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Management Summary

e Veranderungen sind zwar meist unerwiinscht, aber dennoch stets zur Stelle. Nicht jedem fallt das Ein-
lassen auf Veranderungen leicht.

e Julius Kuhl hat dieses Phanomen mit der Personlichkeits-System-Interaktionen-Theorie (kurz PSI-The-
orie) untersucht und vier Verhaltenstypen charakterisiert.

o Die Verhaltenstypen unterscheiden sich dadurch, wie gut man mit unerwinschten Veranderungen zu-
recht-kommt und wie gut man sich auf das Neue einlassen kann.

e Mit einem Typentest im Anhang kann der eigene Verhaltenstyp selbst bestimmt werden. Ist die Zuordnung
erfolgt, wird auch klar, wo man ansetzen muss, um besser mit den Veranderungen klar zu kommen.

e Mit Wenn-Dann-Planen und dem Wunderrad ist es mdglich, diese Empfehlungen auch in die Praxis
umzusetzen.
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Die wenigsten Anderungen im Leben sind freiwillig oder erwiinscht. Wenn » projektmagazin.de/autoren

man Menschen befragt, wie sehr sie glauben, sich in den kommenden zehn

Jahren zu verandern, antworten die meisten: nur wenig. Und das, obwonhl sie

auf die Frage, wie sehr sie sich in den vergangenen zehn Jahren verandert haben, alle meinen, sich stark in Bezug auf
ihre Personlichkeit, ihre Werte und Vorlieben verandert zu haben (The end of History lllusion, 2013).

Wie kann es sein, dass man annimmt, die kommenden Jahre werden in Bezug auf Veranderungen komplett an-
ders verlaufen als die vergangenen Jahre? Diese Ansicht kann zwei Ursachen haben:

1. Menschen glauben, dass ihre aktuelle Personlichkeit attraktiv, ihre Wertvorstellungen groRartig und ihre Vorlieben
weise sind. Auf diesem hohen Niveau l6st die Vorstellung, sich veradndern zu missen, Widerwillen aus.
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2. Es ist einfacher, Veranderungen riickblickend zu beurteilen und in sein Leben einzuordnen, als kiinftiges Ge-
schehen zu imaginieren und die Auswirkungen auf das eigene Leben abzuschatzen. Deshalb sieht man zu-
kiinftige Veranderungen als eher unwahrscheinlich an.

Egal ob die erste oder die zweite Ursache zutrifft, jeder geht individuell mit Verdnderungen um. Der eine ist hoch-
euphorisch und kann es kaum erwarten, bis sich endlich was tut. Der andere hat Angst und weif3 nicht, wo er am
besten anfangt.

Veranderungsempfinden verstehen mit der PSI-Theorie

Wie lasst sich erklaren, dass manche Menschen Veranderungsprozesse, die von auf3en z.B. mit einem Transformati-
onsprojekt an sie herangetragen werden, als Herausforderung sehen, wahrend sich andere dadurch bedroht fiihlen?
Um das herauszufinden, muss man sich mit seiner personlichen Fahigkeit im Umgang mit Misserfolg und mit neuen
Herausforderungen auseinandersetzen. Denn das sind die beiden zentralen Faktoren, die bei jedem Veranderungspro-
zess auf Menschen zukommen. Mit den Fragen, wie gut man mit unerwiinschten Veranderungen zurechtkommt und
wie gut man sich auf das Neue einlassen und es motiviert angehen kann, hat sich der Psychologe Julius Kuhl (2001) in
seiner Personlichkeits-System-Interaktionen-Theorie (kurz PSI-Theorie) beschaftigt.

Der Affekt als erste Reaktion

Ganz grundlegend im Umgang mit Veranderungsprozessen ist der Umgang mit den eigenen Affekten. Unter Af-
fekten versteht man die einfachsten Gefiihle oder Geflihlsregungen. "Einfach", weil sie ganz ohne bewusste
Uberlegungen oder hohere Erkenntnisse auf einer Ebene im Gehirn entstehen, auf der zwischen positiven und
negativen Affekten unterschieden wird: Sie haben intuitiv entweder ein gutes oder schlechtes Gefihl.

