugrunde zu gehen. Aber – entschuldigt das Beispiel, es ist nicht schön, verdeutlicht aber, was wir meinen – tendenziell fällt es jemandem mit Empathie niedrig bis mittel leichter, ein Tier einzuschläfern, als jemandem mit Empathie sehr hoch.

    Hohe Empathie birgt eine Gefahr, die niedrige Empathie weniger kennt: massive Konfliktvermeidung um jeden Preis.

    Viele von uns kennen das: Wir vermeiden viele kleine Konflikte, bis sich zum Beispiel in einer Partnerschaft, Freundschaft oder familiären Beziehung so viel aufgestaut hat, dass es einen großen Knall gibt. Oder es muss sich erst sehr viel Wut, Enttäuschung oder gar Verbitterung ansammeln und die Beziehung bereits Schlagseite bekommen, bis man endlich und ehrlich reinen Tisch macht und über die Dinge spricht, die einen schon lange stören. Oft wäre es besser, früher zu handeln und für sich selbst einzustehen, statt den Ärger zu schlucken und dann, wenn das sprichwörtliche Fass voll ist, zu explodieren oder den Respekt vor dem anderen zu verlieren. Harmonieliebende bis -süchtige Empathie hoch hat da oft ihren Preis zu zahlen. In Empathie etwas niedriger ausgeprägte Menschen sind weniger konfliktscheu und tun sich daher oft leichter, Themen rechtzeitig anzusprechen. Sehr empathische Menschen können das grundsätzlich natürlich auch. Sie müssen sich aber bewusst vornehmen und darauf achten, den Konflikt nicht wegen der Harmonie zu verschieben, ihn schönzureden oder unter den Tisch zu kehren.

    Es ist manchmal paradox: Es kann geschehen, dass du empathischer handeln kannst, im Sinn von »bessere Entscheidungen für alle oder die gemeinsame Beziehung treffen«, wenn du in Empathie nicht sehr hoch ausgeprägt bist und also nicht jeden Konflikt scheust und nicht jedes Gefühl ganz nah an dich heranlässt.

    Ein Stolperstein für in Empathie niedrig ausgeprägte Menschen ist, dass sie manchmal mit einer Selbstverständlichkeit über die Bedürfnisse anderer hinweggehen, die Beziehungen belastet.58 Sie vergessen Geburtstage oder zu fragen, wie es der anderen Person geht, und wundern sich dann, wenn diese ein Problem darin sieht.

    Auf der anderen Seite haben Menschen mit niedriger Empathie durchaus nicht das Gefühl, bei jedem Umzug helfen zu müssen oder für jedes Anliegen von Kolleg:innen zur Verfügung zu stehen.

    Hoher Empathie fällt es oft sehr schwer, »Nein« zu sagen. Menschen mit niedriger Empathie tun sich viel leichter damit, für ihre persönlichen Grenzen einzustehen.

    Tipps für Empathie-niedrig-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Empathie aufzubringen kann man kognitiv lernen

    Auch wenn es dir schwerfällt, Gefühle bei anderen zu bemerken, kannst du es lernen. Du wirst nicht wie hochempathische Menschen automatisch spüren, wie es deinem Gegenüber geht, aber du kannst lernen, die Signale zu erkennen. Dies geschieht auf kognitiver Ebene und kann dir in privaten und beruflichen Beziehungen oft helfen.

    Lerne, die Körpersprache deines Gegenübers zu lesen. Wie hält jemand seine Schultern? Wie ist der Blick? Die Atmung? Die Fußstellung? Die Stimmlage? Welche Worte benutzt dein Gegenüber? All das kann dir Hinweise auf die emotionale Situation der anderen Person geben. Übe dich einmal darin, deine Körpersprache an die einer anderen Person anzupassen: Versuche deine Körperhaltung, deine Stimme etc. in verschiedenen Momenten an die Haltung, Stimme etc. deines Gegenübers anzugleichen. Dadurch kommst du auf die gleiche Wellenlänge. Menschen mögen Menschen, die sind wie sie selbst. Das fängt bei der Körpersprache an. Aus persönlicher Erfahrung können wir hierfür eine gute NLP-Ausbildung empfehlen.

    Interessiert dich das Thema? Wir haben hier ein besonderes Geschenk für dich, ein dreistündiges Onlineseminar unserer NLP Online Masterclass:

    ocean-buch.de/nlp-masterclass

    Zweiter Tipp: Betrachte dein Handeln als Aktion und die Handlung deines Gegenübers als Reaktion

    Diese Sichtweise ist hilfreich, um sich auf das Gegenüber einzustellen. Wenn das gewünschte Verhalten bei deinem Gegenüber ausbleibt, kannst du lernen, deine Antennen auszufahren und auf kognitiver Ebene zu analysieren, was möglicherweise auf emotionaler Ebene schieflief. Dann kannst du entsprechend dein Verhalten neu ausrichten, dann weiter beobachten und wieder deine Aktion ausrichten …

    Dritter Tipp: Kommunikation ist das A & O – auch im Business

    Hast du Führungsverantwortung im Job? Bist du eine Führungskraft oder Geschäftsführer:in? Dann sprich regelmäßig mit deinen Mitarbeiter:innen! Frage sie, was sie sich wünschen, was sie brauchen, was ihnen wichtig ist, was ihre Ziele sind. Ihre Ziele sind deine Ziele. Wenn du ihnen hilfst, ihre Ziele zu erreichen, erreichst du auch deine Ziele besser!

    Sollte das eine unüberwindbare Hürde für dich sein, kannst du damit eine Führungskraft als empathische Schnittstelle betrauen (Emma). Es ist jedoch essenziell, diesen Aspekt nicht zu vernachlässigen, sondern zu fördern.

    Vierter Tipp: Zeige dein Interesse an anderen Personen

    Da dieses Interesse nicht automatisch aus Empathie niedrig herausströmt, kannst du dir selbst kleine Hilfestellungen geben. Lege ein Repertoire an Fragen an, mit denen du anderen ein gutes Gefühl gibst und zeigst, dass du dich interessierst. Merke dir vor allem die Namen der Menschen, mit denen du zu tun hast. Nenne sie beim Namen. Menschen mögen ihren Namen, Menschen wollen gesehen und wertgeschätzt werden.

    Kannst du etwas an der anderen Person bewundern? Jeder Mensch kann etwas besonders gut; zeige ihm deine aufrichtige Anerkennung und Wertschätzung dafür.

    Frage andere Menschen nach ihrer ehrlichen Meinung oder welches Gefühl sie haben, bevor du deine kundtust. Höre zu.

    Sprich auch von Dingen, die die andere Person interessieren.

    Fünfter Tipp: Beachte: Der Wert einer Kommunikation zeigt sich in ihrem Ergebnis

    Behalte in deiner Kommunikation das Ergebnis im Blick. Es nützt dir nichts, wenn du recht hast und dein Gegenüber sich vielleicht wirklich nicht so anstellen müsste, weil dessen Gefühle hier ja nichts verloren haben. Wenn die andere Person so reagiert, wie sie es tut, dann ist das erst mal so. Wenn wir uns eine andere Reaktion erhoffen, dann können wir unsere Kommunikation anpassen. Wenn dem Gegenüber die emotionale und zwischenmenschliche Ebene wichtig und vielleicht wichtiger als uns ist, dann können wir beginnen, seine Sprache zu sprechen. So wird die Kommunikation zielführender.

    Clash of Personalities »Empathie«

    Wenn extrem niedrige auf extrem hohe Empathie trifft, fragt sich der eine vielleicht:

    »Warum muss sie denn ständig über Gefühle reden – es geht doch um die Fakten!?«,

    während die andere sich denkt:

    »Warum ist er so ein Stein? Er kann einfach nicht über Gefühle reden.«

    Selbstreflexion und Selbsteinschätzung

    Notiere deine Gedanken:

    Was hast du gelernt? Wie nimmst du das mit in dein Leben?

    Mit Blick auf alles, was du bisher gelernt hast, und auf alles, was du über dich weißt:

    Wie würdest du dich in dieser Persönlichkeitsausprägung einschätzen? Bist du eher hoch, mittel oder niedrig ausgeprägt?

    Setze dein Kreuz intuitiv irgendwo auf dieser Linie:

    
      [image: ]
    

  


  
    Politeness

    Politeness beschreibt die Tendenz und das Bedürfnis, soziale Normen und Regeln einzuhalten und Wert auf das Wohl der Gemeinschaft zu legen.

    Politeness hoch

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	haben tendenziell ein hohes soziales Verantwortungsgefühl

      	legen Wert auf Regeln und Normen

      	vermeiden Konflikte

      	weisen eine hohe Akzeptanz von Status und Hierarchien auf

      	bewerten sich und andere moralisch: »Das macht man nicht!«

      	stellen Familie und Gemeinschaft in den Mittelpunkt

      	leben möglichst nach dem Kategorischen Imperativ von Immanuel Kant: »Handle nur nach derjenigen Maxime, durch die du zugleich wollen kannst, dass sie ein allgemeines Gesetz werde.«

    

    Kennst du Paul?

    Paul ist ein äußerst korrekter Mensch und lebt sowohl in seiner äußeren Erscheinung als auch in seinem Benehmen und seinem Verhalten gegenüber anderen Menschen nach klaren Regeln.

    Er achtet immer darauf, dass sein Verhalten richtig ist und seinem Wertekompass entspricht. Er liebt klare Regeln und hält sich immer an Strukturen und Vorgaben von Vorgesetzten. Die Einhaltung von Regeln hält er für wichtig und notwendig. Seine Kolleg:innen bei der Polizei – von der Reinigungskraft bis zu seinen Vorgesetzten – schätzen ihn genauso sehr wie seine Mitstreiter:innen in der Bürgerinitiative zur Verkehrsberuhigung der Straßen seines Viertels. Er lebt nach dem Kant’schen Imperativ und weiß, dass jeder Einzelne einen Unterschied für die Gesellschaft machen kann. Ungerechtigkeiten bringen ihn um den Schlaf. Gemeinsinn ist ihm wichtig und dass sein Handeln einem größeren Zweck dient und er für die Gesellschaft etwas Positives leistet. Die Gesellschaft als großes System wie seine Familie als kleines System liegen ihm mehr als alles andere am Herzen.

    Unter seiner korrekten Kleidung verbirgt sich seit Neuestem eine kleine Tätowierung. Nach langem Kampf mit sich selbst und der Angst, was andere wohl von ihm denken könnten, hat er sich das Geburtsdatum seines Sohnes auf das Schulterblatt tätowieren lassen. Nicht zu groß natürlich und außerdem kann man die Stelle im Sommer immer verdecken. Denn eine sichtbare Tätowierung würde doch mit seinem Job als Ordnungshüter kollidieren. Aber dieses kleine Symbol bedeutet ihm viel; es ist ein Zeichen für die Liebe zu seiner Familie.

    Seine Frau schätzt seine Freundlichkeit und Zuverlässigkeit. Er ist ein Gentleman der alten Schule. Tür aufhalten, aus dem Mantel helfen, der Dame den Vortritt lassen – das sind für ihn Selbstverständlichkeiten. Auch seinen Kindern wird er gewisse Regeln beibringen. Sich gegenseitigen Respekt erweisen, Courage zeigen, gesellschaftliche Verantwortung übernehmen, pünktlich sein, für ältere Menschen in der Bahn aufstehen, nicht zu laut sein, wenn andere sich dadurch gestört fühlen könnten … Für ihn gehört das dazu und ehrlicherweise erwartet er das auch von anderen. Nur so kann man schließlich in einer Gemeinschaft miteinander auskommen und so schafft man eine Welt, in der sich alle wohlfühlen.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Politeness hoch«

    Das größte Bedürfnis von hoher Politeness ist es, zum Wohle der Gemeinschaft soziale Regeln und Normen einzuhalten. Während Empathie möchte, dass es dem Individuum gut geht, möchte Politeness, dass es dem Kollektiv gut geht. Empathie bezieht sich auf den einen konkreten Menschen, der mir gegenüber ist. Politeness auf die Gesellschaft, die Gemeinschaft als Ganzes.

    Menschen mit Politeness hoch legen großen Wert auf Normen und Regeln, die das menschliche Zusammenleben besser machen, und darauf, dass sie eingehalten werden. Sehr hohe Politeness lebt den Kategorischen Imperativ: »Handle nur nach derjenigen Maxime, durch die du zugleich wollen kannst, dass sie ein allgemeines Gesetz werde.«

    Menschen mit Politeness hoch möchten das Richtige tun. Und deshalb wollen sie sich in den Bereichen, in denen es bereits Regeln gibt, die regeln, was das Richtige ist, an die Regeln halten, und sie legen auch großen Wert darauf, dass andere sich ebenfalls an die Regeln halten.

    Regeln umfassen geschriebene und ungeschriebene Gesetze. Menschen mit hoher Politeness halten sich daran, weil ihnen das gesellschaftliche Wohl wichtig ist.

    Regelkonformität hat evolutionäre Wurzeln, denn nur das Einhalten von Regeln ermöglicht es uns, in Gruppen zusammenzuleben und so etwas wie eine Kultur zu entwickeln und uns innerhalb dieses Rahmens auch als Spezies weiterzuentwickeln. Regelwidrigkeit dagegen erzeugt Chaos und fördert das Recht des Stärkeren. Und das Chaos fängt bei zu langen Haaren und zwei Minuten Verspätung an.

    Übrigens hat auch regelwidriges Verhalten evolutionäre Wurzeln. Denn ebenso wie Regeltreue braucht eine sich so schnell entwickelnde Spezies wie der Homo sapiens natürlich auch revolutionäre Kräfte und Regelbrecher:innen eben für diese Entwicklung.

    Auch Fairness – im Sport sowie allen Bereichen des Lebens – ist Menschen mit hoher Politeness überaus wichtig. Verabredungen und gesellschaftliche Konventionen werden ebenso eingehalten wie berufliche Vereinbarungen und Verpflichtungen. Ehre, Courage und Verantwortung sind für sie keine verstaubten Begriffe, sondern werden gelebt. Hohe Politeness hat Prinzipien und ist ihnen treu.

    Menschen mit hoher Politeness bleiben auch nachts um halb eins an der roten Fußgängerampel stehen, selbst dann, wenn weit und breit kein Auto zu sehen ist. Wenn am Tag jemand vor ihnen bei Rot die Straße überquert, denken sie: »Das macht man nicht. Wenn das Kinder sehen! Was ist denn das für ein Vorbild!«

    Politeness hoch hält sich generell bereitwillig an Dinge, die »man so macht«. Und hält sich fern von Dingen, von denen sie weiß: »Das macht man nicht!«

    Menschen mit hoher Politeness legen Wert auf Manieren und Etikette. In der Vergangenheit, bei Politeness der alten Schule hieß das beispielsweise, als Mann einer Frau die Tür aufzuhalten, auf dem Gehweg neben ihr immer auf der der Straße näheren Seite zu gehen und bei einem Date selbstverständlich die Rechnung zu übernehmen. Und während sich die Regeln, an die »man sich hält«, mit der Zeit verändern, bleibt eines konstant: Es geht Politeness hoch darum, die Regeln einzuhalten.

    Politeness hoch wirkt – besonders wenn sie mit hoher Gewissenhaftigkeit gepaart ist – oft erwachsen, verantwortungsvoll, gut angepasst und im Leben gefestigt. Politeness niedrig dagegen wirkt vor allem für ihre hochpoliten Gegenstücke und insbesondere wenn sie mit niedriger Gewissenhaftigkeit einhergeht, tendenziell sprunghaft, grenzüberschreitend, ungeordnet und nicht erwachsen, vielleicht sogar kindisch.

    Hohe Politeness ist tendenziell politisch und gesellschaftlich interessiert. Spannendes Detail: Während Menschen mit hoher Politeness und zugleich hoher Offenheit und niedriger Gewissenhaftigkeit eher politisch links angesiedelt sind, sind Menschen mit hoher Politeness und zugleich niedriger Offenheit und hoher Gewissenhaftigkeit politisch eher rechts verortet, aber in jedem Falle ist Politeness hoch interessiert oder auch engagiert. Insbesondere wenn eine hohe Ausprägung in Dominanz hinzukommt, haben die betreffenden Personen auch ein entsprechendes Mitteilungs- oder sogar Gestaltungsbedürfnis. Hier spielen allerdings die familiäre und gesellschaftliche Prägung und persönliche Erfahrungen oft eine noch größere Rolle.

    Menschen mit hoher Politeness legen besonderen Wert auf Familie, Freundeskreise und andere Gemeinschaften, wie zum Beispiel Vereine.59 Sie bringen sich im Elternbeirat der Schule ein, übernehmen im Verein den Posten als Kassenwart oder stellvertretender Vereinsvorstand etc.

    Wenn jemand Worte wie Tugend, Courage, Verantwortung, Respekt, Vorbildfunktion, Würde, Ehre, Werte oder Anstand verwendet, kann das ein Hinweis auf hohe Politeness sein.

    Ein in der historischen Erinnerung und in Romanen und Filmen oft romantisch idealisiertes Bild des Tugendhaften ist der Ritter. In der Überzeichnung stand er für Tugenden wie Frömmigkeit, Edelmut, Schutz der Armen, gutes Benehmen, Aufrichtigkeit, Treue, Zuverlässigkeit, Stolz und Mäßigung. Heute sind die Höflichen unter uns oft die Ritter:innen des Alltags. Sie gehen für das Gemeinwohl voran und verhalten sich vorbildlich.

    Vor- und Nachteile von »Politeness hoch«

    Mit Politeness hoch kommt man fast überall gut durchs Leben. Und besonders in unserer deutschen Arbeits- und Ausbildungskultur wird hohe Politeness immer noch erwartet und belohnt.

    Wer sich mit Regeln, Hierarchien und Autoritäten leichttut, hat es zum Beispiel in der Schule deutlich leichter. Schließlich geht es in Hinblick auf die Benotung ja nicht nur darum, möglichst viel Wissen abzuspeichern und in Klausuren abzurufen, sondern es gilt auch, eine gute Beziehung zu den Lehrer:innen aufzubauen und nicht durch zu viel Fehlverhalten aufzufallen.

    Erinnerst du dich an die Kategorie »Sozialverhalten« auf dem Zeugnis früher? Rate mal, wer hier eher verhaltensauffällig abschnitt und wer mit Leichtigkeit brillierte. Das Gleiche gilt für den weiteren Bildungsweg, das Studium oder die Ausbildung sowie in vielen Berufen.

    Andererseits bringt eine hohe oder sehr hohe Politeness natürlich auch Einschränkungen mit sich. Denn die Regeln gelten ja nicht nur für die anderen, sondern besonders auch für die in Politeness stark ausgeprägte Person selbst. Und jede Regel bedeutet eine Einschränkung: Das ist erlaubt. Das nicht. Bis hierher und nicht weiter.

    Ist hohe Politeness mit hoher Empathie gepaart, liegt also sehr hohe Verträglichkeit vor, so ist es für die betreffende Person schwer, sich durchzusetzen, da sowohl Empathie hoch als auch Politeness hoch Konflikte gerne vermeiden. Das kann den Karriereaufstieg, Gehaltsverhandlungen, die Durchsetzung eigener Interessen erheblich behindern.

    Bei unseren Seminaren erleben wir häufig, dass erwachsene Menschen noch immer unter den Glaubenssätzen ihrer Erziehung leiden. »Das macht man nicht!«, »Das darf man nicht!«, »Spiel dich nicht so in den Vordergrund!« Menschen mit hoher Politeness folgen diesen Glaubenssätzen natürlich noch rigoroser als in Politeness niedrig ausgeprägte Menschen. Und wenn »man« nicht über Geld redet, dann sind finanzielle Bildung und Unabhängigkeit kaum zu erlangen. Wenn »man« sich nicht so in den Vordergrund spielt, wird Selbstmarketing zugunsten der erfolgreichen Selbstständigkeit nicht stattfinden. Wenn »man« keine Gefühle zeigt, ist ein gesunder Umgang mit den eigenen Emotionen unwahrscheinlich.

    Während niedrige Politeness ihre Stärken in Innovationfähigkeit, Denken in neuen Bahnen und von Konventionen unbeeindrucktem Voranstreben hat, folgt hohe Politeness dem vorhandenen Trampelpfad, denn »das macht man so«. Deshalb nutzt Politeness hoch manchmal nicht ihr komplettes Potenzial aus und geht eigenen Träumen und Bedürfnissen nicht nach.

    Hohe Politeness ist – ähnlich wie manchmal auch hohe Empathie und niedrige Dominanz – oft auch ein Korrektiv für die Impulse und Bedürfnisse anderer Ausprägungen. So haben zum Beispiel Menschen mit hoher Volatilität und hoher Dominanz, die ja auf den ersten Blick zu cholerischen Reaktionen neigen können, bei hoher Politeness ihre Gefühle oft ganz gut im Griff. Sie achten beispielsweise darauf, nicht in der Öffentlichkeit zu explodieren: »Was sollen denn die Leute denken?« Einem Menschen mit hoher Volatilität und hoher Dominanz, aber statt hoher mit niedriger Politeness wäre es in dem Moment »scheißegal!«, was die Leute denken, und das würden alle Anwesenden auch ziemlich schnell mitbekommen.

    Es können allerdings auch Unzufriedenheit oder innere Interessenkonflikte entstehen, wenn die hohe Politeness andere in der Persönlichkeit begründeten Bedürfnisse zähmt. Vielleicht ist da eine hohe Offenheit für Erleben, hoher Enthusiasmus oder hohe Dominanz gegeben und die hohe Politeness entgegnet den Anteilen, die sich gerne einen großen Traum erfüllen wollen: »Nein, das können wir nicht bringen, das macht man nicht.«

    Stichworte wie »Hohe Regeltreue« und »So was macht man nicht!« klingen insbesondere für Menschen mit niedriger Politeness erst mal langweilig und einschränkend. Tatsächlich nehmen wir manchmal, wenn wir in unseren Seminaren von »Regeltreue« sprechen, wahr, dass viele Teilnehmende Politeness hoch erst mal als die »uncoolere« Ausprägung von beiden empfinden. Das mag daran liegen, dass derzeit die Rebell:innen, die Regelbrecher:innen, die sich nicht von Konventionen einschränken lassen, das sozial beliebtere Image haben. Zugleich gilt, wie eingangs erwähnt, Politeness hoch in manchen gesellschaftlichen Bereichen als höchst erstrebenswert. Menschen mit sozialem Verantwortungsgefühl, denen das Wohl der Gemeinschaft wichtig ist, sind heute vielleicht wichtiger denn je.

    Eine Gesellschaft braucht immer beide Pole: Diejenigen, die Veränderung vorantreiben und Regeln brechen. Und diejenigen, die die Gesellschaft zusammenhalten und das Wohl aller im Blick haben.

    
      Exkurs: Intersubjektive Realitäten

      Es gibt wahrscheinlich eine objektive Realität: die physische Welt um uns herum. Und es gibt subjektive Realitäten: Schmerz, Liebe, Wut oder Herzschmerz finden nicht da draußen in der realen Welt statt, können für eine einzelne Person aber sehr real sein.

      Es gibt zudem intersubjektive Realitäten.60 Diese entstehen, wenn mehrere Menschen gemeinsam so selbstverständlich an eine Sache glauben, dass sie real wird. Dadurch können wir uns als Teil einer Nation, einer Religion oder einer politischen Bewegung fühlen. Intersubjektive Realitäten können eine enorme Kraft haben und ganze Gesellschaften prägen und beeinflussen.

      Ein Beispiel für eine intersubjektive Realität ist Geld. Geld hat keinen objektiven Wert an sich, sondern wird von uns als Gesellschaft als Mittel zum Austausch von Gütern und Dienstleistungen akzeptiert. Wir können uns darauf einigen, dass ein Stück Papier einen bestimmten Wert hat, und dieses Papier dann als Zahlungsmittel verwenden. Diese intersubjektive Realität ermöglicht es uns, Handel zu treiben und komplexe Wirtschaftssysteme aufzubauen.

      Weitere Beispiele für intersubjektive Realitäten sind religiöse Überzeugungen, der Glaube an die Validität von Staaten, Grenzen, Gesetzen oder an den Wert einer Firma oder eines Aktienkurses.

      Hohe Politeness tut sich – insbesondere wenn sie mit niedriger Offenheit und hoher Ordnung gepaart ist – tendenziell viel leichter mit den existierenden intersubjektiven Realitäten als niedrige Politeness, Letztere möchte  intersubjektive Realitäten eher hinterfragen oder gar sprengen.

    

    Tipps für Politeness-hoch-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Entscheide bewusst, ob du eine intersubjektive Realität akzeptieren möchtest oder nicht

    Allein das Wissen um intersubjektive Realitäten und ein kritisches Hinterfragen im Alltag kann helfen, statt unbewusst zu handeln, bewusst zu entscheiden. Du darfst deine eigenen Glaubenssätze bilden und musst nicht ausnahmslos die Glaubenssätze der Gesellschaft übernehmen, nur »weil man das so macht«.

    Intersubjektive Realitäten wie Geld oder Staaten oder Gesetze sind in unserer Gesellschaft schwer zu hinterfragen, weil sie sehr stabil sind und sie nicht zu respektieren spürbare Konsequenzen hat.

    Aber wo gibt es intersubjektive Realitäten, die wir als gegeben hinnehmen, aber gar nicht hinnehmen müssten?

    Ein Beispiel: Die Medien spielen bei der Meinungsbildung eine große, oft unbewusste Rolle. Sie haben Einfluss darauf, was wir als wichtig empfinden. Je häufiger ein bestimmter Inhalt gesendet wird, desto wichtiger wird er empfunden. Die Redaktionspläne werden jedoch von Menschen geschrieben. Wenn du merkst, dass du dich gedanklich oder emotional leicht davon beeinflussen lässt, kannst du durchaus deine Grenze setzen und »Nein« sagen. Du musst nicht täglich die Nachrichten sehen, um ein gut informierter Bürger zu sein. Achte getrost auf dein eigenes Wohl, und wenn es dir mental nicht guttut, oftmals negative Informationen in dein Gehirn zu lassen, dann lass sie draußen. Vielleicht hinterfragst du die Quellen deiner Nachrichten einmal kritisch, vielleicht überlegst du, die Dosis zu reduzieren. Vielleicht machst du einmal probeweise eine Mediendiät und verzichtest eine Zeit lang ganz auf Nachrichtensender aller Arten. Du kannst den Fokus bewusst auf dir wichtige Themen lenken.

    Zweiter Tipp: Die anderen haben ganz andere Sorgen!

    Die Frage »Was sollen denn die anderen denken?« führt häufig zu Unsicherheit und gehemmtem Verhalten. Tatsächlich denken die anderen meistens viel weniger über dich, als du denkst. Sie sind nämlich mit sich selbst beschäftigt. Du darfst dich selbst ausleben, solange du dabei niemandem schadest. Du darfst auch mal etwas Verrücktes tun! Du darfst deine Maske abnehmen und dich zeigen, wie du bist! Deine Präsenz ist eine Bereicherung für die Welt, daher zeige, was alles in dir steckt! Betrachte es als deine Verantwortung, dich zu leben, statt irgendwelche Erwartungen zu erfüllen. So kannst du anderen ein Vorbild dafür sein, wirkliche Authentizität und Selbstliebe zu leben. Das fühlt sich am Anfang vielleicht noch etwas ungewohnt an, doch du wirst sehen, was es mit dir, deiner inneren Balance und Zufriedenheit macht, wenn du den Fokus mehr auf dich lenkst. Womöglich findest du sogar etwas, das beide Bedürfnisse erfüllt: etwas für das gesellschaftliche Wohl und für dein persönliches zu tun.

    Politeness niedrig

    Menschen dieser Ausprägung

    
      	hinterfragen häufig Werte und Normen auf Sinnhaftigkeit

      	sind innovativ

      	haben einen starken Freiheitswillen

      	sind nonkonformistisch

      	meinen oft, dass Regeln dafür da sind, gebrochen zu werden

      	sind tendenziell rebellisch

      	sind in der Lage, in neuen Bahnen zu denken

      	haben wenig Respekt für Autoritäten

    

    Kennst du Penelope?

    Penelope ist der Paradiesvogel in ihrer Hausgemeinschaft. Sie ist Ende 30, überzeugte und aktive Singlefrau, tätowiert, hat pastellpinke Haare und pflegt einen inzwischen etwas gemäßigten Hippielook. Sie fällt auf zwischen den Ärzt:innen und Architekt:innen. Vor zwei Jahren ist sie in einer norddeutschen Großstadt in den Altbau gezogen, in dem sie inzwischen auch ihr Tattoostudio hat. 2016 hat sie sich selbstständig gemacht – sie hatte keinen Bock mehr, sich von irgendwelchen Vorgesetzten etwas erzählen zu lassen und sinnlose Regeln einzuhalten. Sie hält sich nur an Regeln, die sie selbst für wichtig erachtet oder wenn sie gerade zwingend notwendig sind. Fuck the System – wenigstens ein bisschen! Sie ist am liebsten ihr eigener Chef und macht sich eine Welt, wie sie ihr gefällt. Ganz Pippi Langstrumpf! Kunst war schon immer ihre Leidenschaft, wieso nicht gleich Geld damit verdienen? Sie hat zwar keine Ausbildung dazu gemacht, aber durch ihre kreative Begabung trotzdem recht schnell an Bekanntheit gewonnen. Ein paar andere Tätowierer:innen kommen regelmäßig bei ihr vorbei; sie haben sich zu einem coolen Team und zugleich Freundeskreis zusammengefunden. Oft gehen sie nach der Arbeit noch zusammen feiern. Sie gehen locker miteinander um, nehmen kein Blatt vor den Mund und arbeiten – und das liebt sie am meisten – auf Augenhöhe.

