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Einleitung

Mit diesem Buch wollen wir einen Beitrag dazu leisten, dass Menschen
lernen, sich selbst zu verstehen. «Ich blicks»: Diesen Titel haben wir
gewdahlt, um den Aha-Moment zu beschreiben, in dem man eine Einsicht
gewinnt, die nachhaltige Anderungen bewirkt. In dem Titel «Ich blicks»
schwingt auch mit, dass diese Einsicht eine Erleichterung mit sich bringt,
die entlastend wirken kann. Entlastend ist, dass das psychische Geschehen
mit der hier dargestellten Theorie, der Theorie der Persénlichkeits-System-
Interaktionen (PSI-Theorie), nachvollziehbar und wissenschaftlich fundiert
beschrieben wird. Insbesondere die Thematik des Unbewussten — in der
Literatur oft etwas nebulds behandelt —wird durch die Beschreibungen der
PSI-Theorie prézise erklart, fassbar und nachvollziehbar. Das ZRM (Ziircher
Ressourcen Modell)-Training, das sich an die Einsicht in das eigene psychi-
sche Geschehen anschlief3t, erlaubt es, in systematischen Schritten das
eigene Handeln neu auszurichten, wenn man das wiinscht.

Wenn man sich selbst gut versteht und deshalb auch mit sich im Rei-
nen ist, dann kann man dieses Wissen natiirlich auch auf seine Umwelt
anwenden. Mit welchen Personlichkeitstypen komme ich besonders gut
aus? Welcher Menschenschlag bereitet mir eher Mithe? Gibt es bestimmte
Kolleginnen und Kollegen im Team, bei denen der Arger dauernd hoch-
kocht? Habe ich in der Familie, im Privatleben, bestimmte Alarmsituatio-
nen, die regelmafig zu heftigem, fruchtlosem Streit fithren?

Am Beispiel von vier Mitarbeitenden einer kleinen Firma stellen wir
die pragnantesten Personlichkeitstypen und deren Starken und Schwéchen
so vor, dass viele Aha-Erlebnisse und Ich-blicks-Einsichten moglich sind.
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Begriffsklarung —
Affekt, Gefuhl und Stimmung

In der Psychologie wird das Wort «Gefiihl» oft verwendet fiir bewusst erleb-
te angenehme oder unangenehme Empfindungen. Wir hingegen verwen-
den hier «Gefiihl» als Oberbegriff fiir alle emotionalen Empfindungen, egal
ob sie bewusst oder unbewusst sind. Wenn Gefiihle tuber langere Zeit an-
halten, sprechen wir von Stimmungen. Stimmungen entstehen selten auf-
grund einer einzelnen Empfindung. Wenn aber mehrere positive oder nega-
tive Erlebnisse in Folge auftreten, kann allméhlich die Stimmung kippen.

In der PSI-Theorie ist haufig von «Affekten» die Rede. Unter Affekten
verstehen wir die einfachsten Gefiihle oder Gefiihlsregungen. «Einfach»,
weil sie ganz ohne bewusste Uberlegungen oder hohere Erkenntnisse auf
einer Ebene im Gehirn entstehen, auf der zwischen positiven und negati-
ven Affekten unterschieden wird. Die positiven Affekte werden im soge-
nannten Belohnungssystem und die negativen Affekte im Bestrafungssys-
tem generiert. Mit diesen beiden Systemen gelingt es selbst einfachen
Organismen, zu unterscheiden, ob ihnen etwas guttut oder nicht, ob sie
eine Situation oder ein Objekt wieder aufsuchen oder nichstes Mal besser
meiden sollen.