Positive und negative Affekte

Die positiven Affekte werden im sogenannten Belohnungssystem und die negativen Affekte im Bestrafungssystem des
Gehirns erzeugt. Mit diesen beiden Systemen gelingt es selbst einfachen Organismen, zu unterscheiden, ob ihnen et-
was guttut oder nicht, ob sie eine Situation oder ein Objekt wieder aufsuchen wollen oder nachstes Mal besser meiden.

Weil die positiven und negativen Affekte durch zwei unterschiedliche Systeme erzeugt werden, ist es wichtig, po-
sitive und negative Affekte immer getrennt voneinander zu betrachten. Da die Systeme unabhangig voneinander
arbeiten, ist es moglich, dass man auf ein und dieselbe Sache sowohl mit positivem als auch mit negativem Affekt
reagieren kann: Man spricht dann von gemischten Gefihlen.

Aktivierte und gedampfte Affekte

Julius Kuhl unterscheidet nicht nur zwischen positivem und negativem Affekt, sondern auch ihre Intensitat. Posi-
tive und negative Affekte kdnnen sowohl schwach als auch stark ausgepragt sein. In der PSI-Theorie spricht man
bei schwach ausgepragten Affekten von einer gedampften Affektlage und bei stark ausgepragten Affekten von
einer aktivierten Affektlage.
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Die PSI-Theorie unterscheidet somit vier verschiedene Affektlagen
o Gedampfter negativer Affekt A (-)

o Aktivierter negativer Affekt A —

e Aktivierter positiver Affekt A +

o Gedampfter positiver Affekt A (+)

Diese bezeichnet Kuhl auch als Funktionssysteme. In Tabelle 1 finden Sie das zu jeder der vier Affektlagen geho-
rige Funktionssystem und wie sich dieses aulert:

Gedampfter nega- Das Selbst Eine Geflihlslage, bei der Sie sich entspannt fiihlen, Ilhnen viele Ideen und Losungen
tiver Affekt A (-) z.B. fiir ein neues Projekt einfallen, Sie jedoch weniger die Risiken oder einen mdglichen
Misserfolg sehen.

Aktivierter negativer Das Fehler-Zoom Ein Gemitszustand, in dem Sie angstlich und besorgt sind. Ihnen fallen Fehler und Un-
Affekt A - gereimtheiten auf, Sie haben einen Hang zum Perfektionismus, was z.B. bei Termin-
druck im Projekt zu Uberlastung bis hin zur Erschépfung fiihren kann.

Aktivierter positiver Die intuitive Verhal- In dieser Gefiihlslage kommen Sie schnell vom Planen ins Handeln. Dabei denken Sie
Affekt A + tenssteuerung wenig nach, Sie handeln spontan und intuitiv. Gerade in gréReren Projekten nicht immer
einfach, da in dieser Geflihlslage wenig an langfristige Konsequenzen gedacht wird.

Gedampfter positiver ~ Der Verstand Sie kdnnen Sachverhalte analytisch durchdenken und auch langfristige Projekte planen. Sie
Affekt (+) handeln Giberlegt und kénnen warten, bis der richtige Zeitpunkt kommt. Es kann allerdings
passieren, dass Sie zu lange Uiber einen Sachverhalt griibeln, ohne ins Handeln zu kommen.

Tabelle 1: Die vier Affektlagen und ihre zugehdrigen Funktionssysteme

Die vier Funktionssysteme im Detail

Das Selbst (gedampfter negativer Affekt) A (-)

Wenn man sich im Funktionssystem des Selbst aufhalt, kann man sehr gut mit Stress umgehen und negative Ge-
fuhle schnell und nachhaltig bewaltigen. Das ist gut fiir ein psychisch gesundes und stressfreies Leben. Der
Nachteil dieser entspannten Stimmungslage ist, dass durch den gedampften negativen Affekt die Auseinanderset-
zung mit Fehlern oder Misserfolgen (das Funktionssystem des Fehler-Zooms) fehlt.

Beispiel

Stellen Sie sich vor, Sie sitzen nach einem anstrengenden Arbeitstag ruhig und gelassen in lhrem Garten,
schauen auf den See hinaus und lassen entspannt lhren Blick schweifen. In dieser Stimmung gelingt es lhnen
leicht, von neuen Abenteuern zu traumen und neue Projektideen zu durchdenken. lhnen fallen Lésungen ein,
nach denen Sie vielleicht schon seit Wochen suchen.