    Penelope hat es mal im Marketing in einem Konzern versucht, ist aber mit ihrer direkten und offenen Art und ihrem unkonventionellen Erscheinungsbild sofort überall angeeckt und kam mit diesen ganzen Regeln und den Hierarchien nicht klar. Die Leute hatten einfach einen Stock im Arsch. Wenn sie jetzt daran denkt, was das für ein Aufstand war, als sie einmal (na gut, zweimal) auf dem Parkplatz vom Direktor stand, muss sie immer noch lachen. Was für ein aufgeblasener Typ! Hallo? Sie hatte es eben ein bisschen eilig! Im Gegensatz zu damals im Konzern schätzt man heute ihre Fähigkeit, offen und ehrlich zu kommunizieren. So entsteht in Gesprächen wirklich Tiefe. Ihr Freundeskreis schätzt ihre Art und die Fähigkeit, die richtigen – manchmal auch schmerzhaften – Fragen zu stellen und Menschen aus der Komfortzone zu holen. Provozieren, auch Menschen zur Weißglut treiben, das konnte sie schon immer gut.

    Zur Weißglut bringt sie inzwischen vor allem ihre durchaus attraktive Steuerberaterin. Sie sagt immer zu ihr, sie habe noch nie eine Klientin gehabt, die so ein Chaos in ihren Papieren hatte. Letztes Mal hat Penelope sie gefragt, ob man die Steuererklärung nicht etwas kreativer gestalten könnte. Dass die Expertin dann keine Schnappatmung bekommen hat, hat sie schon gewundert. Ganz süß ist sie eigentlich, wenn sie sich so aufregt. Vielleicht ein bisschen zu jung für sie. Aber who cares, denkt sie sich. Warum nicht?

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Politeness hoch«

    Das Hauptbedürfnis von niedriger Politeness ist Freiheit. Menschen mit niedriger Politeness legen keinen Wert auf die Einhaltung von Regeln und Normen. Sätze wie »Das macht man nicht!« oder »Das gehört sich einfach nicht« und Sätze, die auf »weil man das so macht« enden, lösen bei ihnen sofortigen Widerstand aus.

    Während Politeness hoch auch nachts an der Fußgängerampel stehen bleibt, bis die Anzeige auf Grün springt, betrachtet Politeness niedrig die Straßenverkehrsordnung insgesamt eher als Empfehlung. Man muss ja nicht den Führerschein riskieren. Aber so 19 Stundenkilometer zu viel geht eigentlich immer.

    Sich in Hierarchien ein- und unterzuordnen, fällt diesen Menschen schwer. Autoritäten werden nur respektiert, wenn sie es sich verdient haben. Oder wenn es sonst mit unangenehmen Konsequenzen verbunden ist. Wenn beispielsweise eine Polizistin bei der Verkehrskontrolle nach dem Führerschein und dem Verbandskasten fragt, wird sich auch Politeness niedrig einigermaßen dienlich verhalten, um die Nacht nicht auf der Wache zu verbringen.

    Regeln und Gesetze werden ständig hinterfragt. Politeness niedrig prüft: Finde ich, dass diese Regel sinnvoll ist? Passt diese Regel für mich? Muss diese Regel in diesem konkreten Fall auch eingehalten werden oder kann man hier eine Ausnahme machen? Denn Menschen mit Politeness niedrig halten sich nur an Regeln, die sie selbst für wichtig und sinnvoll erachten oder wenn sie gerade zwingend notwendig sind. Respekt und Autorität muss man sich gegenüber niedriger Politeness immer wieder neu verdienen.

    Diese Menschen ecken oftmals bereits in jungen Jahren überall an, was das Dagegensein auf Musterebene verstärken kann.

    Woran erkennt man Politeness niedrig? Menschen mit dieser Ausprägung werden im Alltag tendenziell …

    
      	oft zu spät kommen, weil die soziale Norm der Pünktlichkeit ihnen nicht so wichtig ist

      	oft ehrliches und knallhartes Feedback geben, ohne von sozial erwarteter Konfliktvermeidung gehemmt zu werden

      	wenig Wert auf Political Correctness legen

      	zu politisch unkorrektem Humor neigen

      	sprachlich häufig über Grenzen gehen

      	in der Schule bei Tests abschreiben

      	als Erwachsene kreative Wege bei der Steuergestaltung oder der Strafzettelvermeidung finden

      	mit anderen Regelbrechern sympathisieren

      	sich im Vergnügungspark in der Achterbahnschlange vordrängeln

      	mal kurz im Halteverbot parken

    

    Das sind nur einige konkrete Beispiele. Sicher erkennst du die Tendenz des Verhaltens.

    Hohe Politeness ist, wie ausgeführt, gesellschaftlich und politisch interessiert und oft auch engagiert. Niedrige Politeness findet eher, dass das gesellschaftliche Wohl zwar wichtig ist, aber nicht so sehr, dass man sich regelmäßig aktiv damit auseinandersetzen muss.

    Wir, Vanessa und Alex, sind beide in Politeness sehr niedrig und machen seit über zehn Jahren eine Mediendiät. Aus dem Gedanken heraus, dass die Nachrichten den Geist mit zu vielen Inhalten füllen, die für unser Unterbewusstsein nicht dienlich sind. Denn das meiste, was in den Nachrichten verarbeitet wird, sind schlechte Neuigkeiten. Freunde von uns, die in Politeness höher ausgeprägt sind, können darüber nur den Kopf schütteln: »Man muss doch wissen, was in der Welt los ist! Sonst kann man doch nicht mitreden.« Und: »Man muss, um seine Pflicht als gute Demokrat:innen zu erfüllen, doch die Zusammenhänge verstehen, damit man sich entsprechend einbringen kann.«

    Während hohe Politeness mit einem klaren moralischen Kompass versucht, immer das Richtige zu tun, bewegt sich niedrige Politeness öfter im Graubereich. Möchte zwar nach Möglichkeit niemandem schaden, schaut aber auch mal außerhalb der Regeln nach dem eigenen Vorteil. Menschen mit Politeness niedrig sind hinsichtlich Gesetzestreue und Moral flexibler.

    Ein Beispiel: Du bietest einem 14-jährigen Schüler an, in deiner Abwesenheit deinen sehr großen Rasen zu mähen, gegen Stundenlohn, er soll die Stunden aufschreiben. Der Deal ist einfach: »Pro Stunde gibt es 15 Euro schwarz auf die Hand.« Dann würde sich jemand mit sehr niedriger Politeness vielleicht fragen: »Hmmm, wie will sie überprüfen, wie lange ich wirklich gebraucht habe? Wie viele Stunden sind realistisch? Wie sehr kann ich die Zeit strecken, ohne dass es auffällt?« Jemandem mit hoher Politeness würden diese Gedanken gar nicht erst kommen.

    Hohe Politeness gibt den gefundenen Geldbeutel MIT Geld zurück. Niedrige Politeness hat ihn – wenn zugleich niedrige Empathie vorliegt – »schon leer gefunden«.

    Auch hier ist ein Marker nur ein Hinweis, nie ein Beweis. Natürlich spielen die Musterebene und andere Persönlichkeitsausprägungen stets ebenfalls eine Rolle. Oft beeinflussen zum Beispiel Empathie oder Rückzug aus Angst vor möglicher Strafe ein Verhalten auf eine Art, die von außen nach Politeness aussieht. Dabei geht es aber vielleicht gar nicht um das Einhalten von Regeln oder das gesellschaftliche Wohl, sondern um die Empathie mit dem einen konkreten Menschen, den das Verhalten betrifft.

    Ein Beispiel: Wir konnten in den letzten Jahren durch eigene Spenden sowie durch Fundraising in unserer Elefanten-Community den Bau einer Schule in Ruanda und von 13 Brunnen an Schulen in Äthiopien finanzieren. Das haben wir getan, um Menschen zu unterstützen, deren Leben ganz anders aussieht als unseres – und in dem Wissen, dass Bildung und frisches Trinkwasser einen enormen Einfluss auf ihre Gesundheit und Lebensqualität haben werden. Uns hat aber nicht die Politeness getrieben, sondern eher die Empathie und sicher auch der Enthusiasmus.

    Vor- und Nachteile von »Politeness niedrig«

    Ähnlich wie bei jeder anderen Ausprägung gibt es auch hier nicht nur Vor- oder Nachteile. Es ist vor allem eine Frage des Kontextes:

    Im klassischen schulischen Werdegang hat es niedrige Politeness tendenziell schwer, denn da gibt es eine Menge Regeln, die man brechen, und eine Menge Autoritäten, die man herausfordern kann. Eine Menge Ecken zum Anecken.

    Auch im Berufsleben ist es oft einfacher, wenn man sich mit dem ausgetretenen Trampelpfad und den existierenden Strukturen und Hierarchien leichttut.

    Aber es ist auch viel persönliches Glück und beruflicher Erfolg in Bereichen zu finden, in denen nur niedrige Politeness intuitiv glänzen kann: Überall dort, wo es hilfreich ist, die eingefahrenen Spuren zu verlassen. Wo es gilt, neue Wege zu finden, das Bestehende besser zu machen. Regeln zu brechen und Innovation zu kreieren.

    Erfolgreiche Unternehmer, besonders diejenigen, die den Status quo hinterfragen und etwas ganz Neues schaffen, weisen oft eine niedrige Ausprägung in Politeness auf. Oft kommen Selbstständige und Unternehmer:innen dazu, ihr eigenes Ding zu machen, weil sie »nicht in das System« passten. Und wenn sie es richtig machen, werden sie damit viel erfolgreicher und bewegen mehr und finden mehr Erfüllung, als es ihnen als Angestellte möglich gewesen wäre.

    Aber auch unter Arbeitnehmer:innen sind Führungskräfte, die sich bis an die Spitze durchgearbeitet haben, oft mit einer niedrigen Verträglichkeit, also mit sowohl Empathie niedrig also auch Politeness niedrig ausgestattet.

    Erfolgreiche Journalist:innen vereinen oft zwei grundlegende Ausprägungen: Extraversion, aufgrund derer sie leicht Kontakt zu Gesprächspartner:innen herstellen, und überschaubare Verträglichkeit, aufgrund derer sie sich trauen, unangenehme Fragen zu stellen.

    Gute Coaches und Therapeut:innen sind oft sehr empathisch und interessieren sich für den Menschen und wollen ihm helfen, aber auch sehr niedrig in Politeness und schaffen es daher, unangenehme Fragen und Wahrheiten auszusprechen und dem Gegenüber damit viel mehr zu dienen, als wenn sie sich dächten: »Das kann ich ja nicht bringen.«

    Übrigens: Wenn wir den Gedanken, den wir oben am Beispiel des rasenmähenden Jugendlichen illustriert haben, weiterspinnen, erkennen wir auch, warum sich in Gefängnissen hauptsächlich Menschen mit Politeness niedrig befinden.

    Zusammenfassend kann man sagen:

    Hohe Regelkonformität bringt einen weniger in Schwierigkeiten.

    Niedrige Regelkonformität gibt einem mehr Freiheiten.

    Tipps für Politeness-niedrig-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Dagegen – mit Absicht oder aus einem Reflex heraus?

    Besonders in Kombination mit hoher Dominanz ist niedrige Politeness oft aus einem Automatismus heraus oder aus Prinzip dagegen.

    Dieser Impuls, sich gegen jegliche gesellschaftliche Norm behaupten zu müssen, ist nicht immer dienlich oder notwendig. Sei es den Dresscode im Rahmen einer Festlichkeit wie einer Hochzeit zu sprengen oder sich als der oder die Neue in der Firma direkt in die Rolle des Provokateurs, der Provokateurin zu positionieren: Wem bringt das was? Klar musst du gar nichts und kannst (fast) alles. Aber ist es dienlich? Was gewinnst du außer Widerstand?

    Kennst du solche Momente in deinem eigenen Verhalten? Dann frage dich, wenn der innere Rebell anspringt, möglichst: Welches Verhalten ist in diesem Kontext und für das, was mir im Leben wichtig ist, dienlich? Welche Spielregeln möchte ich einhalten, damit ich das Spiel erfolgreicher spielen kann?

    Die Frage sollte nicht lauten: »Ist es eine Regel? Kann ich sie brechen?« Sondern: »Was ist dienlich? Ist es dienlich, nach den Regeln zu spielen, oder ist es – aus Sicht meines Wertesystems – in diesem Fall wichtig, sie zu brechen?«

    Zweiter Tipp: Wechsle die Perspektive

    Frage dich: »Wo hat mein Gegenüber vielleicht Hemmungen, die aus dem sozialen Verantwortungsgefühl kommen?«

    Wie in jeder Ausprägung laufen wir auch mit niedriger Politeness Gefahr, durch die eigene Brille zu sehen und die Qualitäten unseres Gegenübers nicht wertzuschätzen, weil sie unser Gehirn gar nicht als solche wahrnehmen kann.

    Wenn wir erkennen, dass der andere zwar vielleicht nicht so befreit und moralisch flexibel ist wie wir, aber dafür mit einem moralischen und gesellschaftlichen Kompass ausgestattet ist, der auch eine große Stärke sein kann, dann fällt es uns leichter, ihn ebenfalls zu schätzen und zu respektieren. Das öffnet uns eher Wege, als zu denken: »Warum stellt er/sie sich so an?«

    Wären wir alle Rebellen, dann hätten wir es als Spezies nicht geschafft, große Gesellschaften und großen Wohlstand aufzubauen. Alle Ausprägungen sind wichtig.

    Clash of Personalities »Politeness«

    Wenn niedrige und hohe Politeness aufeinandertreffen, fragt sich hohe Politeness wahrscheinlich:

    »Wie kann sie sich nur so danebenverhalten?«,

    während sich niedrige Politeness fragt:

    »Warum hat er so einen Stock im Arsch?«

    Selbstreflexion und Selbsteinschätzung

    Notiere deine Gedanken:

    Was hast du gelernt? Wie nimmst du das mit in dein Leben?

    Mit Blick auf alles, was du bisher gelernt hast, und auf alles, was du über dich weißt:

    Wie würdest du dich in dieser Persönlichkeitsausprägung einschätzen? Bist du eher hoch, mittel oder niedrig ausgeprägt?

    Setze dein Kreuz intuitiv irgendwo auf dieser Linie:
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    Neurotizismus

    Neurotizismus beschreibt das Maß für die Empfänglichkeit für negative Emotionen wie Trauer, Wut und Angst. Im Alltag bestimmt die Ausprägung von Neurotizismus vor allem den Umgang mit Stress. Neurotizismus ist das Gegenstück zu Extraversion.

    Niedrige Ausprägung: stressresistent, schnelle Erholung von negativen Ereignissen, risikofreudig, Tendenz zu hohem Selbstbewusstsein, eher leichtsinnig

    Hohe Ausprägung: vorsichtig, leicht empfänglich für negative Reize und soziale Isolation, fehlersensitiv, weniger kritikfähig, anfällig für negative Gedankenschleifen, sensibel, bedacht auf Statuserhalt

    Die Persönlichkeitsdimension »Neurotizismus« setzt sich aus den Unterbereichen »Rückzug« und »Volatilität« zusammen:

    Rückzug äußert sich in Form von ausweichendem beziehungsweise vermeidendem Verhalten gegenüber akutem und antizipatorischem Stress und ist insgesamt nach innen gerichtet. Reagiert auf Bedrohung tendenziell mit Flucht oder Erstarren.

    Volatilität geht aktiv mit Stress um, generiert nach außen gerichtete Stressreaktionen, etwa Gefühle wie Wut und Trauer, will den Stressor in den Griff bekommen und kehrt nach einem Stresserleben eher langsam zum emotionalen Normalzustand zurück. Reagiert auf Bedrohung tendenziell mit Angriff.

    Je geringer die Ausprägung dieser beiden Dimensionen ist, desto emotional stabiler ist eine Person in der Regel. Bei hoher Ausprägung von Neurotizismus kann eine relativ sichere Aussage über ein hohes Unsicherheitsgefühl und geringeres Selbstwertgefühl einer Person getroffen werden.61

    Neurotizismus kann bei hoher Ausprägung und ohne entsprechende Verhaltens- und Denkmusterbildung mit problematischen Auswirkungen auf die psychische und physische Gesundheit, die allgemeine Zufriedenheit und auf Beziehungen verbunden werden. Hoher Neurotizismus ist ein in der Medizin anerkannter Risikofaktor für Angststörungen und Depression.

    Bits of Neuroscience

    Neurotizismus hängt mit einer erhöhten Aktivität in der Amygdala zusammen, einem Teil des Gehirns, der mit Emotionen wie Angst, Furcht und Wut in Verbindung steht, wodurch emotionale Instabilität und Gehemmtheit entstehen können.

    Rückzug ist mit dem sogenannten »Verhaltenshemmungssystem« assoziiert und hängt demnach mit gehemmtem Verhalten bei Zielkonflikten zusammen. Volatilität hängt mit dem periaquäduktalen Grau zusammen, das eine Rolle bei den vier Stressreaktionen Fight, Flight, Freeze oder Flock (Flucht, Kampf, Erstarren oder Beistand suchen; zu den 4F siehe Kapitel »Genese von Verhalten«) spielt.

    Die bestimmenden Hirnareale sind die Amygdala, der Hippocampus und der Gyrus angularis. Die Amygdala als Alarmanlage unseres Gehirns moderiert Gefühle wie Besorgnis und Ängste bis zur Angststörung.

    Im Hippocampus sitzt unser emotionales Erfahrungsgedächtnis. Der Gyrus angularis ist Teil des »Default Mode Networks«, derjenigen Hirnregionen, die aktiviert werden, wenn der Mensch ruht und keinerlei Aufgaben nachgeht und die Inhalte mit starkem Selbstbezug verarbeitet. Das Default Mode Network ist bei Menschen sehr aktiv, die viel Zeit mit Nachdenken und Grübeln verbringen. Es hat sich außerdem gezeigt, dass dieses System bei komplexen Denkaufgaben und für eine ausreichende Konzentrationsleistung aktiv unterdrückt werden muss. Klinisch depressiven Patienten fällt dieses aktive Unterdrücken schwer, was zu negativen Gedanken und zu Grübeln sowie einer schlechten Konzentrationsleistung führt.62

  


  
    Volatilität

    Volatilität bezeichnet das Maß emotionaler Instabilität, das Schwanken der Gefühle von positiv zu negativ. Hier liegt das Augenmerk auch auf den Reaktionen auf Stressoren und der Dauer von negativen Gefühlen.

    Volatilität hoch

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	sind tendenziell emotional instabil

      	geraten schnell in eine starke Emotion wie Wut oder Trauer

      	haben negative Gefühle verhältnismäßig lange

      	sind empfänglich für Stress

      	sind tendenziell impulsiv

      	sind tendenziell reizbar

      	sind tendenziell weniger kritikfähig

      	weisen eine geringe Resilienz auf

    

    Kennst du Viktoria?

    »Fahr schneller!«, ruft Viktoria dem Autofahrer vor ihr zu. Eigentlich hätte sie »Fahr endlich schneller, du Arsch! Verfickte-fick-Scheiße-verdammt-noch-mal!« brüllen wollen, aber sie will sich ja nicht aufregen. »Wie kann man nur so schleichen?«, fragt sie laut, während sie mit hochrotem Gesicht nach Unterstützung suchend zum Beifahrersitz blickt. Unverständnis machte sich in ihr breit, als sie ihren Mann anschaut. Totale Entspannung. »Wie kann man da nur so ruhig bleiben?« 

    Viktoria ist das Gegenteil von Ruhe. Sie ist Energie, sie ist Feuer. Sie lacht oft und umarmt herzlich. Sie ist temperamentvoll und doch feinfühlig, hat ein sehr impulsives und sonniges Gemüt. Aber es gibt auch viele Momente, in denen sie sich überfordert fühlt, wütend oder gar traurig wird. Wenn sie nicht aufpasst, nimmt sie auch ständig die Emotionen anderer Menschen in sich auf. Das ist nicht immer leicht. Wenn es anderen schlecht geht, saugt sie das wie ein Schwamm in sich auf.

    Dabei ist ihr eigenes Gefühlsleben schon chaotisch genug. Glücklich? Ja, absolut. Doch im nächsten Moment geht etwas schief und sie kann in zwei Sekunden von 0 auf 100 aufdrehen. Viktorias Gefühle gehen immer schnell hoch und runter, vor allem wenn etwas anders als geplant läuft oder schiefgeht oder sie ihren eigenen Ansprüchen wieder nicht gerecht wurde. Doch sie ist eine typische Kämpferin. Sie hat schon viele schwierige Situationen in ihrem Leben gemeistert, nach einem Tiefpunkt kommt immer auch wieder ein Höhepunkt.

    »Alles ist gut«, wiederholt Viktoria ihr Mantra in Gedanken, atmet dreimal tief durch und blickt zu ihrem Mann rüber. Für ihn ist sie besonders dankbar in ihrem Leben. Ihr Mann ist der Ruhepol in der Beziehung, der Platz, wo sie mit ihren Gedanken und Gefühlen landen kann, ihr Fels in der Brandung. Er gibt ihr Stabilität und Sicherheit. Sie sind ein gutes Team. Gemeinsam gleichen sich ihre feurige und seine erdige Energie perfekt aus.

    Deswegen bleibt er auch in Situationen, die sie stressen, vollkommen ruhig, während sie atmen muss, um wieder in ihre innere Mitte zu kommen. Sie hat inzwischen schon gut gelernt, mit ihrem Temperament umzugehen, und regt sich nicht mehr so schnell und oft auf. Ihr Mann hilft ihr mit seiner gegensätzlichen Lebenseinstellung enorm. Dass er stets ruhig bleibt, sein Motto »Es ist, wie es ist« in allen Lebenslagen hochhält und immer entspannt und flexibel handelt, dient oft als Puffer und nimmt Viktoria den Wind aus den Segeln.

    Als der Fahrer vor ihnen im Schneckentempo doch noch auf die rechte Spur zieht, drückt Viktoria – inzwischen etwas weniger grummelig – das Gaspedal Richtung Erdmittelpunkt durch und zeigt schon wieder Anzeichen eines Lächelns auf ihrem Gesicht.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Volatilität hoch«

    Volatilität beschreibt das Ausmaß der emotionalen Schwankung und Instabilität. Menschen mit Volatilität hoch erleben ein stetes Auf und Ab der Gefühle. Das hochvolatile Gehirn generiert sehr schnell negative Emotionen. Das Nervensystem stellt schnellstens Gefühle wie Wut oder Trauer bereit – und dann bleiben diese Emotionen meist verhältnismäßig lange bestehen, bis sich das Stimmungsbild allmählich wieder normalisiert.

    Menschen, die in Volatilität hoch ausgeprägt sind, haben eine hohe Sensibilität für negative Reize. Sie nehmen viel schneller und intensiver als andere Menschen Negatives wahr und verspüren deutlich schneller das Gefühl von Stress, Überforderung und Gefahr. Sie reagieren sehr stark auf Dinge, die schieflaufen (könnten), sind tendenziell leicht reizbar und reagieren sehr heftig auf Enttäuschungen, Frustration und emotionale Verletzungen.

    Zudem nehmen sie äußere Umstände, Erlebnisse sowie Handlungen und Äußerungen anderer Menschen schnell als Gefahr oder Bedrohung oder Grund für Enttäuschungen, Frustration und emotionale Verletzungen wahr.

    Das große Bedürfnis dieses Persönlichkeitsanteils ist Sicherheit.

    Die Dynamik des gefühlten Kontrollverlustes, den hohe Volatilität auch in an sich harmlosen Situationen generiert, kann man sich ungefähr so vorstellen: Du kochst gerade etwas Leckeres für die ganze Familie, bist entspannt und genießt den kreativen Flow in der Küche, da klingelt es, der Paketbote winkt vom Gartentor: Es ist etwas Größeres, du musst ihm kurz helfen. Da klingelt das Handy, eines der Kinder erzählt heulend, dass es früher von der Schule abgeholt werden will, aus dem Augenwinkel siehst du, wie der Hund gerade ein Sofakissen zerlegt. Und irgendwas riecht hier doch verbrannt! Zack: von 0 auf 100. Warum immer ich?!

    In so einer extremen Situation würden wohl auch emotional stabilere Menschen durchdrehen. Doch sehr hohe Volatilität fühlt sich oft genau so, auch wenn deutlich weniger im Außen passiert. Denn der wahrgenommene Kontrollverlust, die Überforderung, die heftigen hochschießenden Emotionen und die entsprechenden negativen Gedanken stellen sich auch bei geringem Anlass äußert schnell ein. Da reicht eine WhatsApp-Nachricht – und zack, Tag im Arsch.

    Jemand schaut dich im Stadtverkehr falsch an: Am liebsten würdest du aussteigen – zack, Spiegel abgetreten. Du machst es nicht. Aber der Impuls ist da.

    Die Ex von deinem Partner sagt auf einer Party kurz »Hi!« – zack, Steakmesser im Auge. Du machst es nicht. Aber der Impuls ist da.

    Schon Kleinigkeiten im Alltag können das hochvolatile Gehirn ins Schwanken bringen und »Gefahr!« suggerieren. Menschen mit einer sehr hoch ausgeprägten Volatilität können sich besonders gut und schnell aufregen und auch Stunden bis Tage lang in der Verfassung bleiben.

    Ein Wort zum Begriff »Stress«: Da wir ihn in diesem Kapitel über Neurotizismus häufig verwenden, ist uns eine Erläuterung wichtig. Wir verwenden Stress nicht im Zusammenhang mit einer Reaktion wie »in Hektik verfallen« oder mit einer Empfindung, »zu viel Arbeit« und »zu viel Zeitdruck« zu haben. Wir benutzen den Begriff »Stress« im neurobiologischen Sinn: Stress entsteht immer dann, wenn etwas dein Nervensystem belastet und Stressreaktionen hervorruft. Bei Stress werden im Gehirn verschiedene Hormone und Neurotransmitter ausgeschüttet. Die wichtigsten sind: Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol und Endorphine. Diese Hormone und Neurotransmitter interagieren miteinander und mit anderen Bereichen des Körpers, um eine angemessene Reaktion auf die Stressoren auszulösen. Das können äußere Stressoren in der Gegenwart sein, wie ein unfreundlicher Mensch, der dich anschreit. Es können aber auch deine eigenen Gedanken sein, die sich auf negative Weise mit einem zukünftigen oder vergangenen Geschehen beschäftigen.

    Die Alarmanlage im Gehirn: Bei einer sehr hohen Ausprägung in Neurotizismus ist die Alarmanlage im Gehirn permanent auf Gefahrenerkennung ausgerichtet – zum Selbstschutz. Dahinter steht die evolutionäre Logik: »Gefahr erkannt – Gefahr gebannt«. Dass heutzutage viel weniger tatsächliche Gefahren lauern als zu Zeiten des Säbelzahntigers und dass es überaus anstrengend sein kann, wenn die Alarmanlage ständig dröhnt, obwohl es zum Überleben gar nicht notwendig ist, scheint die Evolution verschlafen zu haben.

    Das hochaktive Gehirn von Menschen mit hoher Volatilität gleicht unbewusst ständig ab, wie es ist und wie es sein sollte. Das führt dazu, dass permanent Stressoren gefunden werden. Volatilität hoch reagiert zudem stark auf Stressoren und ihr fällt es schwer, sich von Stresssituationen schnell zu erholen. Das Gefühl bleibt lange im System und braucht lange, bis es abgebaut wird. Das Gehirn ist ohnehin vorsichtig und äußerst kritisch. Setzt die betreffende Person auch noch die Gefahrenbrille auf, erkennt sie natürlich viel mehr Dinge, die eigentlich anders sein sollten, schieflaufen oder potenziell Gefahr laufen, schiefgehen zu können. Und wer suchet, der findet. Das hochvolatile Gehirn lernt so: »Überall lauert Gefahr!« Deswegen ist es lieber etwas vorsichtiger, schaut noch mehr nach Gefahren, entdeckt also auch mehr, ist lieber etwas vorsichtiger, schaut mehr …

    Menschen mit Volatilität hoch kann es passieren, dass sie in diesen Kreislauf geraten und unbewusst dieser Ausprägung das Lenkrad in die Hand geben. Das muss aber nicht so sein: Man kann aktiv an dieser Ausprägung arbeiten und dienliche Muster bauen, die helfen, eine bessere Lebensqualität zu haben.

    Wenn der Druck zu groß wird: Oft führt hohe Volatilität auch zu Wutausbrüchen, cholerischem Verhalten und verbaler Aggression. Die betreffende Person macht das sicher nicht gerne. Niemand steht morgens auf und denkt sich: »Heute bin ich mal aggressiv zu anderen und brülle jemanden an.«

    Volatilität steht mit den Gehirnarealen in Zusammenhang, die das 4F-System (Kampf, Flucht, Erstarren, Beistand suchen) regulieren, das bei Stress aktiviert wird. Die emotionalen Ausbrüche sind demnach Strategien, um den Stress und den inneren Druck loszuwerden und zu bekämpfen.

    Flucht spielt in diesem Zusammenhang keine große Rolle, es sei denn, die betreffende Person flüchtet türenknallend aus dem Raum. Dagegen ist Erstarren, beispielsweise vor lauter Aufregung einen Blackout zu haben, eine typische Reaktion einer hochvolatilen Person auf Stress.