Weil im Gehirn positive und negative Affekte durch zwei unterschied-
liche Systeme erzeugt werden, ist es wichtig, positive und negative Affekte
immer getrennt voneinander zu betrachten. Bei positiven Affekten spielt
der Nucleus accumbens als Teil des Belohnungssystems eine grofie Rolle,
beinegativen Affekten die Amygdala als Teil des Bestrafungssystems. Auf-
grund dieser beiden separaten Systeme ist es moglich, dass wir auf ein und
dieselbe Sache sowohl mit positivem als auch mit negativem Affekt reagie-
ren. Wir haben dann sogenannte gemischte Gefiihle.
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PSI-Theorie

In der PSI-Theorie wird nicht nur zwischen positivem und negativem
Affekt unterschieden, sondern auch die Starke der Affekte beachtet. Posi-
tive und negative Affekte kénnen beide sowohl schwach als auch stark

ausgepragt sein. In der PSI-Theorie spricht man bei schwach ausgepragten

Affekten von einer geddmpften und bei stark ausgepragten Affekten von

einer aktivierten Affektlage.

Die daraus folgenden vier Affektlagen, die in der PSI-Theorie unter-

schieden werden, stellen wir in diesem Buch wie folgt dar:

Vier Affektlagen

AE) A~

gedampfter negativer Affekt

= A=)
50

i 100
-l_

A At

aktivierter positiver Affekt
=A+

A A~

aktivierter negativer Affekt

= A-
50

0 00
4

AW it

gedampfter positiver Affekt
=A(+)
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Die vier Funktionssysteme

Die PSI-Theorie unterscheidet vier verschiedene Affektlagen, die jeweils
ein anderes psychisches Funktionssystem intensivieren. Das Zusammen-
spiel der Funktionssysteme ist dafiir verantwortlich, wie wir die Welt
wahrnehmen, wie wir denken, fiihlen und handeln. Gedampfter negativer
Affekt A(-) intensiviert das Funktionssystem des Selbst, aktivierter negati-
ver Affekt A- den Fehler-Zoom. Aktivierter positiver Affekt A+ verstarkt die
intuitive Verhaltenssteuerung, geddmpfter positiver Affekt A(+) hingegen
den Verstand mitsamt den bewussten Zielen und Vorsatzen.

Das Selbst

AR) A-

Negativer Affekt ist gedampft, A(-)
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Stellen Sie sich vor, Sie sitzen nach einem anstrengenden Arbeitstag ruhig
und gelassen in Ihrem Garten, schauen auf den See hinaus und lassen ent-
spannt Ihren Blick schweifen. Ihr negativer Affekt ist jetzt gedampft, Thr
Selbst ist starker aktiviert als vorher. In dieser Stimmung gelingt es Thnen
leicht, von neuen Abenteuern zu traumen und neue Projekte zu generieren.
Ihnen fallen Losungen ein, nach denen Sie vielleicht schon seit Wochen
suchen. Einfach so, als fielen sie vom Himmel direkt in Thren Schof3. Mit
diesem entspannten Gefiihl haben Sie Zugriff auf die gesamten Erfah-
rungen, die Sie in Threm Leben gemacht haben. Ihre Gedanken kénnen
ungehindert zwischen allen Regionen Ihres Gehirns hin und her wandern.
Keine Aufmerksamkeit behindert sie oder schrankt sie ein. Wahrend Sie so
vor sich hin trdumen, entwirft Ihr Gehirn die abenteuerlichsten Vorschlage,
Uberlegungen und Kombinationen, verwirft sie wieder und kreiert neue,
ohne dass Sie das bewusst steuern. Es macht Ihnen noch nicht einmal
etwas aus, dass es jetzt anfangt, leicht zu regnen. Sie schnappen sich die
Decke, die neben Ihnen liegt, und genieflen das sanfte Rauschen der
Regentropfen auf dem Vordach. So fiihlt sich fiir Sie Erholung an, und Sie
spiren eine angenehme Zufriedenheit mit sich und Ihrem Leben.