© 2018 Projekt Magazin. Vervielfaltigung, auch auszugsweise, nur mit schriftl. Genehmigung der Redaktion

www.projektmagazin.de — Das Fachportal fiir Projektmanagement 3/14


http://www.projektmagazin.de/

Proiekt M ag aZI N Sonderdruck - Ausgabe 23/2018

Change Management — das eigene Verhalten kennen und steuern
Das Fachportal fiir Projektmanagement Zeit flr Veranderung — raus aus alten Verhaltensmustern!

Mit diesem entspannten Gefluhl haben Sie Zugriff auf lhre gesamten Erfahrungen, die Sie in lhrem Leben ge-
macht haben. lhre Gedanken kdnnen entspannt zwischen allen Regionen Ihres Gehirns hin- und herwandern.
Kein negativer Gedanke behindert Sie oder schrankt Sie ein.

Das Fehler-Zoom (aktivierter negativer Affekt) A —

Der aktivierte negative Affekt sorgt dafiir, dass man mit einer erhdhten Aufmerksamkeit die Umgebung nach Feh-
lern, Schwierigkeiten und Ungereimtheiten scannt. Denn die Aufgaben dieses Systems sind das Entdecken, Wie-
dererkennen, Kategorisieren und Benennen von Ereignissen. Deshalb bemerken Menschen in dieser Gefiihlslage
auch jeden noch so kleinen Fehler. Das kann dazu fiihren, dass sie einen Hang zum Perfektionismus entwickeln
und zum Gribeln Gber Misserfolge neigen. Auf Dauer kann das zu Uberlastung und Erschépfung filhren, weil das
Gesplur, was guttut und was abtraglich fir das Wohlbefinden ist, verloren geht.

Beispiel

Sie steigen nach einem anstrengenden Arbeitstag und einer Auseinandersetzung mit lnrem Chef ins Auto. Auf dem
Nachhauseweg lassen Sie den Streit nochmals vor Ihrem inneren Auge ablaufen. Sie Gberlegen sich, was der Auslo-
ser war, wer was gesagt hat und wie verletzend die Aussagen fiir Sie waren. Wie konnte es so weit kommen? Was
denkt Ihr Chef nun von lhnen? Wie lange wird die schlechte Stimmung zwischen Ihnen und ihm anhalten? Was hatten
Sie anders tun kénnen? Wie werden Sie sich morgen verhalten? lhre Gedanken kreisen um die Geschehnisse.

Der negative Affekt ist aktiviert und deshalb auch Ihr Fehler-Zoom, was dazu fuhrt, dass Sie angstlich und besorgt
sind. Selbst jetzt, 30 Minuten nach der Auseinandersetzung, griibeln Sie noch immer (ber die Einzelheiten des
Geschehens nach. Dieser negative Affekt und die entsprechende Stimmungslage begleiten Sie den ganzen
Abend. Als Sie nach Hause kommen, merkt Ihr Partner sofort, dass etwas nicht stimmt. Auch lhre Kinder bekom-
men es deutlich zu spuren, weil Sie gereizter und kleinlicher sind als Ublich. Je langer dieser negative Affekt an-
halt, desto schlechter wird Ihre Stimmung.

Die intuitive Verhaltenssteuerung (aktivierter positiver Affekt) A+

Die intuitive Verhaltenssteuerung unterstitzt Sie dabei, mihelos vom Planen ins Handeln zu kommen, denn
durch den positiven Affekt kann man sehr gut die nétige Handlungsenergie aktivieren. In der sozialen Interaktion
spielt die intuitive Verhaltenssteuerung ebenfalls eine wichtige Rolle. Kein Smalltalk, kein lockeres Gesprach, kein
Lacheln und kein Blickkontakt wirken echt, wenn sie nicht intuitiv und zum richtigen Zeitpunkt kommen.