    »Übertreib nicht!«, »So schlimm war das jetzt auch nicht«, »Krieg dich mal wieder ein!«: Jemand, dessen basisentspanntes Gehirn im gesamten Leben nur wenige Male auf »Gefahr« springt, kann sich kaum vorstellen, wie es hochvolatilen Gehirnbesitzer:innen geht. Das gut gemeinte »Beruhig dich doch mal!« hat ungefähr den gleichen Effekt wie zu versuchen, ein Feuer mit Benzin zu löschen.

    Wenn Menschen mit Volatilität hoch erleben müssen, dass ihre Mitmenschen im Angesicht von Problemen keinerlei oder eine für sie völlig unangemessene Reaktion zeigen, fühlen sie sich von diesen Personen oft nicht ernst genommen und denken, dass der andere das Problem nicht versteht.

    Menschen mit Volatilität hoch können durch Explosion oder Implosion den Druck, der auf ihnen lastet, ausgleichen:

    Explosion: Menschen mit Volatilität hoch, die zudem in Enthusiasmus (»Das ist eine gute Idee!«) und Dominanz (»Ich kann, will und werde!«) hoch ausgeprägt sind, machen ihrem Ärger tendenziell Luft. Wir alle haben sie schon gesehen oder gehört: die Choleriker:innen, die explodieren. Sie verspüren oft eine Menge inneren Druck und sie explodieren, wenn dieser zu groß wird. Sie sagen – mit hoher Dominanz – oft, was sie denken. Wenn etwas nicht passt, wirst du es erfahren. Vielleicht kannst du es ihnen auch schon am Gesicht ablesen. Laut zu werden ist eine Strategie, zu viele Gefühle, zu viel Druck zu bewältigen.

    In vielen Fällen ist das darauf zurückzuführen, dass in der Kindheit kein dienlicher Umgang mit diesem angeborenen Temperament gefunden wurde und es nicht gelernt wurde, die Emotionen zu regulieren. Deshalb passiert es diesen Menschen, dass sie laut werden, wenn sie aus der Balance geraten, weil ihre innere Pufferzone oder Grenze von anderen überschritten wird. Der innere und äußere Druck wird zu groß und sie können den Druck nicht mehr aushalten. Zu viel Druck, zu viel Gefühl – raus damit! Oft weinen die betreffenden Menschen anschließend auch; das hilft ihnen, die Gefühle loszulassen und innerlich wieder in Balance zu kommen.

    Implosion: Es kann Persönlichkeitskonstellationen geben, in der die Tendenz von Volatilität hoch zur Explosion von anderen Ausprägungen – beispielsweise niedrigere Extraversion oder höhere Politeness oder Empathie – überlagert wird, sodass die betreffenden Menschen unter Druck implodieren. Die Emotionen werden teilweise unterdrückt und brodeln innerlich. Aufgrund der hoch ausgeprägten Volatilität sind diese Menschen hochgradig stressanfällig, oft wenig kritikfähig und generieren viele negative Emotionen. Sie behalten aufgrund ihrer anderen Ausprägungen ihre Unzufriedenheit tendenziell für sich, explodieren weniger oft, gehen in der Kommunikation nicht so sehr nach außen und schlucken alles hinunter. Doch das Gefühl und der ganze innere Druck bleiben. Sie implodieren. Diese Menschen sind allenfalls mal passiv-aggressiv oder zickig. Deshalb haben die Menschen in ihrem Umfeld selten eine Chance zu erkennen, wie es der Person gerade geht.

    Wenn wir in Seminaren und Interviews gefragt werden, woran man erkennen kann, ob man selbst in Volatilität hoch ausgeprägt ist, stellt Vanessa immer die Zauberfrage: »Wie oft empfindest du Stress?«

    Niedrige Volatilität antwortet: »Im Monat?«

    Hohe Volatilität antwortet: »Am Tag?«

    Menschen mit Volatilität hoch haben oft mehrmals am Tag Stress – je nach Ausprägung natürlich, mehrmals die Woche aber definitiv. Das volatile System dieser Menschen springt eben öfter an, weil es schneller Gefahren sieht, gefühlten Kontrollverlust erleidet und Stress empfindet als seine emotional stabileren Mitmenschen.

    Vor- und Nachteile von »Volatilität hoch«

    Die Nachteile hoher Volatilität sind offensichtlich: Man regt sich schnell auf, empfindet schnell Stress, ist anfälliger für psychische Krankheiten und in der Folge auch für (chronische) körperliche Krankheiten wie zum Beispiel Rücken-, Schulter-, Nackenschmerzen oder Tinnitus. Man ist weniger belastbar und die Explosivität macht es Menschen mit Volatilität hoch in Beziehungen und Beruf oft schwer.

    Die Vorteile hoher Volatilität dagegen können dem ungeübten Auge leicht entgehen; deshalb konzentrieren wir uns im Folgenden vor allem auf die Vorteile.

    Ja, auch hohe Volatilität hat ihre Vorteile!

    Vorab wollen wir noch einmal hervorheben, dass alle Ausprägungen in einer Normalverteilung in der Menschheit vorzufinden und somit normal sind. Dein Gehirn fühlt sich oft gestresst? Normal. Dein Gehirn ist selten gestresst? Normal.

    Menschen nehmen Stress in unterschiedlichem Maß wahr. Die meisten Menschen sind sich dabei recht ähnlich; sie liegen im Ausmaß der Stresswahrnehmung im Mittelfeld der Normalverteilung. Doch es ist genauso normal, weniger Stress oder deutlich mehr Stress zu empfinden: Damit liegt man möglicherweise an den Rändern der Normalverteilung, aber ja dennoch innerhalb der Normalverteilung. Die Frage ist immer, was du daraus machst.

    Sechs der vielfältigen Vorteile von Volatilität hoch beschreiben wir näher:

    
      	Verfügt über eine gute Alarmanlage: Die Alarmanlage im Gehirn ist bei Volatilität hoch – ähnlich wie bei Rückzug hoch –deutlich sensibler eingestellt und geht also deutlich schneller los als bei Volatilität niedrig. So sehen Menschen mit Volatilität hoch viele Gefahren, Probleme und potenzielle Stressoren schon, wenn diese noch ganz kleine Punkte am Horizont sind, und nicht erst, wenn sie mitten im Raum stehen.

      	Lässt sich nicht so viel gefallen: Hohe Volatilität lässt sich weniger gefallen und schluckt Dinge, wenn sie nicht passen, nicht so oft hinunter wie niedrige Volatilität. Menschen mit Volatilität hoch ziehen, besonders wenn sie mit hoher Dominanz gepaart ist, eher eine klare Linie als andere und sie explodieren dabei vielleicht ein bisschen, aber in Hinblick auf die Selbstfürsorge hat das ja manchmal auch seine Vorteile.

      	Stößt Veränderung an: In Momenten, in denen ein sehr stabiler Artgenosse sagen würde »Na ja, ist zwar doof, aber ist ja nicht so schlimm«, reagiert hohe Volatilität unmittelbar emotional und handelt somit oft auch sofort. 
      Eine Anekdote dazu: Vor zwei Jahren waren wir, Vanessa und Alex, im Urlaub in Griechenland. Der erste richtige Strandurlaub, den wir uns nach längerer Zeit gönnten. Wir wollten es uns richtig gut gehen lassen und hatten ein sehr schönes Hotel gebucht. Dachten wir. Die Anlage war auch neu und schön ausgestattet. Aber der Hotelbetrieb lief hinten und vorne nicht richtig. An sich war alles nicht so schlimm, aber es häuften sich die kleinen nervigen Momente, die man sich in den »schönsten und erholsamsten zwei Wochen des Jahres« einfach nicht wünscht. Als wir unser Zimmer bezogen, fanden wir über 100 tote Moskitos, das Zimmer mit »Garden View« hatte keinerlei Aussicht auf irgendeinen Garten, sondern man schaute auf einen kaum einen Meter breiten Erdstreifen und eine Backsteinmauer. Und das Essen war eher Kantinenniveau als 5 Sterne.

      Reaktion Alex: »Na gut, finde ich auch nervig, aber ich will jetzt einfach die Zeit hier am Strand genießen und nicht an der Rezeption ein riesiges Fass aufmachen.«

      Reaktion Vanessa: »Ich will die Zeit hier auch genießen, deshalb werde ich zur Not auch an der Rezeption ein riesiges Fass aufmachen.«

      Long story short: Wir bekamen ein Upgrade auf das einzige noch freie Zimmer. Eine Villa mit Meerblick und eigenem riesigen Pool. In der gleichen Woche begann in Griechenland die größte Hitzewelle seit Jahren, mit 38–40 Grad im Schatten.

      Wir waren beide superdankbar für die positive Veränderung und haben die Zeit sehr genießen können. Seitdem liebt Alex Vanessas Feuer noch ein bisschen mehr.


      	Volatilität = Feuer! Insbesondere Menschen, die eine hohe Stabilität aufweisen, empfinden Menschen, die dieses bestimmte feurige Etwas haben, oft als äußerst attraktiv. Das Spannende ist: Den stabilen Menschen ist der Grund der Anziehung ganz und gar unbewusst. Wenn sie danach gefragt würden, warum die andere Person so anziehend auf sie wirkt, könnten die wenigsten es benennen, die meisten würden es sogar abstreiten. 
      Aber gerade für stabile Menschen kann es sich sehr lebendig und abenteuerlich anfühlen, wenn das Gegenüber dieses Feuer in sich hat. Das manchmal ausbricht. Wie ein Gewitter. Wie ein Sturm der Gefühle. Wie ein Sturm auf dem Meer, der schnell aufzieht. Alles ordnet sich neu und unmittelbar danach ist das Meer friedlich und voller Ruhe, aber man spürt noch die pure Energie. Und das fühlt sich gut an, zumal das Momente sind, in denen Volatilität niedrig mit ihrer Kernkompetenz glänzen kann, Fels in der Brandung zu sein.


      	Verharrt nicht so lange in toxischen Beziehungen: Ein weiterer Vorteil hoher Volatilität ist, dass die betreffenden Menschen tendenziell entweder etwas verändern oder eine langfristige Veränderung, also eine Trennung, herbeiführen, wenn es in der Beziehung gar nicht mehr passt.63 Niedrige Volatilität hingegen bleibt – insbesondere bei zugleich hoher Verträglichkeit und niedriger Dominanz – teilweise sehr lange in einer Beziehung, auch wenn sie beiden schon längst nicht mehr guttut. Der Schmerz ist für die betreffenden Personen zwar jeden Tag spürbar, wird aber nicht als schlimm genug wahrgenommen, um etwas zu ändern.

      	Verhalten sich tendenziell empathischer gegenüber anderen Menschen, die in Neurotizismus hoch ausgeprägt sind. Nicht empathisches Verhalten ist meistens auf eine der folgenden Gegebenheiten zurückzuführen:
		
      	Die betreffende Person ist mit niedriger Empathie oder sehr hoher Dominanz ausgestattet.

      	Die betreffende Person steht unter akutem Stress, ist also im 4F-Modus und vergisst den zivilisierten Umgang.

      	Die betreffende Person ist äußerst stabil, also sehr niedrig in Neurotizismus ausgeprägt.

    

	

 

        Wie kann das sein? Natürlich hat niedrige Volatilität, also hohe emotionale Stabilität, den Vorteil, nicht so schnell in Stress beziehungsweise den 4F-Modus zu geraten, und daher fällt es den betreffenden Personen in manchen Situationen leichter, empathisch zu reagieren. Doch es kann auch sein, dass niedrige Volatilität und niedriger Rückzug gar nicht auf die Idee kommen, dass etwas für das Gegenüber ein Trigger sein könnte.

    Alex hat damit vielfältige Erfahrungen:

    2018, Stadthalle Troisdorf, bei Köln, 600 Seminarteilnehmer:innen. In der letzten Reihe meldet sich eine junge Frau in einem schwarz-weiß gestreiften Oberteil zu Wort. Ich erinnere mich nicht mehr an ihre Frage, nur an das Kompliment, das ich versuchte, ihr zu machen: »Wow, du siehst ja aus wie Biene Maja!«

    Es war wirklich als süßes, zwar nicht besonders durchdachtes, aber harmloses Kompliment gedacht. Ich meine, hallo: BIENE MAJA! Da kann man ja nur positive Assoziationen haben, oder? 

    Mit der Reaktion der jungen Frau hatte ich nicht gerechnet: »Das heißt, ich bin fett?!«

    Hatte ich nicht kommen sehen! Vanessa lacht sich tot, als ich es ihr erzähle: »So was kannst du doch einer Frau nicht sagen. Schon gar nicht von der Bühne aus!« Klarer Fall: Sie hätte es aus einer Meile Entfernung so kommen sehen. 

    Fast täglich gibt es solche Momente zwischen Vanessa und mir: 

    »Frag sie doch mal, wie es bei der Prüfung lief, von der sie letzte Woche erzählt hat. So was ist ihr wichtig.«

    »Schreib mal Philipp, der hat heute seine OP.« – »Woher weißt du das?« – »Habe ich mir in den Kalender geschrieben.« – »Wow.«

    Das sind Dinge, bei denen ich gar nicht auf die Idee käme, dass es dem anderen wichtig sein könnte, weil ich wie wir alle manchmal von mir auf andere schließe … 

    Natürlich ist es selten hilfreich, von sich auf andere zu schließen, und dank Deep O.C.E.A.N. können wir lernen, diesbezüglich bewusster zu leben.

    Du siehst, auch hier ergibt sich ein sogar sehr alltagstauglicher Vorteil: Hohe Volatilität hat einen viel besseren Fettnäpfchen-Detektor!

    Tipps für Volatilität-hoch-Gehirnbesitzer:innen

    Wir haben immer die Wahl, aus dem, was uns mitgegeben wurde, das Beste zu machen.

    Wenn du hoch in Volatilität ausgeprägt bist, bedeutet das nicht zwangsläufig ein stressiges Leben. Tatsächlich haben wir bezüglich Neurotizismus sogar beste Chancen, im Gehirn etwas zu verändern. Wir können die Alarmanlage durch verschiedene Techniken und Übungen sowohl leiser stellen als auch beruhigen, damit sie nicht mehr so schnell anspringt und die Anfälligkeit für Negatives reduziert. Deshalb geben wir dir deshalb in diesem Kapitel mehr Anwendungstipps als in den anderen Kapiteln.

    Denn gerade im Neurotizismus haben wir einen großen Hebel, um auf Denk- und Verhaltensmusterebene sogar einiges zu verändern. Psychologen und Neurowissenschaftler haben inzwischen eine Vielzahl von Wegen gefunden und erforscht, um unter anderem die Aktivität der Amygdala zu reduzieren: Atemtechniken, Meditation, Hypnose, NLP, Yoga, Körperarbeit, Wim-Hof-Atmung, Sport – um nur ein paar zu nennen.

    Alle diese Methoden – und ebenso diejenigen, die wir dir gleich als konkrete Techniken vorstellen – haben eines gemeinsam: Sie lassen sich in eine von zwei Kategorien einreihen beziehungsweise einem von zwei guten Wegen zuordnen, mit einem höheren Neurotizismus umzugehen:

    Präventiv – bevor uns ein Stressor begegnet. Indem wir, bevor der Stressor auftritt, möglichst gut mit uns selbst umgehen und eine höhere Resilienz aufbauen, können wir, wenn es darauf ankommt, von Grund auf stabiler und ausgeglichener reagieren.

    Reaktiv – wenn uns ein Stressor begegnet. Indem wir, wenn der Stressor auftritt, möglichst gut mit ihm umgehen und unser Denken, Fühlen und Handeln entsprechend lenken, können wir optimal auf ihn reagieren.

    PRÄVENTIV: Die Schlacht gewinnen, bevor sie überhaupt beginnt

    Tipp 1: Bedenke: Hinter jeder Emotion steckt eine positive Absicht 

    Einer der größten Stressoren für Menschen mit Volatilität hoch ist die Angst vor dem Stress beziehungsweise die Wut über den Stress selbst. Oft klingen die Gedanken, die uns das Leben doppelt schwer machen, zum Beispiel so: »Das stresst mich jetzt, und wenn ich gestresst bin, dann kriege ich nichts mehr hin und raste aus und mache alles kaputt! Fuck, das darf mich jetzt nicht stressen – oh Mist, da geht’s schon los … jetzt ist alles hinüber!«

    Die wichtigste Erkenntnis hierzu ist, dass hinter jeder Emotion eine positive Absicht steckt. Deine Emotionen wollen dir etwas sagen. Sie wollen dir helfen oder dich beschützen.

    Das größte Bedürfnis von hohem Neurotizismus ist Sicherheit. Wenn Gefühle die Überhand bekommen, will dein System dir damit sagen: »Ich fühle mich unsicher! Hilfe!«

    Wenn du diesen Teil in dir verteufelst, wird er nicht ruhiger werden. Versuche, diesen Teil von dir anzunehmen in dem Wissen: »Das ist meine Alarmanlage, die hat auch Vorteile – und gerade will sie mir wohl etwas sagen.«

    Wer sich verstanden fühlt, der muss nicht so laut schreien, der muss keinen Stress machen. So geht es auch deiner Alarmanlage, wenn du die Gefühle, die da sind, wahrnimmst und anerkennst. Und dann frage dich in Ruhe: »Okay, und was mache ich jetzt damit? Was kann ich jetzt tun, um mehr Sicherheit und Voraussehbarkeit zu generieren? Was kann ich tun, um mehr Kontrolle über die Situation zu gewinnen? Oder wie kann ich vielleicht anders darüber denken oder eine andere Perspektive einnehmen, damit mich das überschaubare Maß an Kontrolle, das ich habe, weniger stört?«

    Tipp 2: Mach’s dir selbst, sonst macht’s dir keiner!

    Sorge dafür, dass es dir gut geht! Sorge dafür, dass du genügend Puffer hast.

    Erinnere dich: Das Hauptbedürfnis von Volatilität und Rückzug ist Sicherheit.

    Was kannst du aktiv dafür tun, dass es dir gut geht? Welche Bedürfnisse hast du? Welche lebst du? Welche vernachlässigst du? Du bist in der Verantwortung, eigene Bedürfnisse und Grenzen – am besten, bevor eine Grenzüberschreitung passiert und auf eine dienliche Art – zu kommunizieren und für dich zu sorgen.

    Selbstfürsorge bedeutet, dass du dich um dich und deine Bedürfnisse kümmerst, sodass du in einem bestmöglichen Zustand, in größtmöglicher Stabilität, möglichst entspannt in deiner Mitte bist, um dann auch entsprechend entspannt mit anderen und potenziell stressigen Situationen umgehen zu können.

    Wir wissen, dass sich Menschen mit hoher Verträglichkeit (Empathie hoch/Politeness hoch) mit der Selbstfürsorge oft schwertun, weil sie es fast schon egoistisch finden, statt nur an andere gelegentlich auch an sich selbst zu denken. Falls du dich hier angesprochen fühlst, denke bitte daran: Nur wenn du stabil bist, kannst du auch für andere da sein. Und wahrscheinlich dürfen andere dann auch eine angenehmere Version von dir erleben, als wenn dein emotionaler Akku schon am Anschlag ist.

    Also, kümmere dich um dich. Wenn es dir leichter fällt: gerne den anderen Menschen zuliebe.

    Tipp 3: Meditiere!

    Meditation ist eine Wunderwaffe. Unzählige wissenschaftliche Studien haben inzwischen belegt, dass sich Meditation positiv auf unsere Gehirnfunktionen auswirkt, den Blutdruck senkt, das Herzinfarktrisiko senkt, die Fähigkeit zur mentalen Fokussierung und die Leistungsfähigkeit steigert. Regelmäßige Meditation hat – schon ab 25 Minuten pro Woche – einen messbar positiven Effekt auf die Amygdala und damit auf die Entspannung der inneren Alarmanlage!

    Meditation bedeutet nicht, sich hinzusetzen und nichts zu tun. Beim Meditieren lernst du, unter anderem, Gedanken gehen zu lassen und zu fokussieren, dich ganzheitlich wahrzunehmen, dich anzunehmen, Anspannungen loszulassen, die Kraft deines Atems kennenzulernen und vieles mehr.

    Durch Meditation kannst du deine innere Alarmanlage ruhiger stellen. Wenn wir einen Blick ins Gehirn werfen – und dazu sind wir heute durch bildgebende Verfahren in der Lage –, erkennen wir, dass Menschen, die regelmäßig meditieren, nachweislich einen Unterschied in der Gehirnregion der Amygdala aufweisen. Der Unterschied ist nachweisbar. Die Alarmanlage von Menschen, die es sich angewöhnt haben, regelmäßig zu meditieren, springt nicht mehr bei jeder Kleinigkeit an und mutiert von der Hochsicherheitsalarmanlage zum Schoßhund.

    Der einfachste Weg, diesen Gamechanger in ihr Leben zu implementieren, ist für viele Menschen ein digitaler Meditationscoach, der sie Schritt für Schritt begleitet. Es gibt zwei absolut brillante und in unseren Augen gleichwertige Meditations-Apps: »Headspace« ist Alex’ Favorit, »7Mind« Vanessas.

    Auch hierzu haben wir eine Überraschung für dich. Unter dem folgenden Link findest du unseren Onlinekurs »Meditieren für Nicht-Meditierer. Achtsamkeitsbasierte Meditation für nervöse Gehirne und solche, die es nie werden wollen« inklusive unserer Lieblingsmeditations-MP3, mehreren geführten Meditationen und einer einfachen Schritt-für-Schritt-Anleitung damit du jederzeit und überall meditieren kannst – auch ganz ohne App:

    ocean-buch.de/meditation

    Tipp 4: Dein Körper – dein Tempel

    Wenn das körperliche System gestresst ist, wird auch das mentale und emotionale System schneller aus dem Gleichgewicht kommen. Wenn das körperliche System stabil ist, wird auch das mentale und emotionale System entspannter mit Außenreizen umgehen können.

    Mit anderen Worten: Du bist mehr in deiner Mitte, wenn du dich um deine körperlichen Bedürfnisse kümmerst und einen gesunden Lebensstil pflegst und für dreierlei sorgst:

    
      	qualitativ hochwertige Ernährung

      	genügend Wasser

      	genügend qualitativ hochwertigen Schlaf

    

    Gut essen, trinken und schlafen. Es klingt banal, macht aber einen bedeutenden Unterschied.

    Unsere Profitipps für gute Ernährung und vor allem für guten Schlaf findest du unter:

    ocean-buch.de/neuro-bonus

    REAKTIV: Wenn der Stress schon da ist

    Wenn bereits starke Emotionen entstanden sind, geht es vor allem darum, sie nicht abzutun oder zu unterdrücken oder sich dafür zu verurteilen. Es gilt, sie zu erkennen und anzunehmen. In dem Moment, in dem die Gefühle da sind, sind sie real und haben auch eine Existenzberechtigung. Sie wollen dir etwas sagen.

    Zudem ist es dann hilfreich, einige Werkzeuge zu haben, durch die du deine Emotionen regulieren und das Gefühl von Stress, Wut und Überforderung wieder gehen lassen kannst, statt dich noch weiter hineinzusteigern.

    Tipp 1: Nutze die drei magischen Fragen

    Es sind nur drei Fragen – doch sie können alles verändern. Unser persönliches Glück, unsere Handlungsfähigkeit, unsere Beziehungsfähigkeit, unser beruflicher Erfolg hängen davon ab, wie wir diese drei Fragen beantworten.

    Wir stellen und beantworten sie uns jeden Tag. In jedem Moment. Doch das passiert meistens automatisch. Du kannst sie dir aber auch jeden Tag bewusst stellen! Dadurch wird sich dein Leben in vielen Bereichen zum Positiven wenden. Diese drei Fragen werden dich, wenn du sie konsequent anwendest, sofort in den Fahrersitz deines Lebens befördern. Hier sind sie:

    
      	Worauf konzentriere ich mich? In jedem Moment muss unser Gehirn entscheiden: Worauf lenke ich meine Aufmerksamkeit in genau diesem Moment? In meinem Alltag, in meinem Job, in meinen Beziehungen. Auf das, was funktioniert? Oder auf das, was nicht funktioniert? Auf das, was toll ist? Oder auf das, was schrecklich ist? Auf die Chancen, die darin liegen, oder auf die gefühlten Strafen? Den wesentlichen Unterschied macht dieses aus: Lassen wir unser Gehirn auf Autopilot, ohne unser bewusstes Zutun entscheiden oder entscheiden wir mit Absicht und bewusst gewählt?

      	Was bedeutet das? Diese zweite Frage, die sich unser Gehirn in jedem Moment stellt, ist wahrscheinlich die wichtigste. Denn in jedem Moment, in dem wir etwas wahrnehmen, bewerten wir es. Ist diese Situation okay oder ist sie gefährlich? Näher herangehen oder lieber schnell weglaufen? Ist es eine Strafe oder ist es die größte Chance meines Lebens? Diese Bewertung entscheidet über unsere emotionale Reaktion.

      	Wie reagiere ich? Es heißt: »Du kannst nicht wählen, wie deine Karten gemischt werden, aber du kannst entscheiden, wie du damit spielst.« Wir haben oft keinen Einfluss auf die Dinge, die in unserem Leben passieren. Aber wir haben es in der Hand, wie wir emotional und auf der Handlungsebene reagieren. Die zweite Frage hilft bereits, um dienlich zu bewerten und dann entsprechend reagieren zu können.

    

    Tipp 2: Nutze die Meditation im Alltag

    Beim Meditieren fokussierst du dich auf den Atem. Wirst präsent, bist im Hier und Jetzt. Wenn die Gedanken wegwandern, bringst du sie sanft zurück zur Atmung. Und damit in die Präsenz. Dieser Moment, in dem die Gedanken wegwandern und du die Aufmerksamkeit sanft zur Atmung zurückbringst, ist der Moment, um den es geht. Dafür meditierst du. Denn das, was du in der Meditation übst – das kannst du dann im Alltag, wenn sich dein Fokus auf den Stressor stürzt und die Gefühlsmaschine und den Gedankentornado anwirft, anwenden: Bringe die Aufmerksamkeit zurück auf die Atmung, in die Präsenz, statt deinen Gedanken zu erlauben, sich an etwas Negativem festzubeißen. Du lernst, bei dir zu bleiben und dich nicht mit dem Gefühl oder den Gedanken zu identifizieren.

    Meditation ist das Training. In den Stressmomenten kommt sie zur Anwendung. Aber eigentlich geht das Training dann erst los: Jetzt kannst du diesen Muskel unter realen Bedingungen weitertrainieren.

    Tipp 3: Raus aus dem Kopf – rein in den Körper

    Manchmal helfen alle Mentaltechniken der Welt nichts. Wenn die Wut kocht, kann man manchmal einfach nicht positiv denken. Der Versuch macht einen nur noch wütender. In solchen Fällen kannst du dies tun: Gehe zur nächsten Wand und versuche, sie mit aller Kraft wegzudrücken. Wirklich mit aller Kraft, powere dich richtig aus! Aber Vorsicht, der Klügere gibt nach!

    Diese Übung bringt dich schnell in den Körper und dadurch ein Stück weit heraus aus dem Kopf. Dann kann es dir wieder leichter fallen, eine der oben genannten Techniken anzuwenden.

    Vielleicht gehst du auch lieber eine große Runde schnellen oder langsamen Schrittes spazieren, ins Fitnessstudio, tanzt oder machst Yoga. Gut so! Überlege, welche Wege du kennst, aus dem Kopf und in den Körper zu kommen. Wege, die dir in der Vergangenheit schon geholfen haben. Die dir leichtfallen. Vielleicht findest du auch deine ganz eigene Übung, die ganz anders abläuft, aber das Gleiche auslöst. In unseren Seminaren gibt es zum Beispiel diese Übung, die fast immer sofort das Gefühl verändert:

    ocean-buch.de/reality-loop

    Tipp 4: Triff keine Entscheidungen, wenn es dir schlecht geht

    Wenn es uns schlecht geht, wollen wir Probleme manchmal einfach möglichst schnell weghaben und versuchen dann, Entscheidungen zu treffen. Doch Entscheidungen von einem Gehirn, das sich gerade im 4F-Modus, im Stress befindet, stellen sich bald wahrscheinlich als schlecht heraus. Im schlimmsten Fall bringen sie dich in die nächste Stresssituation.

    Wenn dein Gehirn im 4F-Modus ist, solltest du einfach nichts entscheiden. Gib dir Zeit, bis dein Gehirn wieder richtig funktioniert. Warte ein paar Stunden oder Tage. Plane nicht die Zukunft. Ein freies und entspanntes Gehirn trifft bessere und klügere Entscheidungen.

    Weitere Tipps: Wenn du in Neurotizismus hoch ausgeprägt bist 

    Wir wissen, wie sehr diese Ausprägung dein Leben beeinflussen kann. Deshalb geben wir dir unter dem folgenden Link weitere Techniken mit, sodass du von einem großen Büffet aussuchen kannst, was am besten zu dir passt:

    ocean-buch.de/neuro-bonus

    Wenn du im Neurotizismus, in Volatilität und/oder Rückzug besonders hoch ausgeprägt bist oder das Gefühl hast, hier zusätzliche Hilfe zu benötigen, findest du hier eine Fülle an zusätzlichen Methoden, um deine Gefühle in den Momenten, in denen es darauf ankommt, wieder liebevoll in den Griff zu bekommen und innere Stabilität aufzubauen.