Wenn wir uns im Funktionssystem des Selbst aufhalten, konnen wir
sehr gut mit Stress umgehen und negative Gefiihle schnell und nachhaltig
bewdéltigen. Wir haben ein gutes Gespiir dafiir, was uns guttut, und
vermeiden automatisch Situationen, die uns belasten konnten. Mit dieser
ausgesprochenen Unbekiimmertheit konnen wir jedoch unnahbar und
oberflachlich wirken. Die Kehrseite dieser entspannten Stimmungslage
ist ferner, dass durch den gedampften negativen Affekt der Fehler-Zoom
fehlt und wir den Blick fiir unangenehme Details verlieren.
Aber nur durch das Zulassen von negativem Affekt ist eine
detaillierte Analyse eines Misserfolgs moglich. So konnen
Ungereimtheiten erkannt und neue Erfahrungen in
unseren Erfahrungsschatz integriert werden.

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Geh
Aus Johannes Stqfc
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Der Fehler-Zoom

A) A-

Negativer Affekt ist aktiviert, A-

Sie steigen nach einem anstrengenden Arbeitstag in Thr Auto und hatten
eben noch eine Auseinandersetzung mit Threr Chefin. Bevor Sie den Ziind-
schlissel umdrehen, lassen Sie den Streit nochmals vor Threm inneren
Auge ablaufen. Sie tiberlegen sich, was der Ausloser war, wer was gesagt
hat und wie verletzend die Aussagen fiir Sie waren.

Wie konnte es so weit kommen?

Was denkt Thre Chefin nun von Thnen?

Wie lange wird die schlechte Stimmung zwischen Ihnen und
Threr Chefin anhalten?

Was hatten Sie anders tun kénnen?

Wie werden Sie sich morgen verhalten?

Ihre Gedanken kreisen wie wild um die Geschehnisse. Der negative Affekt
ist aktiviert und deshalb auch Ihr Fehler-Zoom, was dazu fiithrt, dass Sie
angstlich und besorgt sind. Selbst jetzt, dreifdig Minuten nach der Ausein-
andersetzung, gritbeln Sie noch immer iiber die Einzelheiten des Gesche-
hens nach. Dieser negative Affekt und die entsprechende Stimmungslage
begleiten Sie den ganzen Abend. Als Sie nach Hause kommen, merkt Ihr
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Partner sofort, dass etwas nicht stimmt. Auch Ihre Kinder bekommen es
deutlich zu spliren, weil Sie gereizter und kleinlicher sind als iiblich. In den
Kinderzimmern fallt Ihnen die Unordnung auf, die Sie sonst nie stort.
Die Musik ist zu laut, die Antworten sind zu frech. Beim Abendbrot sind
die Kinder zu unruhig, und selbst der Hund scheint mehr zu betteln als
ublich. Je langer dieser negative Affekt anhalt, desto schlechter wird Ihre
Stimmung.

Wenn wir uns im Funktionssystem des Fehler-Zooms aufhalten, sind
wir deutlich empfindlicher als iiblich und stolpern tiber jede Ungereimt-
heit. Das ist in gewissen Situationen oder in bestimmten Berufen sehr von
Vorteil. Zum Beispiel, wenn es darum geht, mogliche Fehler oder Gefahren-
quellen zu entdecken oder sehr sorgfaltig und genau zu arbeiten. Wenn wir
jedes Haar in der Suppe finden, kénnen wir von der Umwelt jedoch als
kritisch, humorlos und kleinlich wahrgenommen werden. Der Zugang
zum Selbst ist durch den aktivierten negativen Affekt verwehrt, und wir
haben somit nicht den ausgedehnten Zugang zu unseren persénlichen Be-
dirfnissen, den das Selbst vermittelt. Das kann auf Dauer zu Uberlastung
und Erschopfung fithren, weil uns das Gespiir, was uns guttut und was ab-
traglich fur unser Wohlbefinden ist, verloren geht.
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Die intuitive Verhaltenssteuerung