Ein aktivierter positiver Affekt schwacht aber den Zugang zum Verstand und damit zu planvollem Vorgehen. Ge-
rade bei groBeren Projekten, bei denen nicht auf Routinen zurlickgegriffen werden kann, ist Planen notwendig.
Die intuitive Verhaltenssteuerung ist zwar gut fiir rasches Handeln, aber hinderlich, wenn der richtige Zeitpunkt
zum Handeln abgewartet werden muss.
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Beispiel

Stellen Sie sich vor, Sie sind mit lhren Projektkolleginnen und -kollegen auf einem Teambuilding-Workshop, dies-
mal in Form eines Survivaltrips. Es gilt, die Mannschaft auf sicherem Weg vom Ausgangspunkt durch einen Wald
und Uber einen Fluss zum vereinbarten Ziel fiUhren. Da Sie handwerklich begabt sind und leidenschaftlich gern
konstruieren und bauen, sind Sie bei diesem Vorhaben ganz in lhrem Element. Sie fallen schnell die Entschei-
dung, dass ein Flof3 gebraucht wird, weisen |hre Kollegen an, was zu tun ist und nach kurzem Nachdenken lauft
alles wie am Schniirchen. Sie bauen das FloR in Rekordzeit zusammen.

Der Verstand (gedampfter positiver Affekt) A(+)

Wenn man sich im Funktionssystem des Verstandes aufhalt, ist man besonders gut im Planen von Vorhaben.
Das Funktionssystem des Verstandes verhindert vorschnelles Handeln und hilft dabei, schwierige oder neue Auf-
gaben, fur die noch keine Handlungsroutinen zur Verfligung stehen, mit rationaler Planung zu meistern. Dieser
Prozess erfordert allerdings Zeit. Deshalb brauchen Menschen, die bevorzugt mit dem Verstand arbeiten, geni-
gend Zeit fur die Planung ihrer Aufgaben. Mit gedampftem positivem Affekt ist gleichzeitig der Zugang zur intuiti-
ven Verhaltenssteuerung erschwert. Sie braucht man, um geplante Handlungen auch in die Tat umzusetzen.

Beispiel

Wenn Sie mit einem neuen Projekt beginnen, missen Sie viele unterschiedliche Aspekte bedenken. Welche
Fachleute werden gebraucht, wer tGberwacht das Budget, was sind wichtige Meilensteine, wie lauft die Kommuni-
kation? Um diese Fragen zu bedenken und die nétigen Schritte zu planen, muss man in einer nichternen und
sachlichen Stimmungslage sein. Der Verstand Gbernimmt hier die Steuerung von Denken und Verhalten, was
dazu fuhrt, dass man zurickhaltend und Uberlegt vorgeht.

Die nlchterne und sachliche Stimmung sorgt dafiir, dass man Vorhaben solange aufschieben kann, bis der rich-
tige Moment zum Handeln gekommen ist. Erst wenn man sich sicher ist, dass alle Aspekte und Details berlck-
sichtigt wurden, schreitet man zur Tat. Das verhindert, dass man nacharbeiten muss, nur weil vorschnell gehan-
delt wurde und dabei wichtige Aspekte nicht berticksichtigt wurden.

Den eigenen Verhaltenstyp bestimmen und das Verhalten andern

Jeder Mensch verfligt Uber alle vier Funktionssysteme, arbeitet jedoch bevorzugt mit nur einem oder zwei. Opti-
mal ist, wenn man auf alle vier Funktionssysteme gleichermalien schnell und zuverlassig zugreifen kann. Mit wel-
chen Systemen, in aktivierter oder gedampfter Affektlage, Sie bevorzugt arbeiten, kdnnen Sie im angehangten
Test herausfinden. Nachdem Sie den Test ausgefiillt haben, kénnen Sie sich anhand Ihrer Punktezahlen (auf der
Achse flr negativen Effekt und auf der Achse fir positiven Affekt) im folgenden Schema selbst einordnen:
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0-8: Funktionstyp "Das Fehler-Zoom" A- 0-8: Funktionstyp "Der Verstand" A(+)
Lernbedarf ist die Selbstberuhigung Lernbedarf ist die Selbstmotivierung
9-16: Funktionstyp "Das Selbst" A(-) 9-16: Funktionstyp "Intuitive Verhaltenssteuerung" A+
Lernbedarf ist die Selbstkonfrontation Lernbedarf ist die Selbstbremsung