    
      Exkurs: Vanessas Notfalltechnik

      Ich habe eine Lieblingsnotfalltechnik, die ich dir unbedingt mitgeben möchte. Ich verwende sie selbst in Momenten, in denen negative Gefühle mich komplett übermannen. Ich habe sie Hunderten Klient:innen mit hohem Neuro beigebracht und weiß, wie viel sie auch in deren Leben verändert hat. Bitte unterschätze sie nicht wegen ihrer Einfachheit. Genau das ist ihre Stärke. Wenn du so viel Stress fühlst, dass du kaum noch denken kannst, wenn du das Blut in deinen Ohren rauschen hörst und du kurz vor einer Panikattacke stehst, dann muss die Technik simpel sein. Und genau für diese Momente ist sie das stärkste Tool, das ich kenne. Sie beschäftigt dein Nervensystem, bis es herunterfahren kann, um dich aus der überstarken Emotion herauszuholen.

      Es gibt drei Varianten – verwende die, die dir am besten gefällt, oder kombiniere sie:

      
        	Buchstabiere, was du um dich herum siehst  
        Tisch – T.I.S.C.H.

        Vorhang – V.O.R.H.A.N.G.

        Lampe – L.A.M.P.E.

        … und so weiter.


        	Zähle, was du um dich herum siehst  
        Eins – Tisch, Zwei – Vorhang, Drei – Lampe, Vier –

        Fenster … und so weiter


        	Zähle deine Atemzüge  
        Einatmen: eins

        Ausatmen: zwei

        Einatmen: drei

        Ausatmen vier

        … und so weiter bis 20.

        Wenn du bei 20 angekommen bist oder falls du dich verzählst, beginne einfach wieder von vorne.


      

      Dein Fokus und deine Wahrnehmung werden sich durch diese Übung schnell verändern. Du stoppst die Negativspirale deiner Gedanken und Gefühle. Du kannst ruhiger werden, wieder zu dir kommen und klar denken.

    

    Wenn du eine persönliche Anleitung möchtest, findest du sie hier:

    deep-ocean.de/vanessas-notfall-technik

    Volatilität niedrig

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	bleiben emotional stabil

      	sind der Fels in der Brandung

      	bleiben entspannt, wenn andere wütend werden

      	mögen keinen Streit und halten ihn meistens für unnötig

      	lassen sich selten von etwas beirren

      	regen sich nicht so schnell und oft auf

      	beruhigen sich schnell, wenn sie sich einmal aufregen

      	werden sehr selten wütend

      	erscheinen manchmal emotional gleichgültig

      	regen sich nur über eines auf: wenn andere sich wegen irgendetwas aufregen

    

    Kennst du Valentin?

    Valentin ist die Ruhe selbst. Er bringt eine angenehme und entspannte Grundhaltung mit, egal wohin er geht. Er ist ein freundlicher, etwas zurückhaltender Typ, der fest im Leben steht und superflexibel im Umgang mit Menschen, Veränderung und Herausforderungen ist.

    Valentin wird fast nie wütend oder traurig, nimmt nie etwas persönlich oder ist nachtragend. Er akzeptiert sehr vieles und nimmt es, wie es ist. Wenn doch einmal etwas schiefläuft, handelt er halt entsprechend anders und passt es an, bis es funktioniert. Seine große Stärke ist seine emotionale Stabilität. Was andere als Problem bezeichnen, ist für ihn einfach das Leben. Und das ist positiv gemeint. Er lebt sein Credo »Es ist, wie es ist«.

    In seinem beruflichen und privaten Umfeld ist Valentin immer willkommen. Seine entspannte Grundhaltung und außergewöhnliche emotionale Belastbarkeit bewundern viele. Gerade die weniger entspannten Mitmenschen fühlen sich bei ihm besonders wohl. Er ist das offene Ohr, der Ruhepol zum Andocken und er hilft gerne, wenn er gefragt wird. Zu viele negative Emotionen anderer Leute überfordern ihn jedoch manchmal ein wenig, denn nichts ist anstrengender als unnötig heftige und lang anhaltende negative Emotionen. Er versteht einfach nicht, wie man sich so aufregen kann. Wenn man nicht wütend sein möchte, muss man halt aufhören, wütend zu sein. Am liebsten hat er auch ein stressfreies Umfeld um sich herum, Menschen, die glücklich sind. Für viele scheint es nicht so einfach zu sein wie für ihn. Daher sieht er seine emotionale Stabilität und Belastbarkeit als Chance und Ressource, um anderen helfen zu können, wenn sie es brauchen. Valentin ist ein Fels in der Brandung: für seine Familie, Freund:innen und für seine Kolleg:innen in der Notaufnahme, die er leitet. Wenn es ganz besonders hoch hergeht, bietet dieser so selbstsichere Mann wertvolle Orientierung. Während alle anderen vom Stress mitgerissen werden, behält er immer einen kühlen Kopf. Das gilt, wenn wirklich wieder viel zu tun ist, und ebenso, wenn schlimme Notfälle eintreffen oder die Dinge drohen, aus dem Ruder zu laufen. Stressige Situationen hat er unter Kontrolle. Er ist der Lieblingskollege, auf den man sich verlassen kann, der dich fördert und dir gute Ratschläge geben kann.

    Wenn es hart auf hart kommt, übernimmt er fraglos das Kommando. Er ist der, der beim Streiten nicht mitmacht, lieber sinnvolle und dienliche Lösungsansätze bringt und die heftigste Kritik nicht persönlich nimmt. Stress und Drama sind diesem Mann offenbar fremd. Wenn du jetzt denkst, Valentin hat einen Helferkomplex – den hat er nicht. Nur eine besonders große Pufferzone für Belastungen, und das ist seine große Stärke. Bis für ihn etwas belastend wird, muss schon wirklich viel geschehen. Kaum jemand in seinem Umfeld hat ihn je die Fassung verlieren sehen, und das, obwohl sich schon einige in seinem Umfeld wundern und sich Sorgen machen, wie viel Last er sich noch auf die Schultern laden will. Valentin ist der Typ Mann, dem man zurufen möchte, jetzt auch endlich mal an sich selbst zu denken, der menschliche Körper ist nämlich, im Gegensatz zu Valentins emotionaler Stabilität, nicht unbegrenzt belastbar.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Volatilität niedrig«

    Menschen, die in Volatilität niedrig ausgeprägt sind, sind vor allem eins: emotional stabil.

    Sie bleiben ruhig, regen sich nicht über Kleinigkeiten auf, ja nicht einmal über wirkliche Herausforderungen im Leben. Ihre Gefühle haben sie sehr gut unter Kontrolle beziehungsweise es gibt einfach weniger, was es zu kontrollieren gilt. Sie generieren außergewöhnlich wenig negative Emotionen, haben kaum bis gar keine traurigen oder wütenden Momente.

    Wie eine Palme im Wind beugen sie ihre flexiblen Blätter, wenn mal ein Sturm vorbeizieht. Wind ist schließlich etwas ganz Normales. Da gilt es nicht gleich – wie bei Neurotizismus hoch –, die Wurzeln der Palme herauszureißen und sie woanders hinzupflanzen oder sogar die ganze Palme abzubrennen. Menschen mit Volatilität niedrig nehmen das, was kommt, wie es ist. Durch ihre entspannte Grundhaltung und hohe Belastbarkeit sind diese stabilen Menschen oft sehr flexibel im Umgang mit anderen sowie mit Veränderungen und Herausforderungen. Sie sind oft sehr angenehme Mitmenschen und haben eine innere Festigkeit, die viele bewundern. Sie bringen Ruhe ins Geschehen und wirken ausgleichend.

    Das Innere von Menschen, die in Volatilität niedrig ausgeprägt sind, bleibt von Problemen unberührt, sie bleiben in ihrer Mitte, sie sind emotional stabil. Sie legen nicht alles, was du sagst, auf die Goldwaage, nehmen scheinbar nichts persönlich oder haben auch nicht das Gefühl, mit irgendeiner Aussage indirekt gemeint zu sein.

    Menschen mit einer niedrigen Ausprägung in Volatilität werden selten traurig oder wütend, sind selten aufgeregt und angespannt.

    Vor- und Nachteile von »Volatilität niedrig«

    Die Vorteile von Volatilität niedrig sind offensichtlich. Man

    
      	ist nicht so schnell gestresst,

      	kann das Leben genießen, ohne sich ständig vor lauter Wut oder Trauer den Tag kaputt zu machen,

      	kann berufliche Ziele erreichen, ohne durch Überforderung verschiedener Art abgelenkt zu werden,

      	macht sich beruflich und privat nicht so kaputt, weil man sich nicht in 4F-Überreaktionen verfängt,

      	kann Beziehungen entspannt führen, produziert selten Streit, sondern vermeidet ihn oder puffert ihn ab,

      	hat wenig psychischen Stress und damit wenig körperlichen Stress und deshalb tendenziell wenig stressbegünstigte Krankheiten und körperliche Leiden,

      	hat Geduld, kann ausdauernd an Dingen arbeiten

    

    Doch es gibt auch Nachteile niedriger Volatilität:

    Vom Fels in der Brandung zum Elefant im Porzellanladen: Manchmal wirken sehr stabile Menschen für ihre feurigeren Mitmenschen fast unempathisch oder emotional kühl, wenn diese Stabilen sich über Themen, die einen doch aufregen müssen, nicht aufregen. Eine kurze persönliche Erfahrung dazu:

    Ich, Alex, durfte lernen, dass meine Strategie »Zum Streiten braucht es immer zwei. Also mache ich einfach nicht mit« nicht immer zielführend ist. 

    Meistens ist sie es, ich finde sie nach wie vor brillant. Aber manchmal macht es mein Gegenüber nur noch wütender, wenn ich nicht in die Intensität mit einsteige, sondern gegensteuernd noch tiefenentspannter werde. Das machte für mich lange Zeit überhaupt keinen Sinn, da ich davon ausging: Wenn zwei sich streiten, muss mindestens einer den Erwachsenen spielen, sonst eskaliert es ja völlig. Und das stimmt auch meistens. Aber manchmal verlängert und intensiviert es die Angelegenheit, da sich das Gegenüber mit den Gefühlen, die sie oder er in dem Moment ja zu 100 Prozent berechtigt findet, nicht ernst genommen fühlt. Und für viele Menschen mit Neurotizismus hoch ist »Du nimmst meine Gefühle nicht ernst« gleichbedeutend mit »Du nimmst mich nicht ernst« und das ist das Schlimmste, was du in dem Moment der anderen Person antun kannst. Wie gehen wir damit um? Keine Ahnung. Ich wollte es nur erwähnt haben. 

    Der eigene Fettnäpfchen-Radar kann bei Volatilität niedrig deutlich weniger sensibel sein als bei Menschen mit Volatilität hoch – sodass manchmal der Elefant durch den Porzellanladen stolpert.

    Menschen mit niedrig ausgeprägter Volatilität sehen Probleme manchmal erst, wenn es vielleicht schon zu spät ist. Durch die nicht so aktive Alarmanlage erkennt das entspannte Gehirn viele potenzielle Stressoren erst als solche, wenn diese schon direkt vor der betreffenden Person stehen. Ein höherer Neurotizismus aufgrund von Rückzug und/oder Volatilität hoch hat dagegen einen Radar, der Gefahren und Probleme schon als ganz kleine Punkte am Horizont erkennt.

    Außerdem schlucken Menschen mit Volatilität niedrig sehr viel herunter, bis das Fass irgendwann überläuft. Sie lassen sich manchmal sehr viel gefallen, auch wenn es ihnen eigentlich nicht passt. Und das führt zu einem weiteren potenziellen Nachteil von Volatilität niedrig: Die betreffenden Menschen neigen dazu, zu lange in toxischen Beziehungen zu verharren. Wenn es in der Beziehung nicht (mehr) passt, bleibt niedrige Volatilität – insbesondere wenn zugleich hohe Verträglichkeit und niedrige Dominanz vorliegt – manchmal lange in der Beziehung, auch wenn es beiden schon lange nicht mehr guttut.64 Der Schmerz ist zwar jeden Tag spürbar, wird aber nicht als schlimm genug wahrgenommen, um etwas zu ändern.

    Tipps für Volatilität-niedrig-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Wechsle die Perspektive

    Kennst du das, wenn jemand grundlos wütend reagiert? Wenn dir jemand Vorwürfe macht, die scheinbar aus dem Nichts kommen? Wenn jemand extrem schlecht gelaunt ist oder plötzlich unter die Decke geht? Vielleicht hilft es dir, einige Augenblicke in die Haut deines Gegenübers zu schlüpfen: Dem geht es gerade wahrscheinlich nicht gut. Stell dir vor, diese Reaktion, die die andere Person gerade zeigt, ist aktuell die beste Möglichkeit, die ihr zur Verfügung steht. Der innere Druck ist zu hoch. Vielleicht aus Gründen, die du gar nicht kennen kannst. Möglicherweise schreit gerade das innere Kind deines Gegenübers um Hilfe:

    »Ich kann das so nicht! Ich bin überfordert!« Vielleicht hilft dir dieser Gedanke im Umgang mit deinem Gegenüber und schützt dich davor, etwas in das Verhalten hineinzuinterpretieren. Die andere Person verwendet nicht die schönsten Worte, die Tonlage ist unangenehm – was soll’s? Da ist offenbar jemand, der sich gerade nicht besser zu helfen weiß.

    Bleibe also möglichst bei dir. Das heißt aber nicht, dass du dir alles gefallen lassen sollst. Du kannst auch deine Grenzen setzen: »Bis hier und nicht weiter.« Du hast die Freiheit, deine Reaktion in dem Wissen, dass das Problem nicht deines ist, bewusst zu wählen. Nutze sie. Wenn du möchtest, kannst du deine Hilfe anbieten. Denn das, was du erlebst, ist oft eigentlich ein Hilfeschrei. Der ist allerdings manchmal nicht sofort als solcher zu erkennen.

    Zweiter Tipp: Verstehen statt argumentieren

    »Ich kann verstehen, dass dich das ärgert/traurig macht.« Dieser Satz kann Wunder wirken. Dahinter steht die Intention, der anderen Person zu verstehen zu geben, dass sie nicht allein ist. Das geht natürlich auch mit anderen Worten. Wichtig ist: Wenn die Emotionen bei deinem Gegenüber sehr hoch sind, solltest du nicht unbedingt versuchen, mit Argumenten zu überzeugen. Die sind in dem Moment sowieso machtlos.

    Das heißt nicht, dass du es okay finden musst, wie der andere sich in seinem wütenden Zustand verhält. Aber du gibst dem eskalierenden System der anderen Person das Wichtigste, was es in dem Moment braucht: Sicherheit und das Gefühl, verstanden zu werden. Wenn sich die Wogen geglättet haben, kann man über die Inhalte reden.

    Dritter Tipp: Du darfst auch mal schlecht drauf sein!

    Die Stabilen unter uns werden oft in die Rolle des Felsen in der Brandung gedrängt und haben häufig das Gefühl, diese Rolle immer erfüllen zu müssen. Immer der emotionale Mülleimer zu sein. Immer als verbaler Boxsack herzuhalten und jeden Streit zu puffern. Jeden Wutanfall ertragen zu müssen. »Mit mir kann man es ja machen. Ich halte es ja aus. Ich habe ein breites Kreuz.«

    Du hältst vielleicht eine Menge aus, aber das heißt nicht, dass du es musst. Auch du darfst Gefühle haben. Auch negative. Auch du darfst Grenzen setzen. Und auch du darfst einmal nicht mehr können. Und wütend sein oder weinen.

    Zu viel zu schlucken, weil es ja gerade noch geht, tut langfristig weder deiner emotionalen noch deiner körperlichen Gesundheit gut. Und wenn deine Stabilität einmal erschöpft ist, hat niemand etwas davon. Auch nicht die Menschen in deinem Umfeld, die du in der Rolle des Felsens in der Brandung versuchst zu schützen.

    Vierter Tipp: Bist du im »Gerade noch erträglich« gefangen?

    Steckst du beruflich oder privat in einer Situation, die dir eigentlich nicht gefällt, die du aber gerade noch ertragen kannst? Muss es noch schlimmer, muss es schlimm genug werden für eine Veränderung? Oder möchtest du es lieber jetzt schon proaktiv angehen?

    Verändere etwas, wenn es dir nicht passt! Vielleicht kannst du ein bisschen wütender werden. Du kannst eine Menge wegstecken, aber manchmal ist es besser, die Wut groß genug werden zu lassen, um etwas langfristig Besseres zu kreieren, statt den Status quo immer zu akzeptieren und beizubehalten. Negative Emotionen können manchmal ein super Antreiber sein, um Veränderungen in deinem Leben möglich zu machen.

    Clash of Personalities »Volatilität«

    Wenn sich Volatilität hoch und Volatilität niedrig treffen, kann es passieren, dass die eine denkt:

    »Wieso musst du dich immer so aufregen?«,

    während der andere denkt:

    »Wie kannst du da nur ruhig bleiben?«

    Selbstreflexion und Selbsteinschätzung

    Notiere deine Gedanken:

    Was hast du gelernt? Wie nimmst du das mit in dein Leben?

    Mit Blick auf alles, was du bisher gelernt hast, und auf alles, was du über dich weißt:

    Wie würdest du dich in dieser Persönlichkeitsausprägung einschätzen? Bist du eher hoch, mittel oder niedrig ausgeprägt?

    Setze dein Kreuz intuitiv irgendwo auf dieser Linie:

    
      [image: ]
    

  


  
    Rückzug

    Rückzug beschreibt das Maß der Angst und Vorsicht, die eine Person spürt, und das vermeidende Verhalten, das sie an den Tag legt.

    Rückzug hoch

    Menschen mit dieser Ausprägung

    
      	haben oft Angst

      	sind tendenziell vorsichtig

      	sind oft zweifelnd

      	grübeln sehr viel

      	haben eine depressive Neigung

      	brauchen mehr Rückzug

      	sind schnell verlegen

      	haben wenig Risikobereitschaft

    

    Kennst du Rita?

    Rita weiß, in ihr steckt noch so viel mehr. Sie ist eine herzliche und lebenslustige Frau, die sich manchmal nicht aus ihrem Schneckenhaus traut. Eigentlich traut sie sich ja! Aber dann macht sie es sicherheitshalber doch nicht. Wie vieles. Es ist wie ein inneres »Ja, mach ich!«, direkt gefolgt von einem »Oh je, mach ich doch nicht«. Sicherheit geht letztlich immer vor.

    Rita ist eine alleinerziehende, sehr fürsorgliche Mutter und eine Freundin mit offenem Ohr. Sie ist stets auf alles bestens vorbereitet und hat einen Plan für jede Situation. Wenn man mal ein Pflaster – physisch oder seelisch – braucht, ist Rita die richtige Frau.

    Rita ist mit ihrer aufmerksamen Art sowie ihrer sympathischen und doch auch kritischen Haltung gegenüber dem Leben eine gern gesehene Angestellte in der Apotheke. Sie berät ihre Kunden stets sehr freundlich, umsichtig und vorsichtig.

    Rita hat ein hohes Sicherheitsbedürfnis, ist auf jede Eventualität vorbereitet und hat ihre Handtasche in ein Survivalpack verwandelt: Kopfschmerztabletten, Tampons, Zahnseide, Minischirm, Pfefferspray … Rita hat alles dabei, denn da draußen kann schließlich alles passieren.

    Ihr hervorstechendstes Persönlichkeitsmerkmal sieht man ihr allerdings nicht gleich an. Rita macht sich viele Sorgen, ihr zweiter Vorname ist »Angst«. Wenn Rita an die Zukunft denkt, und das tut sie sehr oft und sehr intensiv, dann erscheint ihr jedes Szenario voller Gefahren, potenzieller Krankheiten, Blamagen und Zurückweisungen. Nicht zu Unrecht, findet Rita, denn wenn sie in die Vergangenheit blickt, dann erinnert sie sich an genügend Situationen, die schiefliefen. In ihrem »Schneckenhaus«, so hatte ihre Mutter Ritas Wohnung scherzhaft genannt, fühlt sie sich wohl und sicher. Hierher zieht sie sich am liebsten zurück, lädt ihre Akkus auf, fernab von Dingen oder Menschen, die sie stressen könnten. Rita erscheint es besser, angstbesetzte Szenarien zu vermeiden, als kopfüber von der Klippe zu springen. Auch wenn sie deshalb auf vieles verzichtet, was sie sich in ihrem tiefsten Inneren wünscht. »Eine Ausbildung zur Heilpraktikerin wäre bestimmt echt schön …« Wie viele Nächte haben die zwei Seelen in ihrer Brust darüber schon gegrübelt? »Soll ich? Soll ich nicht? Mach doch endlich mal! Ja, aber …« Meist gewinnt in diesen Nächten das Aber, denn es könnte so viel schiefgehen.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Rückzug hoch«

    2018 – Vanessa und Alex in Bali. Mitternacht. Wir schlafen in einer kleinen Hütte direkt am Meer. Die Wellen wiegen uns sanft in den Schlaf. Vanessa dreht sich zu Alex um und fragt: »Schatz?«

    Alex: »Ja.«

    Vanessa: »Weißt du eigentlich, wie viele Menschen beim Tsunami 2004 ums Leben gekommen sind?«

    Alex: »Nein.«

    Vanessa: »230 000.«

    Alex: »Okay.«

    Pause. 

    Vanessa: »Weißt du eigentlich, wie ein Tsunami entsteht?«

    Alex: »Nein.«

    Vanessa: »Tektonische Plattenverschiebung.«

    Alex: »Okay.«

    Pause. 

    Vanessa: »Weißt du, woran man einen Tsunami erkennt?«

    Alex, inzwischen leicht nervös: »Nein?«

    Vanessa: »Erst geht das Wasser verdächtig weit raus … und dann kommt es verdächtig stark zurück!«

    Wenige Momente später: Zwei erwachsene Menschen stehen um Mitternacht in Bali am Strand. Mit zusammengekniffenen Augen. Und fragen sich mit leicht aufkommender Panik, ob das Meer gerade verdächtig weit draußen ist. 

    Das macht hoher Rückzug – jeden Tag.

    Rückzug hoch ist massiv vorsichtig und will Gefahr auf jeden Fall vermeiden. Die beste Emotion dafür? Angst! Menschen mit dieser Ausprägung machen sich über alles im Leben einen Kopf, ob es schiefgehen oder gefährlich sein könnte. Das sind die Menschen in unseren Coachingausbildungen, die, wenn wir ihnen eine neue Technik beibringen, garantiert diese erste Frage dazu stellen: »Ja, und was ist, wenn es nicht funktioniert?«

    Hoher Rückzug beginnt generell viele Sätze mit »Ja, aber was ist, wenn …«. Nur um auf Nummer sicher zu gehen. Sicherheitshalber. Man findet oft in der Sprachverwendung Hinweise auf mögliche Ausprägungen.

    Ein weiterer Marker für Rückzug hoch ist der zwischen uns inzwischen legendäre gewordene Satz für »Danach«: »Ja, okay, das war gar nicht so schlimm, wie ich gedacht habe.« Während Volatilität hoch auf mögliche Gefahren und Stressoren beispielsweise mit Wut oder Aggression proaktiv zugeht, zieht sich Rückzug hoch zurück. Ist lieber vorsichtig und möchte die Gefahr vermeiden. Das hat übrigens nicht nur Nachteile.

    Beispiel: Der Kapitän der Titanic. Wir waren nicht dabei und sicher war es leicht anders, aber in unserer Vorstellung muss er sinngemäß so was gesagt haben wie: »Eisberg voraus? Ach, der sinkt, wenn wir ihn rammen!« Da wäre ein bisschen mehr Rückzug vielleicht ganz gut gewesen.

    Angst hat – wie bereits ausgeführt – evolutionär sowie im Alltag eine völlig berechtigte Rolle: Sie dient der Gefahrenvermeidung. Der Sapiens, der gar keine Angst hatte, wurde vom Säbelzahntiger aus der Evolutionskette herausgenommen. Wie immer ist es eine Frage des Maßes und selbst bei sehr hoher Ausprägung eine Frage des Umgangs damit.

    Aber werfen wir noch einen genauen Blick auf die Metaebene darüber. Was macht Rückzug aus? – Bei Rückzug geht es um die Empfänglichkeit für Ängste und Zweifel und die damit verbundene Tendenz, unsicheren oder als unsicher empfundenen Situationen aus dem Weg zu gehen. Menschen mit einer sehr hohen Ausprägung in Rückzug empfinden sehr häufig und schnell ein extremes Niveau von antizipatorischem Stress. Bereits der Gedanke daran, dass etwas passieren könnte, löst bei ihnen negative Emotionen aus. Menschen mit wenig Bedenken und Sorgen können ihnen leichtsinnig und verantwortungslos erscheinen. 

    Häufig haben diese Menschen aufgrund ihrer Vermeidungsstrategien eine Neigung zum Prokrastinieren, also dazu, Dinge aufzuschieben. Auch eine Kontaktaufnahme kann sowohl emotional als auch physisch, also tatsächlich zu telefonieren oder eine E-Mail zu schreiben, in emotionalen Phasen schwierig für sie sein.

    Das Gehirn von Rückzug hoch ist in einer Hinsicht ganz besonders ausgestattet: Es hat die beste Alarmanlage der Welt. Und das ist Vor- und Nachteil zugleich. Die Alarmanlage schlägt schneller an als die anderer Menschen und sieht überall mögliche Gefahren. Die allermeisten unserer Ängste sind insofern hinfällig, als die vorgestellte Gefahr niemals eintritt. Die Gefahr entsteht und existiert nur in unserem Kopf – in der Gestalt von Angst. Wir machen Ängste, indem wir ihnen Platz in unserem Kopf geben, die Kontrolle abgeben und nicht im Hier und Jetzt sind.

    Menschen mit sehr hohem Rückzugsniveau fühlen sich zudem oft traurig, einsam und enttäuscht. Sie sind empfänglich für Selbstzweifel und empfinden ein sehr hohes Level von innerem Schmerz und Selbstkritik. In herausfordernden Situationen lassen sie sich schnell entmutigen. Viele von ihnen leiden unter einer allgemeinen Zukunftsangst. Manche Menschen mit sehr hohem Rückzug leiden sogar unter Panikattacken.

    Menschen mit starkem Rückzugsbedürfnis reagieren äußerst sensibel auf gefühlte oder tatsächliche zwischenmenschliche Ablehnungen und sind schnell gekränkt. Im Konfliktfall zeigen diese Menschen meistens keine offene Aggressivität, sondern reagieren eher passiv-aggressiv oder melden sich nicht mehr.

    Hoher Rückzug bezieht sicherheitshalber sehr viel und insbesondere Negatives auf sich. Eine unserer Coachingklientinnen hat es einmal so erklärt: »Gedanklich drehe ich mich dann wieder und wieder im Kreis und kaue beispielsweise tagelang auf den Sätzen eines Arbeitskollegen herum. Er hat mich kürzlich fast über den Haufen gerannt, als er zu spät in den Besprechungsraum kam, und meinte dazu: ›Sorry, hatte dich gar nicht gesehen.‹ Im Nachhinein betrachtet war das eine Lappalie. Aber in dem Moment sprang mein Gehirn direkt an und fand die denkbar schlechtesten Bewertungsmöglichkeiten: ›Heißt das, ich bin Luft für ihn? Bin ich generell unsichtbar? Mein alter Chef hat auch mal gesagt, ich müsse meine Talente nicht immer unter den Scheffel stellen. Ach, ich bin aber auch so eine graue Maus. Warum schaffe ich es nicht, mehr aus mir rauszukommen? Wie die neue blonde Kollegin aus dem Marketing! Die reißt immer die gesamte Aufmerksamkeit an sich und wurde im letzten Meeting sogar vom Chef gelobt. Sie bekommt bestimmt schon nach einem halben Jahr eine Beförderung. Und ich gehe mal wieder leer aus. Wie immer eigentlich. Das war schon als Kind so. Meine Schwester hat auch immer die schöneren Weihnachtsgeschenke bekommen. Mich sieht einfach keiner. Klar, dann rennt mich halt über den Haufen. Macht ja nichts. Bin ja nur ich!‹

    Dann denke ich darüber nach, wie es wohl ist, wenn ich ihm das nächste Mal begegne, und was er mir dann wohl Gemeines an den Kopf wirft. Was als kleiner Gedanke entstand, hat sich mit zunehmender Grübelei zu mehreren furchtbaren Szenarien entwickelt und endet in einem Gedankentornado. Fünf, zehn, fünfzehn Szenarien später habe ich dann im Detail genau erlebt, wie das nächste Gespräch mit dem Kollegen laufen könnte – in allen Variationen. Plus unwahrscheinliche Extramöglichkeiten. Nur zur Sicherheit.«

    Rückzug hoch sieht immer voraus, ist vorsichtig und entsprechend verkopft und weniger im Hier und Jetzt. Aus dem Bedürfnis nach Sicherheit stellen sich Menschen dieser Ausprägung oft unbewusst bildlich Szenarien vor, wie etwas schiefgehen könnte, gehen, um Gefahr zu vermeiden, mögliche kommende Situationen durch und ziehen sich zurück. Ähnlich wie Menschen mit Volatilität hoch gehen sie schnell in den 4F-Modus. Wobei Flight (Flucht) und Freeze (Erstarrung) hier die bevorzugten F sind.

    Die Herausforderung ist: Unser Körper unterscheidet kaum zwischen sehr intensiv vorgestellt und wirklich erlebt. Das hat zur Folge, dass der Körper die den furchtbaren vorgestellten Szenarien entsprechenden Emotionen wirklich erlebt, die Botenstoffe im Gehirn wirklich ausschüttet, so als würde es tatsächlich passieren. Und das fühlt sich gar nicht gut an.