+
AG) A+

Positiver Affekt ist aktiviert, A+

Stellen Sie sich vor, Sie waren an einem schonen Sommertag mit Ihren Kin-
dern im Freibad und planschten mit ihnen im Kinderbecken. Sie spielen
und lachen. Thr positiver Affekt ist aktiviert und damit auch Ihre intuitive
Verhaltenssteuerung. Das fiihrt dazu, dass Sie freudig und tatkraftig sind.
Hemmungen, die Sie sonst davon abhalten, spontan zu handeln, werden
im Nu aus dem Weg gerdumt oder existieren auf einmal gar nicht mehr.
Deshalb lassen Sie sich auch dazu hinreifden, mit Threm Kind auf die
Kinderrutsche zu gehen und in moglichst hohem Tempo runterzuflitzen.
Auch wenn Sie sonst eher zurtickhaltend sind, lassen Sie sich von der aus-
gelassenen Stimmung anstecken und kehren nach einer Stunde erschopft,
mit gliihenden Wangen, aber fréhlich auf Ihre Decke zuriick.

Wenn wir uns im Funktionssystem der intuitiven Verhaltenssteuerung
aufhalten, sind wir sehr begeisterungsfahig und haben schier unerschopf-
liche Handlungsenergie. Da die intuitive Verhaltenssteuerung Zugriff auf
viele gelernte und automatisierte Verhaltensweisen hat, gelingt es uns da-
mit mithelos, unsere Vorhaben in die Tat umzusetzen. Langeweile ist uns
fremd, und unser Leben scheint viel zu kurz, um es mit Nachdenken und
Abwarten zu verbringen. Wir probieren lieber gleich aus, anstatt lange zu
uberlegen. Das kann sich nattiirlich auch nachteilig auswirken. Vor lauter
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PSI-Theorie

Spontaneitét hinterlassen wir einen wenig reflektierten und uniiberlegten
Eindruck. Aktivierter positiver Affekt ldsst uns spontan handeln und
schwicht den Zugang zum Verstand und damit zu planvollem Vorgehen.
Gerade bei grofieren Projekten, bei denen nicht auf Routinen zurtickgegrif-
fen werden kann, ist dies aber notwendig. Es fallt uns auch schwer, mit ei-
ner Handlung bis zum richtigen Zeitpunkt abzuwarten. Denn langfristige
Vorhaben und vorausschauende Planunglassen sich nur mitdem Verstand
gut bewaltigen.

17
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Der Verstand

50

100
E +

AG) A+

Positiver Affekt ist gedampft, A(+)

Wenn Sie heute Abend Gaste zu einem Kasefondue eingeladen haben und
gerade dabei sind, Thren Einkauf zu planen, stehen Sie wahrscheinlich in
nichterner und sachlicher Stimmung in der Kiiche. Sie 6ffnen den Kihl-
schrank und den Vorratsschrank, um zu uberprifen, ob noch geniigend
Knoblauch, WeifSwein, Maisstarke und Kirschwasser vorhanden sind. Mit
gedampftem positivem Affekt berechnen Sie die Menge an Kase und Brot,
die Sie einkaufen miissen, und schreiben Ihren Einkaufszettel. Der Ver-
stand tibernimmt hier die Steuerung von Denken und Verhalten, was dazu
fuhrt, dass Sie zuriickhaltend und niichtern vorgehen. Die niichterne und
sachliche Stimmung versetzt Sie in die Lage, Vorhaben zu planen und so
lange aufzuschieben, bis der richtige Moment zum Handeln gekommen
ist. Erst wenn Sie sich sicher sind, dass Sie alle Aspekte und Details bertick-
sichtigt haben, schreiten Sie zur Tat. Das verhindert, dass Sie abends, kurz
bevor die ersten Gaste kommen, noch schnell zur Tankstelle fahren mis-
sen, weil Sie bei Ihrem Einkauf den Wein vergessen haben.