    Ähnlich wie bei Volatilität hoch entstehen negative Emotionen sehr schnell und bleiben verhältnismäßig lange.

    Vor- und Nachteile von »Rückzug hoch«

    Wie sähe eine Welt ohne Angst und Zweifel aus? Wahrscheinlich ziemlich menschenleer. Mit Blick auf die Evolution des Menschen muss man sich alles andere als dafür schämen, vor etwas Angst zu haben. Es war durchaus sinnvoll, dass unsere Vorfahren beispielsweise vor einem wild gewordenen Bären oder einem Säbelzahntiger geflüchtet sind. Ohne Angst wäre die Menschheit sicher längst ausgestorben.

    Doch eine Alarmanlage, die bei jeder kleinsten Regung anspringt, kann ziemlich anstrengend sein. Die Frage ist: Geben wir die Führung an die Angst ab oder übernehmen wir das Lenkrad und steuern bewusst und mit Absicht durch unser Leben? Gut gesteuert, kann uns eine Alarmanlage gute Dienste leisten. Wichtig ist, immer mit diesem Teil von uns zu arbeiten und nicht gegen ihn. Die Angst darf da sein, sie ist ein Teil von dir und möchte angenommen werden.

    In welchen Situationen bringst du diese Stärke bewusst ein? Die meisten Menschen mit Rückzug hoch sind die perfekten Gefahrenanalysten. Sie gehen in ihrem Kopf alle Eventualitäten durch und überprüfen, ob etwas schiefgehen könnte. Das kann im Job durchaus eine große Stärke sein, denn das mit Rückzug hoch assoziierte hohe Risikobewusstsein macht solche Menschen zu idealen Fehlerdetektoren und in Gruppen bei richtungsweisenden Entscheidungen zu einem Korrektiv gegenüber allzu leichtfertigen Kolleg:innen.

    Jedes Team, jede Gruppe profitiert davon, wenn es darin ein paar Menschen mit Rückzug hoch gibt. Sie können gut Fehler und Risiken antizipieren und beseitigen, bevor sie zum Problem werden. In einem Arbeitsteam, in dem es niemanden gibt, der schaut, ob etwas schiefgehen könnte, wird das gemeinsame Projekt wahrscheinlich irgendwann gegen eine Wand fahren, die Rückzug hoch lange vorher aufgefallen wäre.

    Ein neues Start-up möchte sich am Markt etablieren und ein neues Produkt launchen. Niemand hat überprüft, ob es das neue Produkt unter dem gleichen Namen vielleicht schon gibt? Ärgerlich, den Patentstreit hätte man sich besser erspart. Wäre doch jemand in der Gruppe gewesen, der etwas vorsichtiger ist …

    Auch auf Teamdynamiken kann das präventive Mitdenken von Rückzug hoch einzahlen. Eine bessere Atmosphäre, ein gutes Gruppenklima, eine stark zusammenhaltende Gruppe kann gut gedeihen, wenn Menschen dabei sind, die ständig mögliche Schwierigkeiten abwägen und beseitigen. Lieber noch den chaotischen und etwas unzuverlässigen Kumpel daran erinnern, dass die gemeinsame Freundin morgen Geburtstag hat. Sie legt darauf viel Wert und er hat das nicht immer auf dem Schirm. So schnell ist dank Rückzug hoch ein möglicher Streitpunkt oder eine Kränkung im Freundeskreis verhindert.

    Es gibt viele Jobs, bei denen genau auf diese Ausprägung Wert gelegt wird und zu deren Anforderungsprofil es gehört, Gefahren zu erkennen und vorsichtig zu sein, beispielsweise Apotheker:innen, Ärzt:innen Fluglots:innen, Qualitätsmanager:innen, Brandschutzexpert:innen. In diesen Berufen ist es unabdingbar, dass da jemand ist, der alle Eventualitäten miteinbezieht und ein Faible für Sicherheit hat.

    Manchmal ist Rückzug hoch auch eine wertvolle Enthusiasmusbremse. Im Kapitel über Enthusiasmus haben wir ja ausführlich über die Chancen, aber auch die Gefahren von »Ui, das ist eine tolle Idee!« gesprochen. Eine Prise Rückzug hoch macht es wahrscheinlich, dass man innehält, bevor man sich noch ein Projekt auflädt.

    Bei uns beiden, Vanessa und Alex, ist das zum Beispiel so. Wir sind beide äußerst enthusiastisch. Ohne Vanessas Prägung in Rückzug hoch würden wir uns definitiv noch öfter mit neuen Ideen überladen. So haben wir ein Korrektiv, das uns schon so manches Mal davor bewahrt hat.

    Eine aktuelle Metastudie zeigt sogar einen positiven Einfluss von Neurotizismus kombiniert mit Gewissenhaftigkeit auf die Gesundheit.65 Diese Psychodynamik für dazu, dass Menschen mit einer hohen Ausprägung in Neurotizismus und Gewissenhaftigkeit Probleme sowohl erkennen als auch lösen. Und das hat vielfältige weitere positive gesundheitliche Folgen. Menschen mit Angst vor Krankheiten und Verletzungen vermeiden gefährdendes Verhalten und kümmern sich konsequenter um die Vorsorge. Sie sind zum Beispiel statistisch gesehen seltener übergewichtig, da sie sich – abhängig von ihren anderen Persönlichkeitsausprägungen und auch ihrer Sozialisierung – entweder vor den gesundheitlichen oder den sozialen Folgen von Übergewicht schützen möchten und zum anderen die Disziplin haben, eine gesunde Ernährung und/oder ein regelmäßiges sportliches Engagement auch wirklich durchzuziehen.

    Sogenannte »Healthy Neurotics« halten Arzttermine regelmäßig ein, gehen auch zu Vorsorgeuntersuchungen und lassen beim großen Blutbild lieber zu viele als zu wenige Werte untersuchen. So erkennen sie möglichst früh sich anbahnende gesundheitliche Risiken oder Gefahren.66

    Die Angst aus Rückzug hoch kombiniert mit einer hohen Prozesstreue aus Ordnung hoch führt also dazu, dass diese Menschen gesünder leben und mehr Vorsorge für sich und vielleicht sogar für die ganze Familie betreiben.

    Die Frage ist also auch hier: Wie können wir mit statt gegen unsere Persönlichkeit arbeiten? Wie können wir die Vorteile der Vorsicht nutzen, ohne dass uns die Angst in den Würgegriff bekommt? Überlässt du deiner Ausprägung in Rückzug hoch die Kontrolle, wird sie dich kontrollieren. Bleibst du trotz Rückzug hoch am Steuer deines Lebens, kann diese Ausprägung deine Freundin sein.

    Tipps für Rückzug-hoch-Gehirnbesitzer:innen

    Hier verweisen wir vor allem auf den entsprechenden Abschnitt »Tipps für Volatilität-hoch-Gehirnbesitzer:innen«. Denn du kannst viele der Techniken für Volatilität hoch auch bei Rückzug hoch einsetzen. Volatilität und Rückzug unterscheiden sich ja vor allem durch den Umgang mit dem Stressor: darauf zu oder weg davon. Der Auslöser – wahrgenommener Stress, Bedrohung, Kontrollverlust – ist derselbe. Deshalb haben wir hier viele Überschneidungen im guten Umgang mit diesen Auslösern.

    Zudem möchten wir hier unsere besten Techniken speziell zum Thema Angst mit dir teilen:

    Tipp 1: Verwende diese NLP-Technik, um der Angst den Zahn zu ziehen 

    Wann immer wir denken und dadurch Gefühle generieren, kreieren wir innere Repräsentationen der Welt in unserem Kopf. Wir denken in den fünf Sinneskanälen, über die wir die äußere Welt wahrnehmen: V-isuell. A-uditiv. K-inästhetisch. O-lfaktorisch. G-ustatorisch. Wir denken also in inneren Bildern und Filmen, inneren Stimmen sowie Musik und Geräuschen und können uns auch Gerüche, Berührungen und Geschmäcker vorstellen oder uns daran erinnern. Die meisten von uns denken den Großteil der Zeit in inneren Bildern und Stimmen.

    Und diese inneren Repräsentationen, die können wir verändern! Probiere es gleich einmal aus:

    Gehe jetzt in deinen Gedanken in eine schöne Erinnerung. Und wenn du in Bildern denkst, dann hole sie näher heran und mal die Farben intensiver. Mache die Bilder größer, bunter und leuchtender.

    Mach das wirklich. Schließe die Augen und kehre in zwei bis drei Minuten zu diesem Buch zurück. Du wirst erfahren haben, dass du deine Gedanken und in der Folge Gefühle steuern kannst.

    Wenn du möchtest, kannst du diese Übung auch als geführte Hypnose erleben: Nutze dazu diesen Link:

    ocean-buch.de/nlp

    Gedanken, die dich bedrücken, kannst du kraft deiner Vorstellung auch verwandeln:

    
      	Nimm die Farbe heraus, bis die Bilder nur noch schwarz-weiß sind.

      	Mache sie kleiner, so klein wie eine Briefmarke. Schiebe sie ganz weit weg.

    

    Dadurch nimmst du ihnen die Macht über deine Gefühle in der Gegenwart.

    Du kannst auch die Stimmen in deinen Gedanken und Erinnerungen verändern. Stelle dir beispielsweise vor, dass die Stimme des Lehrers, der in der 5. Klasse gesagt hat »Du schaffst das nicht. Was kannst du eigentlich?« klingt wie die Stimme von Donald Duck! Das kann massiv verändern, wie ernst wir diese Kränkung nehmen und wie viel Macht diese Erinnerung über uns hat.

    Hast du Angst vor etwas Bestimmtem: Hund, Katze, Maus, Schlangen, Spinnen, Chef, Clowns etc.? Oder vor einer bestimmten Situation: Prüfung, vor Menschen sprechen, im Flugzeug fliegen, über Autobahnbrücken fahren etc.? Dann laden wir dich zu einer geführter NLP-Sitzung ein. Du findest sie ebenfalls unter:

    ocean-buch.de/nlp

    Tipp 2: Verwende diese Hypnosetechnik, um negative Erlebnisse aus der Vergangenheit loszulassen

    Manche Erlebnisse der Vergangenheit können uns heute noch belasten. Die Erinnerung macht uns das Leben manchmal immer noch schwer. Und sie kann auch unsere Gedanken an die Zukunft in vielen Momenten beeinträchtigen. Eine besondere Hypnosetechnik kann dir helfen, die Vergangenheit loszulassen, dich mit ihr zu versöhnen, mit ihr abzuschließen. Dank dieser Technik kannst du auch eine neue Zukunft, in der du angstfrei mit dem Thema umgehen kannst, erleben und so neuronal neu anlegen.

    Es macht aber keinen Sinn, eine Hypnosetechnik mit Worten in einem Buch zu beschreiben. Sie wirkt nur, wenn du sie erlebst. Wir laden dich herzlich dazu ein:

    ocean-buch.de/timeline

    Tipp 3: Füttere deine Angst nicht! 

    Eine alte indianische Geschichte erzählt von einem Gespräch zwischen einem alten weisen Mann und seinem Enkel. Der alte Mann sagt: »In unseren Herzen kämpfen zwei Wölfe. Der eine Wolf ist böse – in ihm wohnen Angst, Ärger, Neid, Eifersucht, Kummer, Sorge, Gier, Arroganz, Selbstmitleid, Schuld, Vorwürfe, Minderwertigkeit, Lügen, falscher Stolz, Überheblichkeit und Egoismus. Der andere Wolf ist gut – in ihm wohnen Freude, Frieden, Liebe, Hoffnung, Gelassenheit, Demut, Güte, Wohlwollen, Empathie, Großzügigkeit, Wahrhaftigkeit, Mitgefühl und Glauben.«

    Der Enkel fragt seinen Großvater: »Welcher Wolf wird gewinnen?«

    Der alte Mann antwortet: »Der, den du fütterst.«

    Wenn Angst dein regelmäßiger Begleiter ist und dich im Alltag zu oft belastet, folge dem Rat des alten weisen Mannes: Füttere sie nicht!

    Wir wissen, dieser Rat stellt dich vor ein Paradox: Weil du Gefahren vermeiden willst, hältst du wahrscheinlich ständig Ausschau nach ihnen. Und das macht dein Gehirn nervös und dich ängstlich. Das kannst du nach und nach ändern.

    Unsere Empfehlung: Vermeide die Quellen, die dich mit hoher Wahrscheinlichkeit mit noch mehr Angst füllen:

    
      	Schaue keine Horrorfilme, deren Bilder dein Unterbewusstsein nie mehr loswird.

      	Du hast Freund:innen, die dich stets herunterziehen, als emotionalen Mülleimer verwenden oder deine Ängste schüren, indem sie ständig darüber sprechen, wie schrecklich die Welt ist und dass politisch und wirtschaftlich etc. bald alles den Bach hinuntergehen wird? Erlaube dir, den Kontakt zu ihnen auf ein gesundes Maß zu reduzieren.

      	Beunruhigen dich die wirtschaftlichen und/oder politischen Entwicklungen im Land oder in der Welt stark? Mache einmal für eine Weile eine Mediendiät. Beobachte, wie sich das auf dich auswirkt, und triff dann bewusste Entscheidungen für deinen Medienkonsum.

    

    Das sind drei Beispiele dafür, wie du deine möglicherweise hohe Tendenz, dich zu ängstigen, verändern kannst. Du kannst selbst weitere Strategien dafür finden. Frage dich: Welche Informationen, welche Programmierung will ich in mein Gehirn lassen? Welchen Informationen setze ich mein Unterbewusstsein, meine Seele aus?

    Tipp 4: Wenn dein Kopf zu schnell ist, gehe in deinen Körper

    Vanessa wurde bei einem unserer Seminare einmal gefragt: »Wie ist das mit dem Selbstreflektieren? Wie viel ist normal?« Vanessas Antwort: »Darüber habe ich schon viel nachgedacht …«

    Kommt dir das bekannt vor? »Hirnen« ist eine der Kernkompetenzen von Rückzug hoch. Manchmal hilft es Menschen mit dieser Ausprägung daher überhaupt nicht, das Problem lösen zu wollen, indem sie ausführlich darüber nachdenken und es genau analysieren. Es ist besser, das Gedankenkarussell zu verlassen.

    Wenn du aus dem Kopf aussteigen möchtest, ist der beste Weg, in den Körper zu gehen: Verwende bewusst deinen Körper. Hier einige Möglichkeiten dafür:

    
      	Treibe Sport.

      	Mache Yoga.

      	Hab guten Sex.

      	Singe laut dein Lieblingslied.

      	Tanze oder hüpfe die Angst aus deinem Körper.

      	Springe auf und ab, schüttle deine Gliedmaßen aus.

      	Nimm einen intensiven Geruch auf. Intensive Gerüche können dich erden und bringen dich ins Hier und Jetzt. Du kannst beispielsweise stets ein ätherisches Öl dabeihaben.

      	Kälte kann beruhigend sein. Führe dir also in beängstigenden Situationen Kälte zu: Im Winter einfach, indem du frische Luft schnappst, im Sommer, indem du einen kalten Waschlappen auflegst, die Handgelenke unter kaltes Wasser hältst oder eine Kältemaske auflegst. Eine Kurzinfo zu Letzterer findest du unter:

    

    ocean-buch.de/kaeltemaske

    Tipp 5: Mache eine NLP-Ausbildung

    Mache eine Ausbildung im Neuro-linguistischen Programmieren! Aus unserer Erfahrung braucht heute jede:r eine gute NLP-Ausbildung. Darin lernst du, deine Gefühle und Gedanken zu verändern, Glaubenssätze und Blockaden zu lösen sowie Belastendes aus der Vergangenheit loszulassen und eine erfüllte Zukunft zu kreieren. Menschen mit aktivem Neurotizismus beziehungsweise hohem Rückzug werden besonders von einigen Werkzeugen, die sie in der NLP-Ausbildung kennenlernen, profitieren. Tag für Tag.

    Da wir die Seminarleiter persönlich kennen, empfehlen wir mit großer Überzeugung: www.nlp23.de. Aber natürlich kannst du auch woanders eine gute Ausbildung finden.

    Wir selbst bieten eine NLP-Masterclass an. Dies ist ein zweieinhalbstündiger Onlineworkshop in dem du die Grundlagen des NLP erfährst und eine handverlesene Sammlung der besten NLP-Techniken zur direkten Anwendung erhältst. Hier ist dein – natürlich kostenfreier – Zugang:

    www.ocean-buch.de/nlp-masterclass

    
      Exkurs: Panikattacken

      Die folgenden Informationen ersetzen – wie alles andere in diesem Buch – keine ärztliche oder psychologische Beratung und Behandlung. Wenn du unter Panikattacken leidest, suche dir bitte professionelle Hilfe. Wir können hier lediglich einige Tipps teilen, die aus unserer Erfahrung hilfreich sein können.

      Manche Menschen mit extrem hohem Rückzug leiden unter regelmäßigen Panikattacken. In diesen Momenten übernimmt die Angst vollständig die Kontrolle, der willentliche Einfluss auf den eigenen Körper ist stark reduziert. Trotzdem können auch hier einige Dinge hilfreich wirken, insbesondere wenn sie die Sinneswahrnehmungen ansprechen. Aus vielen Gesprächen mit Expert:innen und Betroffenen haben sich vor allem die folgenden vier Methoden herauskristallisiert:

      
        	Stimuliere deine Sinne: Kälte kann dich beruhigen. Trinke oder gurgele kühles Wasser oder lege dir ein Coolpack auf die Unterarme oder in den Nacken. Das kann dein parasympathisches System aktivieren und so die Panik schneller zum Abklingen bringen.

        	Gib deiner Angst Ausdruck: Schreie deine Angst heraus. Schreie in ein Kissen, wenn es dir dadurch leichter fällt.

        	Führe eine simple Meditation durch: Die Betonung liegt auf »simpel«! Zähle deine Atemzüge oder die Gegenstände im Raum, mache eine progressive Muskelentspannung oder atme zwei Mal tief und langsam durch die Nase ein und noch länger durch den Mund aus..

        	Mache dir bewusst: Es ist nur ein Gefühl. Sage dir: »Es geht vorbei. Dieser Zustand hält nicht lange an. Er vergeht wieder, auch wenn es sich momentan ganz anders anfühlt.« Sprich dies möglicherweise laut aus. Wiederhole die Sätze. Oder schreibe sogar ein Tagebuch mit Situationen, die genau so waren – und die du trotzdem überlebt und gemeistert hast. Lies es dir dann durch und erinnere dich daran, wie stark du wirklich bist und dass dies nur ein Gefühl ist, das vergeht.

      

    

    Rückzug niedrig

    Menschen dieser Ausprägung

    
      	haben selten Angst

      	haben wenige negative Emotionen

      	»zerdenken« die Dinge nicht so sehr

      	beziehen Probleme nicht so sehr auf sich

      	sehen oft kein Problem

      	haben wenige Selbstzweifel

      	haben ein geringes Risikobewusstsein

    

    Kennst du Rudi?

    Rudi liebt Motorsport. Am liebsten ist er schnell unterwegs und liegt tief in den Kurven. Der Moment, wenn die Wahrnehmung 100 Prozent fokussiert ist und man ungeahnte Kräfte freisetzt – Wahnsinn! Und das euphorische Gefühl danach, herrlich. Rudi liebt den Adrenalinkick.

    Schon als Kind liebte er das Risiko auch als körperliche und sinnliche Erfahrung. Er hatte keine Angst. Hatte er generell selten in seinem Leben. Warum auch? Das Leben ist zu schön, um zu grübeln oder schlechte Stimmung zu haben.

    Rudi machte sich bereits im frühen Erwachsenenalter selbstständig. Nicht wirklich erfolgreich, aber ausreichend, um sein recht teures Hobby zu finanzieren und ansonsten gerade so von Monat zu Monat durchzukommen.

    Rudi ist der Typ Mensch, über den Vanessas Oma gesagt hätte, er habe »ein Gemüt wie ein Fleischerhund«. Diese großen Wachhunde bleiben ruhig und gelassen, obwohl Tod und Blut sie umgeben. Auf die Idee, dass auch seine Zeit kommen könnte, kommt so ein Hund nicht. Und Rudi auch nicht. Er besitzt eine fast stoische innere Ruhe und die Fähigkeit, Dinge zu tun, die andere Menschen lieber nicht tun. Er geht beispielsweise völlig offen und ohne Angst vor Zurückweisung auf Menschen zu, was für viele Menschen eine der größten Herausforderungen überhaupt ist.

    In seinem Bekanntenkreis ist er für seine Furchtlosigkeit und manchmal Naivität bekannt. Für seine Frau ist er der angstfreie und starke Mann an ihrer Seite, seine Kumpels finden in ihm »den Typ, mit dem man jeden Scheiß machen kann«.

    Rudi liebt das Leben, hat keine Angst und sagt zu jeder Chance »Ja«. Er hat deswegen im Vergleich zu anderen Menschen eine Menge krasser Sachen erlebt. Was soll denn auch schiefgehen?

    Auf die Frage hätte seine Frau übrigens immer eine Antwort. Sie sind so unterschiedlich geprägt, doch sie gleichen sich hervorragend aus. Er holt sie aus ihrem Schneckenhaus, sie hat ihn schon vor manchen Problemen bewahrt. Früher hat er ihre Szenarien, was alles schiefgehen könnte, und ihre entsprechenden Tipps belächelt. Doch leider ist er durch seine offene und furchtlose Art schon einige Male ordentlich gegen die Wand gefahren. Das Business mit dem sympathischen Typen aus der Bar in Dubai war offenbar keine gute Idee, ebenso der Autoverkauf bei Nacht gegen Bargeld in Bulgarien. Seine Frau hatte es natürlich kommen sehen. Er nicht. Er ist fast blind ins Verderben gelaufen. Trotzdem und vielleicht gerade deswegen ist er heute sehr erfolgreich. Inzwischen fragt er aber bei wichtigen Entscheidungen fast automatisch sein privates Orakel zu Hause nach ihren Ideen und Einwänden – während er weiterhin meistens »Ja!« zu allen neuen Chancen sagt. Denn das Leben ist viel zu schön, um Angst zu haben.

    Ein detaillierter Blick auf die Ausprägung »Rückzug niedrig«

    Menschen mit der Persönlichkeitsausprägung Rückzug niedrig sind vor allem eins: angstfrei. Jedenfalls im Vergleich zu ihren in Rückzug höher ausgeprägten Artgenoss:innen. Menschen mit niedrigen Werten in Rückzug empfinden seltener Ängste. Wenn sie doch einmal Angst empfinden, dann lassen sie sich davon weniger beeinflussen und erholen sich schneller von entsprechenden Situationen. Sie haben eine hohe Resistenz gegenüber Stress und sind nicht so schnell eingeschüchtert. Sie gehen häufig aktiv auf Probleme zu und empfinden selten Zweifel. Dadurch haben sie wenig Verständnis für Personen, die sich ständig mit Sorgen und negativen Aspekten beschäftigen, und können selbst dazu neigen, leichtfertig zu agieren.

    Angst ist ein Überlebensmechanismus, der natürlich in jedem angelegt ist, doch findet man bei Menschen mit einer niedrigen Ausprägung im Rückzug ein erstaunliches Maß an Vertrauen. Was soll denn schon schiefgehen? Nichts. Ja, genau.

    Sie sind mit ihren Gedanken nicht bei möglichen Problemen und generieren auch nicht die dazugehörigen Gefühle. Es scheint, als existierten Probleme für sie einfach nicht. Menschen mit Rückzug niedrig spielen in ihrem Kopf nicht mehrfach Szenarien durch, wie etwas schiefgehen könnte. Je nach weiteren Persönlichkeitsausprägungen sind sie eher an den positiven Erfahrungen des Lebens interessiert oder emotional gleichgültig und unbeeinflussbar gegenüber vielem.

    Reize im Außen stellen für sie keine Bedrohung dar, sondern werden oft schlichtweg übersehen. Nicht aus einer negativen Absicht heraus, sondern ganz einfach, weil der Gefahrenradar in ihrem Gehirn nicht so aktiv ist. Oder nur ganz selten, in bestimmten Situationen, in denen jemand an eine schlechte Erfahrung erinnert wird, aus der er gelernt hat, fortan besser aufzupassen.

    Bei vielem, worüber sich hoher Rückzug den Kopf zerbricht, würden Menschen, die in Rückzug niedrig ausgeprägt sind, nicht einmal auf die Idee kommen, darüber nachzudenken oder eine Gefahr darin zu sehen. Eher äußern sie Unverständnis darüber und meinen, dass das ängstliche Gegenüber übertreibt.

    Wenn etwas schiefgeht, macht das Menschen mit Rückzug niedrig nichts aus: »Ja und? Was ist denn daran schlimm? Dann machen wir halt was anderes.« Bis für in ihren Augen tatsächlich ein Problem vorliegt, muss viel passieren. Das sind nur Extremsituationen, die selten im Leben passieren. Alles andere sind nur kleine Holpersteine, nicht der Rede wert.

    Rückzug niedrig kann deshalb anderen Menschen oft naiv, blind oder auch emotional kühl erscheinen. Menschen, die hoch im Rückzug sind und an jeder Ecke eine mögliche Gefahr erkennen, fühlen sich durch deren furchtlose Art und die dazugehörigen Gedanken und Glaubenssätze nicht ernst genommen. »Wie kann man da so ruhig bleiben?«

    Wo andere sich im Kopf schon genau ausgemalt haben, wie etwas schiefgehen kann, und Panik bekommen, bleibt Rückzug niedrig ruhig und emotional stabil. Es gibt ja auch keinen Grund zur Sorge. »Es ist, wie es ist. Und wenn wir etwas anpassen müssen, dann machen wir das. Wenn es so weit ist. «

    Wir haben es bei Menschen mit Rückzug niedrig mit gelassenen, resilienten Persönlichkeiten zu tun, die zuversichtlich in die Zukunft schauen. Diese Eigenschaften machen sie insbesondere in Kombination mit hoher Extraversion extrem selbstsicher, zuversichtlich und damit handlungsfähig in schwierigen Situationen. Sie lassen sich auch bei Fehlschlägen oder Widerständen nicht entmutigen. In Kombination mit überdurchschnittlich ausgeprägter Gewissenhaftigkeit erleben wir konsequente, zuverlässige und gründliche Menschen.

    In zwischenmenschlichen Beziehungen machen sie sich wenig Gedanken über Ablehnung und Verletzung. Wenn sie tatsächlich verletzt werden, erholen sie sich schnell von Enttäuschungen, was sie oft wenig empathisch wirken lässt. Dabei zeigen sie durchaus Verständnis für die Gefühle und Befindlichkeiten anderer Menschen, jedoch ohne dass die Gefühle des Gegenübers die eigene Gefühlswelt und das eigene rationale Handeln beeinträchtigen würden.

    Vor- und Nachteile von »Rückzug niedrig«

    Die Vorteile sind offensichtlich und also schnell auf den Punkt gebracht: Menschen mit einer niedrigen Ausprägung in Rückzug fühlen selten Angst und lassen sich entsprechend selten von ihr zurückhalten. Sie trauen sich viel zu und tendieren daher sowohl privat als auch beruflich dazu, Risiken einzugehen, die das Leben belohnt. Sie können als Fels in der Brandung die Emotionen ihrer Mitmenschen puffern und in wichtigen Momenten einen kühlen Kopf behalten. Sie haben wenige Selbstzweifel und sind selten traurig. Sie leiden selten unter psychosomatischen Schmerzen und psychischen Krankheiten.

    Die Nachteile sind ebenfalls überschaubar: Menschen mit wenig Angst sind entsprechend unvorsichtig und laufen schnell in Probleme, die sie nicht als solche erkennen – und müssen sie dann ausbaden.

    Manchmal können sie unempathisch oder emotional kalt wirken, auch wenn sie es an sich nicht sind, aber die Probleme der anderen nicht sehen oder verstehen. Es wirkt oft auch unterkühlt, wenn es ihnen – von sich auf andere schließend – gar nicht in den Sinn kommt, manche Dinge extra sagen zu müssen, obwohl sie doch offensichtlich sind: »Ich habe Menschen in meinem Umfeld zu wenig positives Feedback gegeben? Oder nicht zum Geburtstag gratuliert? Ich wusste nicht mal, dass das ein Thema hätte sein können. Es ist doch alles okay, oder? « – Solches Verhalten ist nicht böse gemeint.

    Ohne Korrektive wie beispielsweise eine hohe Ausprägung in der Dimension Gewissenhaftigkeit kann Rückzug niedrig schnell in Leichtfertigkeit und Nachlässigkeit kippen. Das bezieht sich nicht nur auf berufliche Situationen, sondern auch auf die persönliche finanzielle Vorsorge sowie Gesundheitsvorsorge und Psychohygiene. Gerade auf emotionaler Ebene besteht die Gefahr, dass Menschen dieser Ausprägung sich zu viel zumuten. Hier noch ein Päckchen und da noch eines. Und irgendwann ist es dann doch zu viel. Die Gefahr für Angststörungen oder Depressionen ist gering, jedoch kann die hohe Zuversicht in die eigene Gesundheit in mangelnde Vorsorge und entsprechende Folgen münden.

    Tipps für Rückzug-niedrig-Gehirnbesitzer:innen

    Erster Tipp: Hole bei wichtigen Entscheidungen die Meinung eines Gefahrendetektors oder einer Gefahrendetektorin ein

    Niedriger Rückzug hat oft blinde Flecken. Während es eine große Stärke ist, sich von Zweifeln und Ängsten nicht einschränken zu lassen, ist es manchmal wertvoll, mögliche Stolpersteine und Fallgruben in den Blick zu nehmen – und sei es nur, um sie zu umgehen und trotzdem dein Ding zu machen. Die Nachteile und Gefahren, die dein Gegenüber aufzählt, müssen kein Grund sein, deine Pläne über Bord zu werfen, aber du kannst dadurch möglicherweise dein Vorgehen verbessern. Es ist meistens eben besser, das ganze Bild zu haben.

    Zweiter Tipp: Etabliere eine Strategie

    Auch wenn das Gefühl der Angst nicht da ist, kannst du lernen, selbstständig Sicherheitsvorkehrungen für dich zu treffen. Vielleicht sogar automatisiert, im Kalender. Eine Strategie, wie du in deinen drei wichtigsten Lebensbereichen auf der sicheren Seite bleibst und weniger Stolpersteine plötzlich auftreten. Vielleicht gibt es etwas, das du für deine Altersvorsorge tun kannst. Vielleicht macht es auch Sinn, die empfohlenen Vorsorgeuntersuchungen beim Arzt wahrzunehmen. Vielleicht könnte eine gute Finanzberatung dich weiterbringen. Trage jedes Jahr wiederkehrende Termine im Kalender ein, um genau solche Dinge zu durchdenken – vielleicht besprichst du sie auch beim Erstaufschlag mit einem Experten – und kannst dann ganz entspannt die entsprechenden Schritte für ein sicheres Leben einleiten.

    Dritter Tipp: Gebrauchsanweisung für den Umgang mit Rückzug hoch

    Hast du Menschen in deinem Umfeld, die hoch in Rückzug ausgeprägt sind, fragst du dich möglicherweise, wie du sie besser verstehen und unterstützen kannst – insbesondere in Momenten, in denen die Emotionen sehr intensiv sind beziehungsweise die betreffende Person sich im 4F-Modus befindet.

    Ein Zweifel wie »Ich weiß nicht, ob ich auf die Party soll – ich sehe heute scheiße aus, meine Frisur sitzt nicht!« kann durchaus einmal mit einer kleinen Entgegnung gelöst werden: »Ich finde deine Frisur supersüß!!« – »Echt?« – »Ja!« – »Na gut.« Aber bei größeren Problemen, wenn die Emotionen mit der betreffenden Person durchgehen, bringen Argumente und Logik oft nicht die gewünschten Ergebnisse. In solchen Momenten kann im Umgang mit Rückzug hoch zweierlei helfen:

    
      	Respektiere die Gefühle der anderen Person, auch wenn du die Gründe dafür nicht verstehst oder denkst, dass dieses Gefühl völlig unberechtigt ist. 
      »Mach doch nicht so ein Drama! Stell dich doch nicht so an! Warum hast du nur vor allem im Leben Angst? Du brauchst doch gar keine Angst zu haben! Es ist schließlich faktisch nicht gefährlich, also hör doch auf mit dieser Angst!« Vielleicht nicht wörtlich genau so und vielleicht nur in Gedanken, aber oft würden stabile Menschen am liebsten so auf ängstliche Menschen reagieren. Und – gemessen an der realen Situation – oft auch zu Recht. Aber das bringt nichts.

      Wenn es so einfach wäre, würde es dein ängstliches Gegenüber so handhaben. Diese Menschen stehen ja nicht morgens auf und denken: »Ach, heute ist ein schöner Tag, mir völlig unnötige Angst zu machen und mich in einen negativen Gedankentornado zu stürzen. Eine kleine Panikattacke in der Mittagspause – das würde noch gut passen!«

      Es gibt Menschen, die viel öfter und stärker Angst empfinden als du. Sie wachen morgens auf und haben – ohne jeden für dich ersichtlichen Anlass – Angst, ihre:n Partner:in zu verlieren, Angst vor Krankheit, Unfällen oder Katastrophen. Sie haben Angst, dass die Chefin sie kündigen will, der Kollege sie komisch anschaut, die Freund:innen sie hintergehen. Sie haben Panikattacken, Zukunftsängste oder das diffuse Gefühl, dass etwas nicht in Ordnung ist. Das fühlt sich für die Betroffenen alles real an. Das Level der Botenstoffausschüttung ist hoch. Die Atmung flach, vielleicht spüren sie einen Druck auf der Brust.

      Wir haben alle ein inneres Kind in uns, das sich manchmal wünscht, in den Arm genommen zu werden und gesagt zu bekommen: »Du bist okay, wie du bist. Und ich bin da.« Das vermittelst du einer Person mit Rückzug hoch, indem du ihr in solchen Momenten schreckliches Gefühl ernst nimmst und akzeptierst, dass sie sich so fühlt.

      Vielleicht kannst du – später – auch eine beruhigende Sichtweise auf die Sachlage selbst darlegen. Wenn du das Gefühl zunächst einmal wahr- und annimmst, macht das deine spätere Kommunikation viel effektiver und du hilfst deinem Gegenüber viel mehr, als wenn du seine Befürchtungen abtust.


      	Mache keine Lösungsvorschläge. Noch nicht. 
      Sätze wie »Das ist doch logisch, du musst nur Folgendes machen« oder »Ich würde einfach … machen« helfen einer Person, die Angst hat, nicht. Denn die Angst findet trotzdem Wege und wird dem Gehirn Gründe schicken, warum das, was da als Lösung angeboten wird, nicht funktioniert. Oder alles noch schlimmer macht.

      Wenn die Emotionen stark sind, dann ist rationales Denken nur in geringem Maß oder gar nicht möglich. Wenn die Amygdala Alarm schlägt, ist der frontale Lappen im Gehirn und damit das rationale, logische Denken auf die Ersatzbank verbannt.

      Als stabiler Part kannst du in solchen Momenten die Schulter zum Anlehnen und das offene Ohr sein. Und dann zu einem späteren Zeitpunkt Hilfe bei der Lösung anbieten.


      	Lies die Tipps für Volatilität und Rückzug hoch noch mal durch. 
      Dort findest du viele Tipps, die den betroffenen Personen selbst helfen können. Und vielleicht inspirieren dich ein paar dieser Gedanken zum besseren Umgang mit neurotischen Menschen.


    

    Wir haben noch einige wertvolle Hinweise zum Umgang mit Rückzug hoch. Du findest sie hier:

    ocean-buch.de/umgang-mit-rueckzug 

    Clash of Personalities »Rückzug«

    Wenn Rückzug hoch und Rückzug niedrig sich treffen, kann es passieren, dass der eine denkt:

    »Wie kann sie nur so unvorsichtig sein?«,

    während die andere denkt:

    »Wieso muss er sich bei jeder Kleinigkeit ins Hemd machen?«

    Selbstreflexion und Selbsteinschätzung

    Notiere deine Gedanken:

    Was hast du gelernt? Wie nimmst du das mit in dein Leben?

    Mit Blick auf alles, was du bisher gelernt hast, und auf alles, was du über dich weißt:

    Wie würdest du dich in dieser Persönlichkeitsausprägung einschätzen? Bist du eher hoch, mittel oder niedrig ausgeprägt?

    Setze dein Kreuz intuitiv irgendwo auf dieser Linie:

    
      [image: ]
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    Wahres Selbstbewusstsein trägt dich – immer und überall

    Gratuliere! Nun kennst du die zehn Ausprägungen des Deep O.C.E.A.N. Modells und hast dich durch die Selbsteinschätzung in den zehn Dimensionen besser kennengelernt.

    Damit hast du die zwei großen Fähigkeiten erlangt, die wir dir mit dem Deep O.C.E.A.N. Modell versprochen haben:

    
      	dich selbst wirklich zu verstehen

    

    und

    
      	andere Menschen wirklich zu verstehen.

    

    Mit diesem Verständnis für deine eigene Persönlichkeit und ebenso für die anderer Menschen bist du in der Lage, dich selbst und andere Menschen wirklich anzunehmen.

    Das vielleicht Wertvollste, was dir diese Fähigkeiten für dein Leben geben, ist wahres Selbstbewusstsein. Du bist dir deiner selbst, deiner Persönlichkeit und dessen, was dich im Kern ausmacht, bewusst.

    Das hat unter anderem einen riesigen Vorteil: Wenn du selbst weißt, wer du bist, ist es egal, was andere von dir denken. Wahres Selbstbewusstsein trägt dich in jeder Situation, jederzeit.

    Wir alle machen uns zu oft Gedanken darüber, was wohl andere von uns denken. Tatsächlich denken sie meistens überhaupt nichts über uns, denn sie haben Besseres zu tun. Zum Beispiel darüber nachzudenken, was wir wohl über sie denken.

    Doch oft lassen wir uns von Dingen, die uns im Leben wichtig sind, abhalten, weil wir fürchten, dass die Anderen negativ darüber denken könnten. Sei es die neue Frisur oder Haarfarbe, die wir einmal ausprobieren wollen, unsere Freund:innen aber schockieren könnte. Sei es das Auto, das uns gefällt, aber das direkte Umfeld für zu protzig halten könnte. Sei es die Selbstständigkeit, die wir schon lange wagen möchten, obwohl wir nicht wissen können, ob wir damit erfolgreich werden. Viele lassen gerade diesen letzten Traum ein Leben lang im Land der Träume, nicht weil sie die Arbeit scheuen, die damit einhergeht, sondern aus Angst vor den Urteilen anderer. Was ist, wenn ich keinen Erfolg habe? Was sollen die anderen denken, wenn ich versage? Was werden meine Eltern, meine Freund:innen, meine Verwandten sagen?

    Und ähnlich geht es vielen Menschen in allen möglichen Lebensbereichen. Oft trauen wir uns aus Angst vor der Meinung der anderen nicht, das, was uns wichtig ist, zu leben.

    »Mir ist völlig egal, was andere von mir denken, denn ich weiß genau, wer ich bin«, sagte der amerikanische Unternehmer und Influencer Gary Vaynerchuk.67 Dieser Satz hat sich tief in unsere Herzen gebrannt, denn er enthält unfassbar viel Wahrheit.

    Stelle dir einmal vor, es ist dir wirklich egal, was andere von dir denken! Stelle dir einmal vor, niemand könnte dich jemals mehr beleidigen oder mit Worten verletzen. Tatsächlich bist du dank Deep O.C.E.A.N. so weit – du wirst es gleich sehen.

    Lass uns ein kleines Experiment wagen. Wir werden dich jetzt eiskalt beleidigen. Keine Angst, es ist nur ein Experiment. Und du schaust einmal, was das mit dir macht:

    »Wir, Vanessa und Alex, finden, deine blauen Haare sehen richtig scheiße aus!«

    Was macht das mit dir? Fühle einmal in dich hinein. Wie beleidigt fühlst du dich?

    Die Aussage, dass deine blauen Haare uns nicht gefallen, verletzt dich wahrscheinlich überhaupt nicht – weil du keine blauen Haare hast. Wir gehen davon aus, dass du keine blauen Haare hast. Solltest du zu den wenigen gehören, auf die das zutrifft, entschuldige diesen Zufall und ersetze das Wort »blauen« durch »pinken«, außer du hast pink-blaue Haare, dann werde einfach kreativ, aber das bist du dann wahrscheinlich eh schon.

    Eine Beleidigung, die ins Leere trifft, kann niemanden verletzen. Wenn du wirklich weißt, wer du bist und was deine Stärken und deine Schwächen sind, dann weißt du, welche Schwächen du gar nicht hast. Und du weißt, welche sogenannten »Schwächen« du zwar hast, aber auch, welche Vorteile sie haben und dass sie als Teil deiner Persönlichkeit eben zu dir gehören und du mit ihnen im Reinen sein kannst. Also können sie keine Beleidigung sein. Damit wird es unmöglich, dich zu beleidigen.

    Wenn jemand sagt: »Du bist so eine faule Sau«, dann weißt du entweder, dass es nicht stimmt, und dann kann es dir genauso egal sein wie unser Urteil über deine blauen Haare, die du gar nicht hast. Oder du weißt ohnehin schon, dass du in Fleiß eher niedrig ausgeprägt bist, und kannst dazu lächeln und in Gedanken antworten: »Und du hast keine Ahnung, wie sehr ich es genieße und welche Vorteile es mit sich bringt.«

    Das ist der Zauberumhang, den dir das Deep O.C.E.A.N. Modell mitgeben kann. Wirkliches Selbstbewusstsein heißt, dir deiner selbst bewusst zu sein. Wirkliches Selbstbewusstsein bedeutet, du weißt, wer du bist, was deine Stärken und Schwächen sind, wie deine Persönlichkeit strukturiert ist, welche Bedürfnisse hinter diesen Persönlichkeitsausprägungen stecken und warum du in manchen Momenten auf bestimmte Art und Weise agierst und reagierst. Das heißt nicht, dass dir dieses Handeln immer gefallen muss, und das heißt auch nicht, dass es immer so bleiben muss. Du kannst das, was dir wichtig ist, ändern – mit deinem Bewusstsein über dich selbst. Wirkliches Selbstbewusstsein bedeutet, dass du dich kennst und dich niemand jemals mehr beleidigen kann, denn du weißt ja, wer du bist.

  


  
    Becoming Sherlock Holmes

    Das Deep O.C.E.A.N. Modell hat dir die Fähigkeit verliehen, dein Gegenüber wirklich zu verstehen. In unserer Welt hängen sowohl ein glückliches Privatleben als auch beruflicher Erfolg davon ab, wie gut wir mit anderen kommunizieren und mit anderen Beziehungen führen können – sei es in der Familie, mit Freund:innen und unserer Partnerin oder unserem Partner oder sei es mit Kund:innen, Mitarbeiter:innen, Chef, Chefin etc. Dafür ist deine Fähigkeit »Ich kann Menschen«, dein Vermögen, zu wissen, wer du bist und wer dein Gegenüber ist, Gold wert.

    Jetzt gilt es, diese Fähigkeit zu trainieren. Das, was du über die zehn Dimensionen der Persönlichkeit gelernt hast, solltest du bald intuitiv in Begegnungen mit anderen Menschen in deinem Hinterkopf mitlaufen lassen, sodass du ein psychologisches Profil deines Gegenübers anlegen und somit eine bessere Beziehung mit ihm oder ihr führen kannst.

    Wenn du weißt, wie die andere Person tickt, wenn du weißt, was ihre Stärken und Schwächen sind, warum sie auf eine bestimmte Art handelt, was ihr wahrscheinlich besonders wichtig ist, welche Bedürfnisse hinter ihren Ausprägungen stecken und welche Motivationen sie besonders antreiben, kannst du entsprechend mit ihr umgehen. Du hast die Fähigkeit, Menschen zu bewegen, zu führen sowie tiefe, ehrliche Beziehungen zu ihnen aufzubauen, indem du sie wirklich siehst. Denn kaum etwas wünschen sich Menschen mehr als jemanden, der sie wirklich sieht. Wenn du das Deep O.C.E.A.N. Modell verstanden und die in diesem Buch aufgezeigten Übungen gemacht hast, bist du in der Lage, genau das zu tun. Du bist sehend geworden. Du hast nun den »Ocean-Blick«.

    Dir wird ab heute an Flughäfen, in Hotellobbys, an Bahnhöfen, in Parks, bei Familienfesten und in Fußgängerzonen nie mehr langweilig! Denn ab jetzt kannst du immer deinen Ocean-Blick trainieren. Du kannst nun einem Menschen begegnen und innerhalb kürzester Zeit mehr über ihn wissen als andere, die ihn seit Jahren kennen. Weil du das Deep O.C.E.A.N. Modell der Person und damit die Tiefenstruktur ihrer Psyche schnell erkennen wirst.

    Wir nennen diesen Prozess »Becoming Sherlock Holmes«. Du kannst wie Sherlock Holmes aus scheinbar kleinen Details unfassbar komplexe Zusammenhänge erkennen, kannst aus den Informationen, die eine andere Person dir völlig unbeabsichtigt ständig liefert, ableiten, welches Deep O.C.E.A.N. Modell diese Person verkörpert. Du bekommst eine Menge Hinweise durch zahllose Marker: das äußere Erscheinungsbild, die Körpersprache, die Wortwahl und Sprechlautstärke, die Präsenz, mit der jemand den Raum einnimmt oder mit der er oder sie sich eher zurückhält, wie schnell jemand gestresst ist oder Zeichen von Stress zeigt, wie viel Wert er oder sie auf sozialen Status legt, wie wichtig ihm oder ihr andere Menschen sind oder wie sehr er oder sie eher auf sich selbst fokussiert ist, wie viel offensichtlichen Wert die Person auf ihr Äußeres oder Ästhetik im Allgemeinen legt oder inwieweit ihr das eher egal ist, inwieweit der- oder diejenige sehr präzise und geordnet erscheint oder eher ein bisschen chaotisch ist und gerne mal zu spät kommt, auf welchem Sprachniveau das Gegenüber sich bewegt und wie gerne es sich in intellektuelle oder philosophische Diskussionen stürzt.

    An all diesen Markern und vielen, die wir hier gar nicht aufzählen können, die dir aber selbst auffallen werden, kannst du recht schnell eine erste Einschätzung über dein Gegenüber bekommen.

    Nutze deine Fähigkeit, die Persönlichkeit eines anderen Menschen zu erkennen, dabei immer in dem Wissen, dass du auch komplett falschliegen könntest. Tue es nicht in der Annahme, du durchschaust jetzt jeden Menschen komplett. Tue es immer in dem Wissen, dass es Vermutungen sind, dass es Marker sind, also Hinweise, keine Beweise, und dass es deine Menschenkenntnis schärft, aber dich natürlich nicht zu einem Menschenerkennungscomputer macht, der immer hundertprozentig richtig liegt. Und das ist auch gut so. So viel Menschlichkeit darf bei aller Kommunikationskompetenz bleiben.

    Allerdings kannst du diese Fähigkeit, die Persönlichkeit anderer Menschen zu erkennen, nur ein bisschen oder aber verdammt gut beherrschen. Im Folgenden erfährst du, wie du sie trainieren kannst. Hier sind die Techniken, die wir selbst verwenden, um eine schnelle Einschätzung von jemandem generieren zu können.

  


  
    1. Erstelle das innere Bild

    Stelle dir vor, du trägst ab nun eine »Augmented-Reality-Brille«, mit der du die Realität erweitert wahrnehmen kannst: Du bekommst durch sie automatisch über das äußere Erscheinungsbild hinaus zusätzliche Informationen über dein Gegenüber vor deinem inneren Auge eingespielt – Informationen über das Persönlichkeitsmodell der Person.

    Du hast nun die spezielle Brille auf, durch die du automatisch das Äußere eines Menschen und sein Erscheinungsbild, seine Kleidung und seine Accessoires, seine Gesten, sein Verhalten und seine Äußerungen als Marker für mögliche Ausprägungen und Bedürfnisse verstehen kannst. Du kannst die Marker erkennen, die er oder sie von sich gibt, und du kannst sein Deep O.C.E.A.N. Modell in Gedanken immer weiter ergänzen und vervollständigen, wann immer du einen weiteren Marker bekommst.

    Folge dem Akronym: O.C.E.A.N.

    Verwende eine der zwei folgenden Methoden, um in deinem Kopf ein vollständiges Bild von einer anderen Person zu bekommen und dabei jede der zehn Ausprägungen zu berücksichtigen:

    Überlege, nachdem du genug Informationen gesammelt hast, der Reihenfolge nach, wie die Person ausgeprägt ist:

    
      	O-ffenheit: Wie ist die Person in Erleben & Intellekt?

      	C-onscientiousness (Gewissenhaftigkeit): Wie ist die Person in Fleiß & Ordnung?

      	E-xtraversion: Wie ist die Person in Enthusiasmus & Dominanz?

      	A-greeableness (Verträglichkeit): Wie ist die Person in Empathie & Politeness?

      	N-eurotizismus: Wie ist die Person in Volatilität & Rückzug?

    

    Falls du bereits Deep O.C.E.A.N. Coach bist und das Deep O.C.E.A.N. Netzdiagramm schon verinnerlicht hast, kannst du natürlich auch das Netzdiagramm als innere visuelle Repräsentation nehmen und im Kopf ausfüllen.

    Wenn du noch kein Deep O.C.E.A.N bist, dich das Thema aber interessiert, kannst du das Netzdiagramm hier kostenlos herunterladen – und findest dabei auch alle Informationen zur Ausbildung:

    ocean-buch.de/ausbildung

    Jetzt hast du eine innere Repräsentation. Und einen Plan, eine Reihenfolge, nach der du vorgehen kannst, um nichts zu vergessen.

    Es muss nicht zwingend sein, dass du ein vollständiges Bild zeichnest. Manchmal bekommst du nur zwei Marker zum Beispiel für Politeness und Dominanz und du benötigst gar keine innere Darstellung für das ganze Modell. Das ist natürlich auch in Ordnung.

    Wie befüllst du nun dein Bild? Diese Frage bringt uns zu Punkt 2:

  


  
    2. Vervollständige das Bild aus Markern

    Kräftiger Händedruck, Blick direkt in die Augen, nimmt körperlich eine Menge Raum ein, hat seinen Gesprächspartner jetzt schon zum dritten Mal unterbrochen? »Wahrscheinlich Dominanz hoch«, denkst du.

    Die Uhr passt farblich zum Gürtel. Sehr gepflegter Bart. Gut gestochene Tattoos. Bewusst getragene Accessoires, zwei Ringe, eine Halskette. Saubere weiße Schuhe. »Wahrscheinlich Erleben hoch.« 

    Knallige Farben, erzählt begeistert von seinem letzten Urlaub und wie er und die Kumpels auf dem Weg zum Bungee-Jumpen in Bali bei einer Polizeikontrolle die Beamten bestechen mussten, weil sie auf dem Roller mit Flip-Flops und ohne Führerschein unterwegs waren. »Sehr wahrscheinlich Enthusiasmus hoch und Politeness niedrig, möglicherweise Rückzug niedrig.«

    Und so vervollständigt sich langsam ein Bild, das du ab jetzt bei allen weiteren Interaktionen überprüfen und ergänzen kannst. Denn diese erste Einschätzung muss ja nicht zutreffen, aber nun hast du etwas, wovon ausgehend du weiterschauen kannst. Bestätigen alle weiteren Erkenntnisse dieses Bild oder widersprechen sie sich teilweise? Inwiefern solltest du deine bisherige Einschätzung überdenken? Stelle dir diese letzte Frage immer wieder.

  


  
    3. Trainiere deinen Ocean-Blick

    Diese Fähigkeit will trainiert werden. Überlege ab jetzt, wann immer du unter Menschen bist, im Hinterkopf: Wie ist die bestimmte Person in den zehn Ausprägungen? Gehe sie im Kopf durch. »Ist die Person in dieser Ausprägung höher oder niedriger als ich?« Bei Personen, die du bereits kennst, kann der Vergleich deine Einschätzung am Anfang erleichtern.

    Einsteigertipp: Wenn du noch das Gefühl hast, dass zehn Dimensionen zu viel auf einmal sind, dann kannst du dich erst mal auf nur eine Ausprägung im Alltag konzentrieren und zuerst an den etwas offensichtlicheren Ausprägungen üben:

    Tag 1: Schaue, ob die Menschen in deiner Umgebung tendenziell eher hoch, mittel oder niedrig im Enthusiasmus sein könnten.

    Tag 2: Schaue, ob die Menschen in deiner Umgebung tendenziell eher hoch, mittel oder niedrig in Dominanz sein könnten.

    Tag 3: Schaue, ob die Menschen in deiner Umgebung tendenziell eher hoch, mittel oder niedrig in Volatilität sein könnten.

    … und so weiter.

    Behalte immer die Frage im Hinterkopf, ob ein Marker vielleicht auch auf eine andere Ausprägung hinweist oder sogar eine Stressreaktion oder ein gelerntes Muster ist.

    Der schnellste Weg, deinen Ocean-Blick heute noch zu trainieren, sodass es dir ab morgen schon leichter fallen wird, ihn im Alltag zu verwenden, ist dieser: Nimm an einem kleinen Workshop teil, den wir für dich – im Rahmen dieses Buchs wiederum kostenfrei – zusammengestellt haben:

    ocean-buch.de/becoming-sherlock-holmes

    Hier sehen wir uns gemeinsam verschiedene Fallbeispiele von Menschen sowie von Kunstfiguren und Filmcharakteren an und du kannst auf einem Arbeitsblatt deine ersten Sherlock’schen Erkenntnisse aufschreiben und so deinen Ocean-Blick schärfen sowie in Abgleich bringen, wie gut er bereits funktioniert.

    Wir wünschen dir viel Spaß dabei.

  


  
    Psychodynamiken verstehen

    Das Deep O.C.E.A.N. Modell kann die Persönlichkeit äußerst präzise beschreiben. Das ist das Besondere an diesem Modell. Es bildet die Komplexität der Psyche ab, ohne dabei zu kompliziert zu werden. Und das Spannende ist: Es wirken stets mehrere Ausprägungen zusammen. Denn eine Persönlichkeitsdimension kommt bekanntlich selten allein. Dieses Zusammenspiel nennen wir Psychodynamik.

    Es gibt drei Arten von Psychodynamiken:

    
      	Verstärkende Psychodynamiken

      	Abschwächende Psychodynamiken

      	Komplexe Psychodynamiken

    

    Schauen wir sie uns einmal in Ruhe anhand einiger Beispiele an.

  


  
    1. Verstärkende Psychodynamiken

    Verstärkende Psychodynamiken ergeben sich – wie der Name schon sagt –, wenn sich zwei oder mehr Ausprägungen gegenseitig verstärken.

    Hoher Fleiß und hohe Ordnung können sich beispielsweise gegenseitig verstärken und dich noch produktiver machen. Mit demselben Ergebnis können sich aber auch hoher Fleiß und hoher Enthusiasmus verstärken. Denn wenn du für etwas total begeistert bist und dann auch noch konsequent dranbleibst, wirst du mehr Ergebnisse produzieren.

    Ein weiteres Beispiel: Niedrige Dominanz und hohe Empathie können sich verstärken und dich noch verträglicher machen. Du gibst anderen viel Raum und bist harmonieliebend. So ist es natürlich auch bei hoher Empathie und Politeness. Niedrige Dominanz gepaart mit hoher Empathie und hoher Politeness ergibt schon eine dreifache Verstärkung.

    Hat eine Person eine hohe Ausprägung in Rückzug und zugleich in Volatilität, wird sie häufig auf einem hohen Stresslevel sein und ein sehr hohes Bedürfnis nach Sicherheit haben. Denn beide Ausprägungen haben ein starkes Sicherheitsbedürfnis und sind schnell gestresst.

    Übung

    Überlege einmal, welche weiteren Psychodynamiken dir einfallen, die sich gegenseitig verstärken. Welche kennst du vielleicht von dir selbst? Welche erkennst du in deinem eigenen Persönlichkeitsmodell? Mache dir dazu Notizen.

    Tipp: Manchmal fällt es uns leichter, Beispiele zu finden, wenn wir in bestimmten Boxen suchen. Zum Beispiel im Beruf, in der Partnerschaft, in Stresssituationen, in der Familie, in der Freizeit.

  


  
    2. Abschwächende Psychodynamiken

    Hierbei geht es um Kombinationen von Ausprägungen, bei denen die eine Ausprägung die andere abschwächt.

    Beispiel: hohe Dominanz und hohe Empathie. Da, wo die hohe Dominanz sich unbedingt durchsetzen möchte, kann die hohe Empathie abschwächend wirken und das dominante Verhalten etwas zügeln. Man möchte zwar gewinnen, aber man möchte dem anderen ja auch nicht wehtun. Oder in einer Diskussion: Man möchte zwar recht haben, aber man möchte den anderen auch nicht verbal überfahren.

    Achtung: Psychodynamiken sind immer kontextabhängig. Bleiben wir beim letzten Beispiel: Es gibt auch Situationen, in denen die hohe Dominanz erst aufgrund der hohen Empathie das Wort erhebt. Das kann geschehen, wenn die Person eine Ungerechtigkeit wahrnimmt und durch ihre hohe Dominanz und zudem hohe Empathie für jemand anders einsteht. Dann kann die gleiche Kombination, die in anderem Kontext abschwächend wirkt, auch eine verstärkende Psychodynamik bilden.

    Ein weiteres Beispiel für sich abschwächende Psychodynamiken erlebt Vanessa mit ihrem Persönlichkeitsprofil oft: hoher Enthusiasmus und höherer Rückzug. Hoher Enthusiasmus sagt sofort: »Jaaa, das ist eine gute Idee, ich bin dabei!« Beim neuen Projekt, bei der Party, der neuen Sportart, bei einem weiteren Kurs etc. Und der hohe Rückzug mit Sicherheitsbedürfnis sagt danach: »Uiuiuiuiui … ist das wirklich eine gute Idee? Was ist, wenn etwas schiefgeht? Was ist, wenn es mir zu viel wird? Vielleicht sollte ich das doch besser nicht machen.« Und so erlebt sie, wie viele Menschen mit diesen beiden Ausprägungen, oft die Dynamik »drei Schritte vor und zwei zurück«.

    Als drittes Beispiel möchten wir hohe Volatilität kombiniert mit hoher Politeness nennen: Hohe Volatilität wird wütend, hohe Politeness achtet aber darauf, dass die anderen das nicht mitkriegen. Denn: Die Fassung verlieren – das macht man einfach nicht.

    Auch hoher Fleiß mit hohem Neurotizismus kann abschwächend wirken. Man ist ein:e echte:r Schaffer:in mit viel Drive, aber so sehr gestresst, dass manchmal das System sagt: »Nichts geht mehr.« Auch hier ist der Kontext zu beachten: Es gibt Situationen, in denen die so geprägten Personen trotz Stress Gas geben können.