Wenn wir uns im Funktionssystem des Verstandes aufhalten, sind wir
besonders gut im Planen von Vorhaben. Wir nehmen uns die nétige Zeit,
um alles genau zu uberdenken. Erst wenn samtliche Eventualitaten in
unsere Planung eingeflossen sind, schreiten wir zur Tat. Selbst langfristige
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Planungen sind dann fiir uns kein Problem. Wir verlieren Vorhaben, die
wir nicht sofort umsetzen kénnen, niemals aus den Augen und kénnen
langfristig grofie Vorteile den kurzfristig kleinen Vorteilen vorziehen.
Allerdings wirken wir mit unserer Strukturiertheit und unseren Planen
auf unsere Umwelt moglicherweise niichtern und freudlos. Mit gedampf-
tem positivem Affekt ist der Zugang zur intuitiven Verhaltenssteuerung
erschwert. Geplante Handlungen in die Tat umzusetzen, gelingt jedoch
deutlich besser, wenn positiver Affekt aktiviert ist.

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfiltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Johannes Storch, Corinne Morgenegg, Maja Storch, Julius Kuhl — Ich blicks
(ISBN 9783456955742) © 2016 Hogrefe, Bern.

19



20

Ich blicks
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Zusammenspiel der
Funktionssysteme

Jeder Mensch verfligt uiber alle vier Funktionssysteme, arbeitet jedoch be-
vorzugt mit nur einem oder zwei der vier. Mit grofiter Wahrscheinlichkeit
haben auch Sie Ihre stark bevorzugten Funktionssysteme, sodass Sie die
anderen zu wenig nutzen. Optimal ist, wenn Sie auf alle vier Funktions-
systeme gleichermafien schnell und zuverlassig Zugriff haben. Das ist aber
wahrscheinlich nicht der Fall, da Sie aufgrund der Genetik und Lernerfah-
rung in der frithen Kindheit zu einem Experten eines der vier Systeme ge-
worden sind. Nach der PSI-Theorie ist es eine Lebensaufgabe, Experte aller
Funktionssysteme zu werden.
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Charaktere der
«Grob Solutions GmbH» —
Erstreaktion

Um zu erkladren, wie wir so geworden sind und warum wir uns genau so
verhalten und nicht anders, unterscheidet die PSI-Theorie zwischen der
Erstreaktion und der Zweitreaktion. Dabei ist mit Erstreaktion unsere be-
vorzugte Affektlage und das damit verbundene Funktionssystem gemeint,
zu der wir aufgrund unserer genetischen Vorpragung und unserer in der
frithen Kindheit gemachten Erfahrungen gelangt sind. Bestimmt kennen
auch Sie Kinder, die sich haufig schiichtern und angstlich am Rockzipfel
der Mutter festhalten, wiahrend andere Kinder mutig und spontan immer
mal wieder unbemerkt ausbiichsen. Hier ist die Erstreaktion, das heift,
die Sensibilitat fiir einen bestimmten Affekt und damit die Art, wie ein
Kind spontan reagiert, schén zu beobachten. Wahrend das Rockzipfel-Kind
schnell negativen Affekt aktiviert und sich deshalb dngstlich hinter der
Mutter versteckt, aktiviert das Ausbiichser-Kind schnell positiven Affekt
und erkundet mutig die Welt. Die Erstreaktion erfolgt willkiirlich, ohne
bewusste Einflussnahme, und dndert sich, wenn iiberhaupt, nur sehrlang-
sam. Wenn wir uns selbst beschreiben, dann genau mit dieser Erstreaktion:
«So bin ich halt.»

Wir wollen Thnen die vier Funktionssysteme anhand unserer vier
Protagonisten genauer erldutern und Ihnen eine erste Moglichkeit geben,
sich selbst und somit auch Ihr bevorzugtes Funktionssystem einzuschéat-
zen. Die folgende Geschichte handelt von einem Kleinbetrieb, der «Grob
Solutions GmbH», die Software-Lésungen flir Kassensysteme verkauft.
Zuerst einmal stellen wir Ihnen vier Mitarbeitende der Firma vor und
zeigen, mit welchem der vier Funktionssysteme die vorgestellten Personen
bevorzugt arbeiten.
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