    Übung

    Überlege einmal, welche weiteren Psychodynamiken dir einfallen, die sich gegenseitig verstärken. Welche kennst du vielleicht von dir selbst? Welche erkennst du in deinem eigenen Persönlichkeitsmodell?

    Tipp: Schaue auch hier nach Erinnerungen an konkrete Lebenssituationen wie zum Beispiel im Beruf, in der Partnerschaft, auf Reisen, im Streit, bei Festen, bei deinem Hobby.

  


  
    3. Komplexe Psychodynamiken

    Komplexe Psychodynamiken entstehen, wenn zwei oder mehr Ausprägungen zusammen ein neues Verhalten generieren. Hier einige unserer Lieblingsbeispiele:

    Das Eichhörnchen: Hoch in Enthusiasmus vergräbt es Hunderte von Nüssen. Niedrig in Ordnung findet es sie aber nie wieder.

    Im Alltag kennen wir das von Menschen, die durch hohen Enthusiasmus viele Dinge anfangen, sie dann aber wegen der niedrigen Ordnung nicht zu Ende bringen oder den Überblick verlieren.

    Der Choleriker: Der klassische Choleriker weist eine Psychodynamik aus drei Anteilen auf:

    
      	Hohe Volatilität wird schnell sehr wütend.

      	Hohe Dominanz will das anderen auch mitteilen, und zwar lautstark, und hält sich nicht zurück.

      	Hoher Enthusiasmus steigert sich auch mit hinein und hält sowohl die Logik hinter der Wut als auch das lautstarke Mitteilen für eine echt gute Idee!

    

    Der empathische Platzhirsch

    Eine Dynamik, die Alex oft bei sich in Gesprächen mit anderen Menschen erlebt, ist das Zusammenspiel von hoher Dominanz mit hoher Empathie (besonders wenn auch noch hoher Intellekt und hoher Enthusiasmus dazukommen).

    Während das Gegenüber gerade spricht, hat hoher Intellekt eine tolle Idee, der hohe Enthusiasmus kann es gar nicht erwarten, sie allen zu erzählen, die hohe Dominanz unterbricht deshalb eiskalt und teilt sich mit.

    Wenn die hohe Empathie dann Stunden später bemerkt, »Oh, da habe ich jemanden verbal ganz schön überfahren und gar nicht zu Wort kommen lassen«, bekommt sie ein schlechtes Gewissen.

    Übung

    Welche weiteren komplexen Psychodynamiken fallen dir ein, die gemeinsam ein bestimmtes Verhalten fördern können? Welche kennst du aus deinem eigenen Leben, aus der Familie oder von Freund:innen und Bekannten?

    Psychodynamiken sind die Königsdisziplin im Deep O.C.E.A.N. Modell

    Psychodynamiken zu erkennen und zu verstehen, bedarf einiger Übung, bis es dir leichtfällt. Auch hier können wir dir zwei Wege anbieten, diese Fähigkeit zu trainieren und dein Verständnis zu vertiefen.

    Zuerst laden wir dich zu einer Übung ein, die du jeden Tag machen kannst.

    Achte im Alltag darauf: Wo entdeckst du das Zusammenspiel mehrerer Ausprägungen?

    Beginne bei dir selbst.

    Oft hilft es, die Ausprägungen als Bedürfnisse zu betrachten. Denn hinter jeder Ausprägung steckt ein Bedürfnis.

    Beispiel: Empathie möchte Harmonie. Dominanz will sich durchsetzen oder gewinnen. Und so schlagen in manchen Momenten zwei Herzen in einer Brust: Die beiden Bedürfnisse haben einen Interessenkonflikt. Und schon wissen wir, dass es sich wahrscheinlich um eine abschwächende Psychodynamik handelt. Und genau so können wir auch beobachten, wo sich Ausprägungen gegenseitig unterstützen, weil ihre Bedürfnisse in die gleiche Richtung lenken oder eben ein ganz neues Verhalten bilden.

    Im nächsten Schritt kannst du Psychodynamiken auch bei anderen Menschen beobachten. Immer wenn du mehrere Ausprägungen bei einer Person erkannt hast oder erahnst, kannst du dich fragen: »Wie wirken diese beiden Ausprägungen zusammen?«

    Wenn du ein Verhalten oder einen Marker siehst, frage dich: »Kommt das von einer Ausprägung oder spielen da vielleicht mehrere zusammen?«

    Als zweiten Weg, es zu üben, Psychodynamiken zu erkennen, haben wir noch ein besonderes Geschenk für dich: Im Rahmen der Deep O.C.E.A.N. Coaching-Ausbildung hat Vanessa mit den Teilnehmenden einen Deep Dive in das Thema Psychodynamiken gemacht und in einem exklusiven Zoom-Workshop geteilt, wie sie mit Psychodynamiken im Coaching arbeitet und durch die verschiedenen Lebensbereiche von Menschen geht, um ein vollständiges Bild zu erhalten. Diesen detaillierten Einblick schenken wir dir unter diesem Link:

    ocean-buch.de/psychodynamiken-workshop

  


  
    Wie du das Deep O.C.E.A.N. Modell anwendest

    Du hast Wissen aufgesogen wie ein Schwamm und du weißt nun sehr viel über Persönlichkeitspsychologie. Du bist in der Lage, dich und andere Menschen zu verstehen – deine und ihre Ausprägungen zu erkennen und auch die Psychodynamiken, die sich aus Kombinationen von Ausprägungen ergeben können.

    Das Deep O.C.E.A.N. Modell kann dir noch weit mehr geben: Du kannst das Deep O.C.E.A.N. Modell auch verwenden, um in deinem Leben etwas zu verändern, um deine Beziehungen zu anderen konstruktiver zu leben oder um im Beruf besser voranzukommen. Dafür gibt es eine Schablone, einen Fahrplan: das Deep O.C.E.A.N. Anwendungstemplate. Dieses Template umfasst einen einfachen Drei-Schritte-Plan, dem du folgen kannst.

    Egal ob du die Beziehung zu dir, oder deinem Partner/deiner Partnerin auf ein höheres Level heben möchtest oder ob du im Beruf besser verkaufen, besser führen, besseres Marketing betreiben möchtest: Die Strategie ist immer die gleiche. Natürlich sind die konkreten Schritte jeweils unterschiedlich, aber sie folgen stets der gleichen Struktur.

    Hier ist das Drei-Schritte-Template zur Anwendung des Deep O.C.E.A.N. Modells:

    
      	Verstehen

      	Annehmen

      	Neue Muster aufbauen

    

    In den folgenden Abschnitten erklären wir, was das Template für dich selbst, im Umgang mit anderen – in privaten Beziehungen und im Beruf – bedeuten kann und wie du es anwenden kannst.

  


  
    Die Anwendung für dich

    Verstehen

    Der erste Schritt ist das Verstehen. Du betrachtest dein eigenes O.C.E.A.N. Modell, um ein klares Verständnis über dich selbst zu bekommen: Wie du tickst. Warum du immer wieder auf bestimmte Art und Weise handelst. Was deine Stärken und Herausforderungen sind. Und welche Bedürfnisse in deinem Leben dringend erfüllt werden möchten. Was dir Energie gibt und was dich Energie kostet. Du bekommst so ein besseres Gefühl dafür, wer du bist und was für dich im Leben besonders wichtig ist. Je genauer und öfter du hinschaust, desto besser wird dein Selbstverständnis, Tag für Tag.

    Du hast jetzt sogenannte »Label«, also Begriffe oder Bezeichnungen, für deine Persönlichkeit, die dahintersteckenden Bedürfnisse und das daraus entstehende Verhalten. Das wird im Verständnis für dich und für den Umgang mit dir einen riesigen Unterschied machen und du wirst immer mehr erkennen und verstehen. Dieses Wissen über dich und deine Persönlichkeit ist der Beginn von tiefem Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen und wirklicher Selbstannahme.

    Für ein noch besseres Verständnis im Zusammenhang mit bestimmten Wachstumsbereichen kannst du dich fragen: »Was bedeutet mein persönliches Modell, die Kombination meiner Ausprägungen, für das Thema, um das es mir gerade geht?«

    Annehmen

    Der zweite Schritt ist, dich mit dem, was du bist, mit allem, was dich ausmacht, anzunehmen. Wirklich anzunehmen. Das kannst du, weil du weißt: »Das bin ich. Und das ist okay so. Ich kenne meine Stärken, ich kenne meine Schwächen, ich weiß, was mir wichtig ist und welche Bedürfnisse ich habe, und damit bin ich im Reinen. Das nehme ich wirklich an. Das wird sich in diesem Leben nicht mehr grundlegend ändern, also nehme ich es bewusst an. Ich sage Ja zu mir.«

    Erst wenn wir uns wirklich annehmen, können wir aus einer starken Position heraus auch eine mögliche Veränderung anstoßen und den nächsten Schritt gehen. Eine Veränderung, für die wir uns aus guter Absicht, liebevoll und gesund entschieden haben.

    Neue Muster aufbauen

    Mit dem dritten Schritt kommen wir wieder zu der Musterebene, die du in Teil 1 im Abschnitt »Genese von Verhalten« kennengelernt hast. Mit deinem Wissen über deine Persönlichkeit kannst du auf der Musterebene neue Verhaltens- und Denkmuster kreieren.

    Du kannst deine Ressourcen nutzen und Verhaltensänderungen bewusst mit deiner Persönlichkeit gestalten – nicht gegen deine Persönlichkeit. Du kannst Muster implementieren, die auf eine deiner Stärken aufbauen, die eines deiner Bedürfnisse erfüllen oder die eine Herausforderung puffern.

    Hier ein Beispiel zur Veranschaulichung:

    Vorhaben: Ich möchte regelmäßig Sport treiben.

    Verstehen und Annehmen: Ich kenne mich und weiß, dass ich in Ordnung niedrig bin und es mir schwerfällt, diszipliniert an etwas zu bleiben. Aber ich bin hoch in Empathie, und wenn ich mit einem Menschen, der mir wichtig ist, etwas vereinbart habe, dann halte ich mich auch daran, weil ich die Person nicht enttäuschen möchte.

    Muster: Ich suche mir eine:n Trainingspartner:in, damit wir uns gegenseitig verantwortlich halten können und regelmäßig gemeinsam zum Sport gehen. So macht es mir auch mehr Spaß, weil ich einfach lieber Dinge mit Freunden als allein tue.

    Du verstehst, dass du das Template immer auf die gleiche Weise in drei Schritten zur Gestaltung deiner Realität einsetzen kannst:

    
      	Verstehen, wer du bist.

      	Annehmen, dass das okay ist und es sich auch nicht ändern wird.

      	Muster aufbauen, also Wege finden, deine spezifischen Stärken zu nutzen, deine Bedürfnisse zu erfüllen und deine Schwächen zu puffern.

    

    Dutzende solcher Strategien zum Musterbau hast du in den Abschnitten »Tipps für betroffene Gehirnbesitzer:innen« bereits kennengelernt. Lass dich davon inspirieren, auch abgewandelte Versionen zu erstellen, die maßgeschneidert all deine Ausprägungen und Psychodynamiken einbeziehen und integrieren.

    Probiere dich dabei aus! Hab Spaß dabei! Und genieße und belohne dich, wenn du etwas für dich Passendes gefunden hast. Manchmal kann ein Satz, ein Gedanke, eine neue Perspektive auf etwas alles verändern!

    Wenn du dir dabei Unterstützung wünschst, empfehlen wir dir, ein Deep O.C.E.A.N. Coaching bei einem zertifizierten Coach oder einer zertifizierten Coachin zu buchen. In dem Coaching lernst du – nachdem du den wissenschaftlichen Test gemacht hast – dein genaues Deep O.C.E.A.N. Modell kennen. Und du kannst mit ihm oder ihr die Ergebnisse besprechen, all deine Fragen klären und an konkreten Themen arbeiten, die du in deinem Leben verändern möchtest. Hier findest du alle Informationen darüber sowie Kontakt zu zertifizierten Coaches und Coachinnen:

    www.ocean-buch.de/coaching

  


  
    Die Anwendung in Beziehungen

    Das Deep O.C.E.A.N. Template kannst du auch in Beziehungen, insbesondere auch in romantischen Partnerschaften, anwenden, wenn du …

    
      	deine Beziehung zu einem anderen Menschen auf das nächste Level heben, vertiefen und intensivieren möchtest,

      	die Bedürfnisse deines Partners/deiner Partnerin verstehen möchtest,

      	die Chancen und Herausforderungen in eurer Beziehung erkennen möchtest,

      	verstehen willst, was deinem Partner/deiner Partnerin Energie gibt und ihn/sie antreibt,

      	verstehen willst, was ihm/ihr Energie nimmt und ihn/sie ausbremst,

      	verstehen willst, wie sein/ihr Blick auf die Welt ist,

      	den anderen Menschen mit allem, was dazugehört, wirklich annehmen willst

      	oder gemeinsam oder allein dienliche Muster für die Beziehung aufbauen möchtest.

    

    Zunächst dürfen wir die drei Schritte aber für uns selbst vollziehen. Denn nur wenn wir uns selbst kennen und annehmen, sind wir überhaupt in der Lage, glückliche und ehrliche Beziehungen zu führen, ohne sie zu sabotieren, indem wir unseren eigenen Blick, unser eigenes Persönlichkeitsmodell sowie unsere eigenen Probleme und Selbstzweifel auf den anderen und die Beziehung projizieren.

    Das Einzige, was nicht geht beziehungsweise zumindest in unserer Erfahrung nie erfolgreich ist, ist der Versuch, den anderen zu verändern. Wir können keine Muster für eine andere Person gestalten und sagen: »Deine Persönlichkeit ist übrigens wie folgt. Verhalte dich in Zukunft so: …« Wahrscheinlich hast du die letzten Sätze sowieso mit einem Ist-schon-klar-Schmunzeln gelesen, wir wollten aber daran erinnern, weil die Falle, jemand anderen verändern zu wollen, sich ja uns allen immer wieder öffnet.

    Also: Wir können andere Menschen nicht verändern. Aber wir können 100 Prozent Eigenverantwortung leben.

    Und dann haben wir drei Möglichkeiten, das Deep O.C.E.A.N Template in Beziehungen anzuwenden:

    
      	Für uns selbst beziehungsweise für unsere eigenen Bedürfnisse

      	Für den bewussten Umgang mit der anderen Person und deren Bedürfnisse

      	Für beide gemeinsam, wenn beide dazu bereit sind

    

    Wir erklären es an einigen Beispielen:

    Die Anwendung in Beziehungen für uns selbst und unsere eigenen Bedürfnisse

    Du kannst für dich selbst Muster aufbauen, die dir für dein Verhalten in der Beziehung dienen, dich sozusagen beziehungsfähiger machen. Du merkst beispielsweise, dass dir tägliche Meditation hilft, emotional stabiler zu bleiben, und dass du und dein:e Partner:in sich dadurch seltener streiten. Du beginnst also täglich für zehn Minuten zu meditieren.

    Somit hast du ein Muster gebaut – auf Basis deiner Erkenntnis über die eigene Persönlichkeit, in dem Fall die Volatilität.

    Oder du merkst, dass du äußerst kommunikativ bist und am Ende des Tages noch 7000 Worte übrig hast. Dein Partner dagegen liebt eher die Ruhe am Abend. Natürlich kannst du auch abends mit ihm ein Gespräch führen, aber wenn du ihn jeden Abend zutextest, nervt es ihn vielleicht. Wenn du alles für dich behältst, fühlst du dich nicht gesehen beziehungsweise gehört und platzt fast mit deinem Bedürfnis, dich mitzuteilen. Statt zu erwarten, dass er dieses Bedürfnis erfüllt, findest du einfach einen anderen Weg, zum Beispiel durch ein Telefonat mit einer ebenso kommunikativen Freundin, die sich freut, regelmäßig von dir zu hören und richtig ausführlich miteinander zu quatschen.

    Die Anwendung für den bewussten Umgang mit der anderen Person und deren Bedürfnissen

    Das Deep O.C.E.A.N. Template können wir ebenso für den maßgeschneiderten Umgang mit unserem Gegenüber verwenden. Wir gehen in denselben drei Schritten vor:

    
      	Verstehen: Du erkennst das Deep O.C.E.A.N. Modell der anderen Person und verstehst daraus ableitend, warum sie sich in bestimmten Situationen auf bestimmte Art und Weise verhält – und vielleicht ganz anders bist als du.

      	Wirklich annehmen: Du nimmst die Person mit allen Besonderheiten an. Auch die Eigenschaften, die dich wahnsinnig machen und für dich manchmal herausfordernd sind, weil die andere Person ganz anders ist als du. Im Wissen, dass sich die Persönlichkeit der anderen Person nicht ändern wird. Du darfst dich dafür entscheiden, diesen Menschen zu lieben, und zwar mit allem, was er ist. Du kannst die Stärke aus den Unterschiedlichkeiten erkennen und lieben lernen.

    

    Auf dieser Basis kannst du den dritten Schritt machen:

    
      	Muster für dein eigenes Verhalten aufbauen: Dabei bedenkst du die Bedürfnisse, die die andere Person aus ihrem Deep O.C.E.A.N. Modell heraus hat und die du erkannt hast. Du überlegst dir ein eigenes Verhalten, um zum Beispiel Rückzug hoch ein besonderes Maß an Sicherheit zu geben. Oder Ordnung hoch mit einer ausnahmsweise eingehaltenen Struktur den Tag zu versüßen, im Wissen, dass dies der Person wahrscheinlich deutlich wichtiger ist als dir selbst. Vielleicht weißt du auch, dass dein:e Partner:in ein viel höheres Erleben hat als du, und du überraschst sie oder ihn mit einem gemeinsamen Kurzurlaub mit Musical- und Spabesuch übers verlängerte Wochenende.

    

    Die Anwendung für die gemeinsame Vertiefung der Beziehung

    Gehörst du zu den Glücklichen, deren Partner:innen sich ebenfalls für Persönlichkeitsentwicklung interessieren, und habt ihr beide Lust, gemeinsam an eurer Beziehung zu arbeiten beziehungsweise sie zu vertiefen und bewusster zu leben? Natürlich ist auch das mit dem Deep O.C.E.A.N. Template möglich, vorausgesetzt, ihr beide kennt das Modell in ausreichender Tiefe und habt eine gute Einschätzung eurer beiden Modelle.

    Sprecht einmal an einem gemütlichen Abend über eure beiden Modelle. Findet heraus:

    
      	Inwiefern gleicht ihr einander – und woran merkt ihr das im Alltag?

      	So erkennt ihr euer Potenzial, eure Gemeinsamkeiten noch besser zu leben. Und vielleicht findet ihr auch blinde Flecken, also Bereiche, wo ihr euch zu ähnlich seid und deshalb manchmal in Probleme rennt.

      	Inwiefern seid ihr unterschiedlich – und woran merkt ihr das im Alltag? Dadurch werdet ihr euer Potenzial erkennen, euch zu ergänzen, aber auch Gefahren, euch immer und immer wieder in die Haare zu kriegen, wenn ihr nicht aufpasst.

    

    Bitte erinnert euch in solchen Gesprächen immer daran, dass jede Ausprägung gleich wertvoll ist! Wenn ihr in dieser Phase darüber streitet, wer das bessere Modell hat oder sich verändern soll, weil seine Persönlichkeit doof ist, können wir nur noch eine gute Paartherapie oder getrennte Wege empfehlen.

    Habt Spaß bei der Anwendung des Deep O.C.E.A.N. Modells für eure Beziehung! Lacht zusammen über die Sachen, mit denen ihr euch regelmäßig auf die Palme bringt. Habt euch lieb und fasst euch an!

    Und dann könnt ihr das Drei-Schritte-Template auch gemeinsam für eure Beziehung verwenden:

    
      	Verstehen: Zunächst gilt es, euch selbst zu verstehen, zudem eure:n Partner:in sowie eure gemeinsame Dynamik aufgrund der Gemeinsamkeiten und Unterschiedlichkeiten.

      	Annehmen: Nehmt es wirklich an, dass ihr selbst und eure:r Partner:in so seid und sich das nicht grundlegend ändern wird. Ihr dürft, wenn ihr zusammenbleiben wollt, euch selbst und euer Gegenüber annehmen und lieben. So wie ihr seid.

      	Muster aufbauen: Findet Muster, wie ihr auf der Verhaltensebene noch besser miteinander umgehen könnt. Findet dafür heraus, welche Bedürfnisse ihr habt und wie ihr sie einander besser und vielleicht sogar mit Leichtigkeit erfüllen könnt. Findet heraus, wie ihr die Stärken eurer beiden Modelle nutzen könnt, um euch ein glückliches Leben zu gestalten. Entdeckt, wie ihr euch gegenseitig unterstützen, größer machen und als Team gut zusammenarbeiten könnt. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die uns am Verhalten unseres Partners oder unserer Partnerin manchmal über Jahrzehnte stören, von denen die andere Person gar nichts weiß und die sie sofort ändern würde, wenn sie nur wüsste und verstünde, warum es uns so wichtig ist oder auf was sie achten kann. Deep O.C.E.A.N. macht gute Kommunikation und tiefes Verständnis möglich. Traut euch, das zu leben, was wirklich in euch ist – gemeinsam. Miteinander. Füreinander.

    

    Wir wünschen dir gemeinsam mit deinem Partner oder deiner Partnerin viel Erfolg bei der Anwendung des Deep O.C.E.A.N. Modells für eure Beziehung. Zudem möchten wir hier auf das Deep O.C.E.A.N. Paar-Coaching hinweisen. Es kann ungemein helfen, als Paar ein Deep O.C.E.A.N. Coaching bei einem zertifizierten Coach oder einer zertifizierten Coachin zu buchen. Das verläuft so: Beide erleben die computerbasierte Deep O.C.E.A.N. Persönlichkeitsanalyse inklusive persönlichem Auswertungsgespräch. Anschließend werden im gemeinsamen Coaching beide Modelle übereinandergelegt, um Potenziale, Stolpersteine und gute gemeinsame weitere Schritte zu entdecken.

    Wir haben in der Arbeit mit vielen Paaren erfahren: Das Coaching kann ein Gamechanger für Beziehungen sein! Ein schönes Feedback, das stellvertretend für die vielen anderen stehen kann, haben wir von Jasmin und Oli erhalten:

    »Hallo, Vanessa, hier noch kurz ein kurzes Feedback: Wir haben diese Profile ausgedruckt in der Küche an den Kühlschrank gehängt. Und wenn wir diskutieren, wenn wir Themen haben, findet das oft in der Küche statt. Dann machen wir das jetzt immer so, dass wir sagen: ›Jetzt Moment mal kurz – welcher Anteil spricht jetzt gerade aus mir?‹ ›Und welcher spricht aus dir?‹

    Dann schauen wir uns die Modelle an. Und dann ist irgendwie alles klar. Und dann finden wir eine Lösung. Es ist einfach sensationell! Danke dafür, für euer Coaching, für alles!«

    Ihre persönliche Geschichte siehst du in diesem Video:

    www.ocean-buch.de/jasmin-oli

    Wenn du mehr über Deep O.C.E.A.N. Paarcoachings erfahren möchtest, findest du alle Informationen, inklusive einer Liste mit zertifizierten Coaches und Coachinnen hier:

    www.ocean-buch.de/paar-coaching

  


  
    Die Anwendung im Beruf

    Wir können das Deep O.C.E.A.N. Template auch im Beruf verwenden. Es bewährt sich immer wieder – sei es im Umgang mit Kolleg:innen, Mitarbeiter:innen oder Vorgesetzten. Und ebenso für die Kommunikation mit Kund:innen und Geschäftspartner:innen, im Marketing sowie im Verkauf. Du gehst auch in den drei Schritten vor:

    
      	Wen habe ich da vor mir?

      	Ja, er ist okay, wie er ist, auch wenn er anders ist als ich.

      	Was für Bedürfnisse stecken hinter diesem O.C.E.A.N. Modell und wie kann ich sie erfüllen?

    

    Als Führungskraft überlegst du: »Welches O.C.E.A.N. Modell hat diese:r Mitarbeitende? Welche besonderen Bedürfnisse stecken darin? Und wie kann ich sie erfüllen, um ihn oder sie besser zu führen?«

    Als Ergebnis deiner Überlegungen kannst du zum Beispiel Menschen mit hohem Rückzug mehr Sicherheit geben und eine Person mit Ordnung niedrig durch übersichtliches Delegieren und mehr konsequentes Nachfassen unterstützen. Einer Person, die in Empathie hoch ausgeprägt ist, bringst du mehr zwischenmenschliches Interesse entgegen.

    Im Marketing überlegst du: »Welches Deep O.C.E.A.N. Modell hat meine Zielgruppe? Welche Bedürfnisse stecken darin? Und wie kann ich sie schon im Marketing erfüllen oder ansprechen?«

    Beispielsweise bietest du einer Zielgruppe mit hohem Rückzug große Sicherheit oder Menschen mit Dominanz hoch den Ausblick auf Statusgewinn.

    Im Verkauf überlegst du: »Welches O.C.E.A.N. Modell hat mein Kunde, meine Kundin? Welche Bedürfnisse stecken darin? Und wie kann ich in diesem Wissen besser verkaufen?« Dann arbeitest du heraus, wie die Bedürfnisse der Kundin, des Kunden durch dein Angebot erfüllt werden.

    Beispiele: Kund:innen mit Ordnung hoch bietest du mehr Klarheit und Strukturiertheit im Leben oder Beruf und keine Überraschungen. Hohem Erleben erfüllst du durch dein Angebot höchste Ansprüche an Design, ästhetischem Genuss und Materialqualität. Bei Enthusiasmus hoch sind die Vorteile deines Produkts egal, kauft sowieso, Hauptsache, du beziehungsweise dein Produkt begeistert.

    Aber du siehst, der Vielseitigkeit und den Anwendungsbereichen des Templates sind kaum Grenzen gesetzt. In der Beziehung und Kommunikation mit anderen profitierst du im Vergleich zu einem pauschalen Ansatz immer von deinem maßgeschneiderten Blick auf dein Gegenüber.

  


  
    Männer vom Mars und Frauen von der Venus

    Kommen Männer wirklich vom Mars und Frauen von der Venus?

    Sind wir zwei komplett unterschiedliche Spezies von fernen Planeten, die sich nur auf der Erde getroffen haben, um sich zu vermehren? Und die ihr Gegenstück nie wirklich verstehen können, weil sie grundlegend verschieden sind?

    Oder sind das nur gesellschaftliche Konstrukte und Klischees und Männer und Frauen gleichen einander grundsätzlich?

    Die Wahrheit liegt dazwischen. Wir ähneln uns weit mehr, als wir uns unterscheiden. Männer und Frauen sind einander ähnlich. Doch es ist auch wissenschaftlich erwiesen, dass es – im Durchschnitt betrachtet – tatsächlich kleine Unterschiede zwischen Männern und Frauen gibt.

    Wir gehen auf diese leichten Unterschiede gleich ein. Vorab betonen wir noch einmal: Männer und Frauen ähneln sich mehr, als sie sich unterscheiden – und die Unterschiede sind gering. Tatsächlich unterscheiden sich die meisten Frauen stärker von anderen Frauen und die meisten Männer unterscheiden sich stärker von anderen Männern, als sich der Durchschnittsmann von der Durchschnittsfrau unterscheidet. Wir unterliegen alle der Normalverteilung von Persönlichkeit. Und die Unterschiede innerhalb des eigenen biologischen Geschlechts können größer sein als die zwischen den Durchschnittsvertreter:innen beider Geschlechter.

    Trotzdem ist es wichtig zu wissen, dass es gewisse Unterschiede zwischen den biologischen Geschlechtern gibt. Es kann sowohl spannend als auch entspannend sein, die Unterschiede zu kennen und dadurch zu verstehen, warum es manchmal diese klischeehaften Unterschiede und Missverständnisse gibt und weshalb tendenziell Frauen manchmal auf bestimmte Dinge mehr Wert legen als Männer und umgekehrt.

    Was meinen wir nun mit diesen Unterschieden, die zwar gering sind, aber durchaus existieren? Lass uns mit einem Beispiel beginnen und dann umfassender werden:

    Wenn wir dich ohne weitere Informationen einem Mann und einer Frau gegenüberstellten und du müsstest raten, wer von beiden aggressiver ist, dann lägest du in 60 Prozent der Fälle richtig, wenn du sagen würdest: »Der Mann!«

    Wenn wir dich ohne weitere Informationen einem Mann und einer Frau gegenüberstellten und du müsstest raten, wer von beiden verträglicher ist, hättest du in 60 Prozent der Fälle recht, wenn du sagen würdest: »Die Frau!«

    Das heißt natürlich nicht, dass jede Frau verträglicher ist als jeder Mann. Es gibt viele Männer, die deutlich verträglicher sind als viele Frauen. Statistisch allerdings liegt der Durchschnittsmann in der Gesellschaft im 40. Perzentil in Verträglichkeit und die Durchschnittsfrau im 60.

    Und während sich Männer und Frauen im Mittelfeld trotzdem sehr ähnlich sind und nur geringe statistische Unterschiede wahrgenommen werden können, merken wir in den Extremen – also an den äußeren Enden der Normalverteilung – massive Auswirkungen.

    Denn die Unterschiede werden an den äußeren Enden der Normalverteilung extremer. Der Unterschied zwischen dem 50. und dem 55. Perzentil ist viel kleiner als der zwischen dem 98. und 99. Perzentil.

    Würde man die zehn aggressivsten unter 10 000 Menschen, davon 5000 Männer und 5000 Frauen, suchen, fände man sehr wahrscheinlich zehn Männer. Würde man die zehn verträglichsten unter 10 000 Menschen suchen, fände man sehr wahrscheinlich zehn Frauen. Dies ist, unter anderen, ein Grund, warum 95 Prozent der Gefängnisinsassen Männer sind und nur 5 Prozent Frauen.

    Solche im Durchschnitt geringen Unterschiede zwischen Frauen und Männern wirken sich oft auf die Berufswahl aus. Ein Hauptunterschied in den Interessen, der sich unter anderem aus dem Unterschied in Verträglichkeit ableiten lässt, ist: Männer interessieren sich tendenziell mehr für Dinge, Frauen interessieren sich tendenziell mehr für Menschen. Um beispielsweise Ingenieur:in zu werden, benötigt man ein immenses Interesse an Dingen. Um zum Beispiel Psycholog:in zu werden, benötigt man ein immenses Interesse an Menschen. Tatsächlich sind laut Statistischem Bundesamt mehr als 75 Prozent der Ingenieur:innen Männer und mehr als 75 Prozent der Psycholog:innen Frauen.

    Das tippt gerade Alex, der demnach ein eher weibliches Modell hat. Uns ist bewusst, dass es vielen Leser:innen so gehen wird, dass ihr Modell insgesamt tendenziell eher gegengeschlechtlich ist, also eher feminin, obwohl sie biologisch männlich sind und umgekehrt. Das kann auch durchaus sein! Es geht nicht darum, Schubladen aufzumachen, sondern lediglich darum, die statistischen Unterschiede beispielsweise bei der Berufswahl und die dahinterliegenden Unterschiede in der Normalverteilung der Persönlichkeit zu betrachten.

    Viele Menschen denken, es hat mit der gesellschaftlichen Prägung zu tun, dass mehr Männer in Berufen wie dem Ingenieurswesen und mehr Frauen in Berufen wie Psychologin oder Erzieherin tätig sind. Der wissenschaftliche Konsens hierzu besagt dagegen: Je egalitärer Gesellschaften werden, je mehr man die sozialen Unterschiede minimiert und für möglichst große Chancengleichheit und das Abschaffen von Rollenklischees sorgt, desto größer werden die Unterschiede in der Persönlichkeit und desto größer werden die Unterschiede in – unter anderem – den beruflichen Interessen.68

    Das Interesse an Menschen oder Dingen sowie die Tendenz zu höherer Dominanz oder zu höherer Verträglichkeit sind nur zwei Unterschiede, die Männer und Frauen in der Durchschnittsverteilung aufweisen. In der folgenden Übersicht zu der Verteilung bei den zehn Persönlichkeitsdimensionen werden das jeweilige Durchschnittsperzentil in der Allgemeinbevölkerung für Männer und für Frauen angegeben.69
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    Die Hauptunterschiede zwischen Männern und Frauen sind somit: Frauen sind im Durchschnittsperzentil und somit vor allem auch in den oberen Perzentilen deutlich höher ausgeprägt in den beiden Dimensionen von Verträglichkeit und Neurotizismus.

    Extraversion, Offenheit und Gewissenhaftigkeit sind jeweils so verteilt, dass Frauen in der einen und Männer in der anderen Unterausprägung die Nase leicht vorne haben.
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    Einige dieser tendenziellen Ausprägungsunterschiede erklären vielleicht so manch »typisch männliches« beziehungsweise »typisch weibliches« Verhalten. Wie zum Beispiel das Klischee der herumliegenden Männersocken und der von Männern verbreiteten häuslichen Unordnung oder auch dass Frauen häufig als emotionaler wahrgenommen werden.

    Wir wollen mit diesem Buch jedoch keine Rollenstereotypen verfestigen. Wir wollen sie aufbrechen.

    Du musst weder besonders dominant sein, um ein »echter Kerl« zu sein, noch musst du dich in ein weiches, klassisches Frauenbild schmiegen, um eine »richtige Frau« zu sein.

    Es gibt viele Frauen, die zielstrebig und durchsetzungsstark die Domänen erobern, die früher fast nur von Männern besetzt waren – und das ist gut so! Und bitte, liebe Ladys, lasst euch dabei nicht von gesellschaftlichen Normen einschränken, nur weil es irgendwann im Mittelalter und bei manchen Leuten leider noch bis ins späte 20. Jahrhundert als »nicht damenhaft« galt.

    Wir finden es schrecklich, dass ein Mann, wenn er sich durchsetzt, immer noch von vielen Menschen als durchsetzungsstarkes Alphatier gesehen wird und eine Frau, die das Gleiche tut, von manchen als aggressiv, zickig und Mannweib abgestempelt wird. Zum Glück passiert das immer weniger. Dort, wo es passiert, finden wir es falsch.

    Und genauso kannst du auch als Mann Gefühle zeigen und eine weiche Seite haben, anderen leidenschaftlich gern helfen, kein Interesse an Zielen, Dingen oder Status haben und die Familie über den Beruf stellen.

    Ebenso ist es auch vollkommen okay, wenn du in ein klassisches Persönlichkeitsprofil passt und ein klassisches Rollenbild leben möchtest. Du kannst als Mann zielstrebig sein und dich durchsetzen und als Versorger und Beschützer für deine Familie da sein. Dafür solltest du nicht als »toxisch männlich« abgestempelt werden, von niemandem.

    Ebenso ist es okay, wenn du als Frau für dich entscheidest, dass du gerne eine klassische, fürsorgende Rolle übernehmen möchtest. Du darfst es lieben, dich um die Familie und die Nestwärme zu Hause zu kümmern, und es genießen, den starken Mann an deiner Seite zu haben, der das Berufliche übernimmt. Du musst nicht zusätzlich auch noch eine krasse Powerfrau sein, mit steiler Karriere oder eigenem Unternehmen, nur weil es in manchen Kreisen gerade in Mode ist.

    Eine Klientin mit sehr femininer Energie war bei Vanessa im Coaching. Sie war hoch in Erleben, Enthusiasmus, Neurotizismus, Verträglichkeit ausgeprägt und niedrig in Dominanz und Fleiß. Ihre Mutter hatte ihr gesagt, dass sie jetzt endlich »Ziele im Leben erreichen und durchsetzungsstark werden« müsse. Dadurch fühlte die junge Frau sich massiv unter Druck gesetzt. Im Verlauf des Coachings erkannte sie, dass diese Glaubenssätze von ihrer Mutter kamen und sie selbst das gar nicht wollte. Ihre Mutter wollte bestimmt auch nur das Beste für sie, doch die Mutter hat offenbar ein Profil mit viel maskuliner Energie und sah alles durch diese Brille. Vanessas Klientin übte sich im Verlauf des Coachings also nicht im Erlernen von männlicher Energie, sondern im Abgrenzen, im liebevollen Neinsagen und im ehrlichen Jasagen zu sich selbst. Sie entschied: »Ich möchte es mir erlauben, keine großen Ziele haben zu müssen.« Sie weiß nun, sie ist gut so, wie sie ist.

    Das Coaching hatte ein zusätzlich beglückendes Nachspiel: Wochen später bekam die Klientin von ihrer Mutter ein wundervolles Feedback: »Du strahlst so und siehst glücklich aus! Deine positive Energie ist so ein Vorbild für mich!« Da die Klientin ihre eigenen Wünsche und Bedürfnisse so wertschätzend kommuniziert hat, hat sich die Beziehung zwischen ihr und der Mutter enorm verbessert. Jede konnte die andere besser nehmen, wie sie ist, und in ihren Qualitäten schätzen lernen.

    Uns ist es ein Herzensanliegen, diese Message in dir zu verankern: Jede Entscheidung darüber, wie du dein Leben leben möchtest, ist okay. Alles, wie du bist, ist okay.

    Du kannst als Mann eine klassisch männliche Energie leben, du kannst als Mann aber auch eine klassisch weibliche Energie leben. Oder irgendetwas dazwischen. Du kannst als Frau eine klassisch männliche Energie leben. Du kannst aber auch als Frau eine klassisch weibliche Energie leben. Oder irgendetwas dazwischen.

    Oder, um es mit dem asiatischen Konzept von Ying und Yang zu sagen:

    Als Frau viel Ying und ein bisschen Yang. Als Frau viel Yang und ein bisschen Ying.

    Als Mann viel Yang und ein bisschen Ying. Als Mann viel Ying und ein bisschen Yang.

    All das ist okay, solange es sich für dich richtig anfühlt. Wichtig ist, dass du auf dich, deine Bedürfnisse und Persönlichkeit achtest und das Leben lebst, das du wirklich möchtest und das dir und deiner Persönlichkeit wirklich entspricht.

  


  
    Achtung Falle: Wir alle sehen die Welt durch die Brille unseres eigenen O.C.E.A.N. Modells

    Wir alle erleben die Welt durch unsere eigene Brille. Durch die Filter unserer eigenen Werte, unserer Erziehung, unserer Erfahrungen und vor allem: unserer Persönlichkeit. Sei dir dessen bewusst, dass du alles mit deinem ganz individuellen Blick betrachtest – das spart dir Ärger und öffnet dir viele Chancen für ein glückliches Miteinander.

    Der Hauptgrund für Streit und Unstimmigkeiten zwischen Menschen – vom kleinen Gezänk bis zum tiefen Zerwürfnis – besteht unserer Erfahrung nach darin, dass wir die Welt des anderen gar nicht verstehen können, solange wir davon ausgehen, sie müsse ja so aussehen und sich so anfühlen wie unsere.

    »Ja, aber das muss man doch verstehen!«

    »Das ist doch klar, dass man das so macht!«

    »Das muss einem doch wichtiger sein!«

    »Wenn er so reagiert, dann beweist das ja, dass er mich nicht respektiert!«

    Kommt dir das bekannt vor?

    Grundlegend anders ausgeprägte Persönlichkeiten schauen immer unterschiedlich auf die Welt. Und alle Persönlichkeiten und Sichtweisen sind okay.

    Hohe Empathie wird ihr Gegenstück immer fragen: »Wie kannst du da so kalt bleiben?«, während niedrige Empathie fragt: »Wie kannst du da nur so unobjektiv und gefühlsduselig werden?«

    Hohe Dominanz wird sich in manchen Momenten denken: »Wie kann man so ein Weichei sein?«, während sich niedrige Dominanz fragt: »Wieso muss er/sie immer das letzte Wort haben?«

    Niedrige Politeness wird sich oft über die hohe Regeltreue ihres Gegenparts aufregen: »Wieso hat er nur so einen Stock im Arsch?«, während sich hohe Politeness fragt: »Wieso kann sie sich nicht ein einziges Mal an die Regeln halten?«

    Und sie alle können nichts dafür. Und sie alle haben recht. Und sie alle liegen falsch. Sie alle lassen außer Acht, dass sie die Welt durch ihre ganz individuelle Ocean-Brille sehen. Das kann sie fehlleiten, in Fallen, in Streits und Ungemach.

    Sie alle vergessen, was wir hoffen, dir in diesem Buch mitgegeben zu haben: dass der andere anders ist als sie selbst. Und dass das ein Segen ist. Und völlig okay.

    Übrigens: Wir sind auch nicht zu 100 Prozent davor gefeit. Wir fragen uns manchmal selbst: »Können nicht einfach alle so sein wie wir?«

    Die Antwort ist, Gott sei Dank: Nein. Wir würden es auch selbst nicht ertragen.

    Du bist okay – alle anderen sind auch okay.

  


  
    Die Vielfalt der Persönlichkeiten und Meinungen wertschätzen

    8 Milliarden Menschen leben auf dieser Welt.

    8 Milliarden Persönlichkeiten.

    8 Milliarden Meinungen.

    Unser Versprechen lautet, dass du dank Deep O.C.E.A.N. in der Lage sein wirst, dich selbst und andere wirklich verstehen und annehmen zu können. Wir hoffen, dass dir das Verstehen nach der Lektüre bereits deutlich leichter fällt. Aber wie leicht fällt es dir, andere anzunehmen, besonders wenn sie nicht zu deinem engsten Kreis zählen und vielleicht sogar ganz anders sind als du? Die ganz anders denken, eine komplett andere Meinung haben, denen ganz andere Dinge wichtig sind?

    Verschiedene Meinungen, Meinungsverschiedenheiten sind wichtig. Davon sind wir zutiefst überzeugt. Diversität entsteht nur, wenn wir alle Persönlichkeiten und Meinungen einbeziehen. Die bestmögliche Lösung für ein Problem finden wir nur, wenn wir alle Sichtweisen zulassen und prüfen. Auch diejenigen, die aus unserer eigenen Sicht ganz unerhörte Ansichten haben.

    Wir Menschen brauchen mehr Verständnis und Akzeptanz füreinander – für unsere Gemeinsamkeiten und für unsere Unterschiede. Nur so können wir miteinander kooperieren und auch durch raue See und schwierige Zeiten gemeinsam navigieren.

    Wir brauchen weniger Spaltung, nicht mehr.

    Wir brauchen einen differenzierten Diskurs statt pauschalisierter Streitereien.

    Die neuen Medien und ihre cleveren Algorithmen tragen dazu bei, dass Menschen sich in Grüppchen sortieren, um sich gegenseitig nur das zu erzählen, was sie sowieso schon glauben, nämlich dass sie recht haben und die anderen unrecht.

    Wir erleben eine immer größere Spaltung zwischen zwei Polen, die eigentlich zusammen mit all dem dazwischen ein vollständiges Spektrum sind. Man bezeichnet die Pole als »rechts« und »links« oder »konservativ« und »liberal«. 

    Was unterscheidet Konservative und Liberale in ihrer Persönlichkeit und was können wir daraus lernen?

    Die Hauptunterschiede sind nach dem Deep O.C.E.A.N. Modell diese: Konservative sind tendenziell höher in Gewissenhaftigkeit, also Fleiß und Ordnung, und niedriger in Offenheit, also Erleben und Intellekt.

    Liberale sind tendenziell niedriger in Gewissenhaftigkeit, vor allem in Ordnung, und höher ausgeprägt in Offenheit, also Erleben und Intellekt.

    Hohe Ordnung möchte sichere Grenzen, im Außen ebenso wie im Kopf. Deshalb mögen konservative Menschen klare Schubladen. Die haben sich bewährt. Die sind sicher. Wenn man die Schublade öffnet und etwas Neues hineintut, weiß man nicht, ob das gut geht. Zu diesen Schubladen gehören auch klare Hierarchien, damit man weiß, wer wo hingehört.

    Die andere Seite des Spektrums möchte die Grenzen öffnen. Seien es tatsächliche Grenzen um Länder oder seien es Grenzen in den Köpfen. Hohe Offenheit mit niedriger Ordnung will keine Schubladen. Sie will Neues kreieren. Neues hereinlassen. Innovation. Neuen Menschen begegnen. Neue Möglichkeiten entstehen lassen. Liberale mögen tendenziell keine oder nur sehr flache Hierarchien, damit niemand diskriminiert wird.

    Wesentlich für das Leben jedes und jeder Einzelnen und für uns alle als Gemeinschaft ist: Beide Seiten sind wichtig!

    Manchmal brauchen wir neue Ideen und Veränderungen. Manchmal brauchen wir jemanden, der das Gute bewahrt und Strukturen einhält, damit das System funktioniert. Und oft brauchen wir die Ideen von beiden.

    Deshalb ist es so wichtig, dass offene Gespräche stattfinden. Wir können von beiden Seiten so viel lernen.

    Wir brauchen Liberale, weil sie Innovation vorantreiben, Veränderung reinbringen und Neues kreieren. Wir brauchen Konservative, weil sie Stabilität reinbringen, funktionierende Strukturen aufbauen und Bewährtes bewahren. Und wir brauchen den offenen Austausch zwischen beiden Seiten, um in diesem Reibungsfeld der unterschiedlichen Stärken gemeinsam die bestmöglichen Wege und Lösungen zu finden.

    Wir brauchen jede Meinung und die Möglichkeit, jede Meinung frei äußern zu können. Menschen sind unterschiedlich und haben unterschiedliche Bedürfnisse und Persönlichkeiten. Deshalb brauchen wir den Dialog. Wir müssen uns ständig aneinander reiben und immer wieder gemeinsam verhandeln, was der beste Weg zwischen den verschiedenen Polen ist. So erhalten wir unsere Diversität, die Vielfalt der Meinungen und Persönlichkeiten, durch die unsere Gesellschaft erfolgreich und stabil ist.

    Zu viel Ordnung und Struktur ohne Möglichkeiten für Veränderung führen zu einem totalitären Regime. Und zu viel Offenheit und Neues ohne jegliche Grenzen und Regeln, ohne Umsetzung, ohne Struktur, ohne irgendetwas zu bewahren, führt zu absolutem Chaos und Anarchie.

    Deswegen brauchen wir beide Pole. Und alles dazwischen.

    Die Konservativen brauchen die Liberalen, um neue Ideen anzustoßen und die alten verkrusteten Strukturen anzukratzen. Und die Liberalen brauchen die Konservativen, um Strukturen zu bauen, um Dinge umzusetzen, um ein stabiles und funktionierendes System zu generieren und zu erhalten.

    Wir brauchen wirkliche Diversität in der Meinungs- und Lösungsfindung.

    Wir brauchen mehr Verständnis und mehr Akzeptanz.

    Wenn du das nächste Mal mit jemandem sprichst, der ganz anderer Meinung ist als du – sei es zu einem privaten oder zu einem tagesaktuellen politischen Thema –, dann gib dir und der anderen Person die Chance, etwas voneinander zu lernen, den Wert des anderen zu sehen und euch trotz eurer Unterschiede wirklich zu verstehen und anzunehmen.

  


  
    Schlusswort: Gute Reise!

    Wir sind am Ende unserer gemeinsamen Reise angekommen. Du hast unterwegs sicherlich wertvolle Erkenntnisse gewonnen und bist nun in der Lage, dich selbst und deine Mitmenschen in der Tiefe zu verstehen und wirklich anzunehmen.

    Vergiss nie: Du bist nicht zu viel oder zu wenig, zu laut oder zu leise, zu kreativ oder zu pragmatisch, zu schnell oder zu langsam, zu stark oder zu weich, zu launisch oder zu unemotional, zu ängstlich oder zu draufgängerisch, zu faul oder zu fleißig, zu ordentlich oder zu chaotisch …

    Du bist einfach du. Und genau richtig.

    Jeder Mensch ist einzigartig und wundervoll. Und du bist gut, so wie du bist.

    Das Leben ist wie eine Seefahrt auf einem Ozean voller Möglichkeiten und Herausforderungen. Mal ist das Meer ruhig und mal stürmisch. Mit den neuen Fähigkeiten, die du durch dieses Buch erworben hast, bist du besser gerüstet, um jede Welle zu meistern.

    Du weißt nun, wie menschliches Verhalten entsteht und wie stark deine Persönlichkeit dich im Alltag steuert. Wie wichtig es ist, seine Persönlichkeit zu kennen. Du hast gelernt, welche Bedürfnisse hinter welchen Persönlichkeitsausprägungen stecken und warum jeder Anteil in dir gesehen und gelebt werden will. Du hast deine Stärken und Schwächen noch einmal ganz anders kennengelernt und weißt nun viel besser über deine inneren Psychodynamiken Bescheid. Du baust echtes Selbstbewusstsein und wirkliche Selbstakzeptanz auf.

    Du weißt nun mehr über Persönlichkeitspsychologie als die meisten Menschen, die dir in deinem Leben begegnen werden.

    Du bist außerdem in der Lage, andere Menschen besser zu verstehen.

    Du bist in der Lage, andere Menschen wie ein Buch zu lesen und ihnen mit mehr Verständnis und Wertschätzung zu begegnen, um bessere Beziehungen aufzubauen. Du kannst Menschen.

    Du betrachtest die Welt nun mit dem Ocean-Blick – und dir wird bei Familienfeiern, am Flughafen, in Meetings oder bei Veranstaltungen nie mehr langweilig!

    Zum Abschied noch ein Wort der Warnung: Du bist nicht nur dein Ocean-Modell! Du bist so viel mehr. Auch dein Gegenüber ist nicht nur sein Ocean-Modell. Bitte vergiss das nie.

    Wir wissen, wie leicht es passieren kann, das Leben, andere Menschen und jede zwischenmenschliche Begegnung nur noch durch diese Brille zu betrachten. Wir empfehlen dir, dich immer wieder daran zu erinnern, dass es natürlich nur ein Teil des Puzzles ist – und das ist auch gut so.

    Du reist nun weiter: Vielleicht begegnen wir uns ja einmal auf dem Ozean der Möglichkeiten. Vielleicht dürfen wir dich ja sogar bei deinem nächsten Schritt begleiten? Vielleicht möchtest du noch mehr Expertise zu diesem Thema aufbauen und dich zum zertifizierten Deep O.C.E.A.N. Coach ausbilden lassen? Dann zögere nicht, uns zu kontaktieren:

    info@deep-ocean.de

    Denke immer daran, dass du die Kapitänin oder der Kapitän deines Lebens bist und dass du selbst entscheidest, wohin du segelst. Nutze deine neuen Fähigkeiten, um deine Ziele zu erreichen und dein Leben zu gestalten, wie es dir gefällt. Nutze sie aber vor allem, um die Reise zu genießen – nicht erst das Ziel.

    Wir wünschen dir eine gute Reise und hoffen, dass du immer eine Handbreit Wasser unterm Kiel hast. In diesem Sinne: Leinen los und volle Fahrt voraus!

    Deine Vanessa & Alexander

  


  
    Quellen und Erläuterungen

    Das Quellenverzeichnis können Sie unter diesem Link abrufen

    ocean-buch.de/quellen
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    Das Deep O.C.E.A.N. Persönlichkeitsmodell
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    Die 10 Dimensionen deiner Persönlichkeit:  

    Diese 10 Faktoren beeinflussen deine Persönlichkeit und bestimmen dein Denken, Fühlen und Handeln. Finde die Ausprägungen deiner Persönlichkeitsmerkmale mithilfe des Deep O.C.E.A.N. Tests heraus.

    
      Hier gelangst du zu deinem O.C.E.A.N. Persönlichkeitstest: www.ocean-test.de
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    Alexander Hartmann

    ist bekannt aus RTL, Pro7, VOX, Sat.1 und ZDF. Er ist Spiegel–Bestseller-Autor, Deutschlands führender therapeutischer Hypnose-Ausbilder und Mitbegründer des Deep O.C.E.A.N. Instituts für Persönlichkeitsforschung. Seine TV-Show »Alexander Hartmann – Reality Hacker« (A&E) wurde in 14 Ländern ausgestrahlt.

    Vanessa Buchner

    ist Kommunikationswissenschaftlerin, Mitbegründerin des Deep O.C.E.A.N. Instituts für Persönlichkeitsforschung und NLP-Lehrtrainerin. Sie hat Tausenden geholfen, ihren Weg zu einem selbstbestimmten Leben zu finden und bildet heute Coachinnen und Coaches aus.

	Vanessa und Alexander

    sind das Powercouple der deutschen Persönlichkeitsentwicklungsszene. Beide haben Psychologie studiert, wissenschaftliche Studien über das Deep O.C.E.A.N. Modell veröffentlicht und forschen über die Anwendung des Models in Coaching, Therapie und persönlichen Beziehungen sowie im Beruf.
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    Ich lese dich

    

    Standop, Eric

    9783833876394

    272 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Wer Gesichter lesen kann, ist klar im Vorteil

Worte können irreführen. Auch Körpersprache ist kein Garant dafür, einen Menschen richtig einzuschätzen, da sie sich antrainieren lässt. Doch wer in der Lage ist, das Gesicht zu lesen, hat einen entscheidenden Vorteil: Er sieht, was andere nicht einmal erahnen: 

Unser Gesicht ist wie ein Buch, an dem wir unser Leben lang schreiben. Was sich daran ablesen lässt, hilft uns dabei, andere besser zu ergründen – und auch uns selbst noch besser zu verstehen.

- Es steht uns ins Gesicht geschrieben: Warum Liebe sichtbar ist und wie wir Lügen erkennen können

- Faszinierende Geschichten: Die Highlights aus dem Leben eines Meister-Facereaders

- Facereading-Basics: Alles Wissenswerte zur Sprache des Gesichts - bis hin zu Mimik, Gestik und Körpersprache

- Das eigene Potenzial entdecken: Mit Facereading unsere wahre Persönlichkeit leben

- Modernste Wissenschaft und alte Tradition: Die Hintergründe zu den wichtigsten Methoden bis zur Gesichtserkennung heute

Meister-Facereader Eric Standop zeigt die Basics und führt mit spannenden Infos und packenden Fallgeschichten vor, wie die Kunst des Gesichtlesens unser Leben bereichern kann. Und er zeigt, wie uns das Gesicht einzigartige Aufschlüsse gibt über Persönlichkeit und Bestimmung.


    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Die Macht der Haltung

    

    Frankenbach, Thomas

    9783833886515

    240 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Wie ist es um ihre Konzentrationsfähigkeit bestellt? Wie gehen Sie mit Stress um? Lassen Sie sich leicht entmutigen? Oder gehören Sie zu jenen Menschen, die bei Herausforderungen besonnen, souverän und zuversichtlich reagieren? Unsere innere Haltung, unser Gemütszustand und unser geistiges Leistungsvermögen werden zu einem beträchtlichen Teil davon beeinflusst, wie wir uns bewegen und welche Körperhaltung wir einnehmen. Thomas Frankenbach, ausgewiesener Embodiment-Experte, zeigt, wie man im wahrsten Sinne des Wortes "Haltung zeigen" kann - auf körperlicher, geistiger und seelischer Ebene. Nutzen Sie das Wissen der Kognitionswissenschaft für ein glücklicheres, zufriedeneres Leben!


    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Eat colourful, feel better

    

    Kotke, Carolin

    9783833891526

    192 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    



Mehr Gesundheit und Wohlbefinden wünschen wir uns doch alle. Aber wie  kann ich eine gesunde und ausgewogene Ernährung auf einfache Art und Weise in meinen Alltag integrieren? 

Dieses Buch zeigt dir, wie du ein besseres Verständnis und Bewusstsein für deinen Körper, unsere Lebensmittel und die darin enthaltenen Nährstoffe bekommst und liefert dir praktische Tipps für die täglich Umsetzung. Ziel ist es, die persönlichen Nährstoffdepots zu füllen und deine Gesundheit und Wohlbefinden ganz nach dem Motto "iss bunt und fühl dich besser", zu steigern.  

Wie es gelingt, zeigt die Ernährungsberaterin Carolin Kotke ganz konkret: 


 	Du lernst, wie du ohne großartigen Verzicht und mit wenig Zeitaufwand eine gesunde und ausgewogene Ernährung in deinen Alltag integrierst 

 	Du erfährst, wie du die Signale deines Körpers deuten kannst 

 	Du erfährst, auf welche Nährstoffe und Lebensmittel es wann ankommt und was Nährstoffräuber sein können 

 	Du erhältst ein besseres Gefühl für deinen persönlichen Nährstoffbedarf je nach Lebenssituation und Ernährungsform 

 	Du lernst, welche Lebensmittel du immer zu Hause haben solltest und wie du achtsam und mit neuem Bewusstsein einkaufst




Der Clou: Die Nährstoffe der Lebensmittel sind unterschiedlichen Farben zugeordnet. Mithilfe eines Farbleitsystems erfährst du ganz einfach, welche Nährstoffe in jedem Rezept enthalten sind und kannst entsprechend deiner persönlichen Bedürfnisse die Gerichte anpassen. Die 50 leckeren Rezepte, sind alle an die basische Ernährung angelehnt und leicht zuzubereiten. 




    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Liebe Angst, halt doch mal die Klappe!

    

    Hanstein, Klara

    9783833891472

    192 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Angst ist kein guter Ratgeber - aber dies ist ein guter und vor allem wirksamer Ratgeber gegen Angst und Panikattacken. In unsicheren Zeiten kann die Psyche sich manchmal nicht mehr eigenständig regulieren. Die Psychologin Klara Hanstein, ehemals selbst betroffen, zeigt, dass es möglich ist, sich selbst zu helfen. Zunächst braucht es etwas Wissen über unser Gehirn und unser Nervensystem, damit klar wird, wie Ängste eigentlich entstehen und wie wir den Kreislauf von Angst und Panik unterbrechen können. Im zweiten Schritt helfen liebevolle, originelle, einfache und gehirngerechte Übungen wieder Ruhe in Kopf und Körper zu bringen. Ein Buch zur Selbsthilfe - mit vielfach erprobten Übungen, die den Alltag wieder aufhellen. 



    Titel jetzt kaufen und lesen
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 Einsamkeit wirkt oft wie ein Gespenst, das uns in den dunklen Ecken unseres Lebens auflauert oder uns bereits in seinen Fängen hat – wir fühlen uns leer, verlassen und abgelehnt. Der Rat, einfach mal rauszugehen, funktioniert nicht mehr. Doch wie können wir die soziale Isolation überwinden und zurück ins Wir finden? Genau darauf gibt Bestsellerautorin und Einsamkeits-Coach Franziska Muri in zehn Mut machenden Lektionen Antwort. Ob ein Sofortprogramm in Sachen Aktivität und Lebensfreude, freundliche Alltags-Anstupser, wenn unser Selbstwertgefühl schwächelt oder liebevolle Impulse und konkrete Übungen für mehr Dankbarkeit und Selbstbewusstsein – mit diesen kleinen motivierenden Schritten können wir uns wieder an ein menschliches Miteinander heranbewegen – ohne uns zu verbiegen.  
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