Tabelle 2: Zuordnung der Testergebnisse zu den Funktionstypen und Lernaufgaben

Selbst A(-) und intuitive Verhaltenssteuerung A+

Ein Mensch dieses Verhaltenstyps hat einen guten Selbstzugang, ist kreativ im Problemldsen, kann negative Ge-
fuhle selbststandig herunterregulieren und hat einen exzellenten Umgang mit Stress. Veranderungen kénnen
zwar lastig sein, werden aber nie als Bedrohung oder Gefahr empfunden, sondern als Herausforderung. Gleich-
zeitig sorgt der aktivierte positive Affekt fur rasches Handeln und Freude am Umsetzen der neuen Aufgabe bzw.
im Umgang mit der Veranderung. Menschen mit dieser Kombination bliihen bei Veranderungsprozessen auf und
zeigen hier ihre Starken. Mogliche Lernaufgaben sind die Selbstkonfrontation oder die Selbstbremsung.

Selbst A(-) und Verstand A(+)

Der gedampfte negative Affekt sorgt fiir einen problemlosen Umgang mit Stress und Misserfolgen und ermdéglicht
durch den guten Selbstzugang gleichzeitig die nétige Kreativitat beim Problemldsen. Allerdings behindert der ge-
dampfte positive Affekt eine rasche Umsetzung der neuen Aufgabe. Menschen, die ihre Vorhaben mit dem Ver-
stand planen, sind zwar sehr genau und umsichtig, neigen aber dazu, die Umsetzung vor sich her- und aufzu-
schieben. Dadurch entsteht ein Handlungsstau, der die weitere Arbeit Iahmen kann. Hier ist die Lernaufgabe, sich
selbst motivieren zu kédnnen, um ins Handeln zu kommen.

Fehlerzoom A- und intuitive Verhaltenssteuerung Affekt A+

Menschen mit aktiviertem negativem Affekt neigen zu Perfektionismus. Wenn etwas in ihren Augen nicht gut ge-
lingt, gribeln sie lange darUber nach, warum sie nicht erfolgreich waren und wie sich das in Zukunft vermeiden
lasst. Dementsprechend versetzt sie eine angekiindigte Veranderung in Stress, denn sie wissen ja nicht, ob sie
den neuen Anforderungen gerecht werden kénnen. Der positive aktivierte Affekt macht sie aber gleichzeitig neu-
gierig und interessiert an Neuem, ohne jedoch zu wissen, ob sie die neue Aufgabe auch erfolgreich bewaltigen
kénnen. Ein Teufelskreis, der nur mit einer guten Selbstberuhigung durchbrochen werden kann. Die Lernaufgabe
ist, sich selbst zu beruhigen und auf das angesammelte Wissen zu vertrauen.

Fehlerzoom A- und Verstand A(+)

Der aktivierte negative Affekt sorgt fur Selbstzweifel, neuen Aufgaben gewachsen zu sein und der gedampfte po-
sitive Affekt behindert die Umsetzung, nachdem die Planungsphase abgeschlossen ist. Dieser Typ bleibt im
Nachdenken, Planen und Griibeln stecken, bis hin zum vélligen Erstarren. Ausfiihrliches Planen ist an sich gut,
genauso wie ein gesunder Selbstzweifel, ob man der Aufgabe gewachsen ist oder man mdglicherweise noch
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weitere Fahigkeiten braucht, bevor man loslegen kann. Allerdings durfen diese Eigenschaften nicht zum Stillstand
fuhren. Lernaufgabe kann hier sowohl die Selbstberuhigung sein, wenn das Sorgen und Griibeln tberwiegen, als
auch die Selbstmotivation, wenn das Hauptproblem in der Umsetzung liegt.

Umgang mit den Lernaufgaben

Nachdem Sie herausgefunden haben, welcher PSI-Typ Sie sind und wissen, welche Lernaufgabe(n) Sie haben,
kommt der nachste Schritt, die Umsetzung.

Wenn-Dann-Plane gegen eingefahrene Verhaltensmuster

Menschen entwickeln Verhaltensroutinen und Automatismen, wenn sie ein Verhalten haufig brauchen und sowohl
schnell als auch zuverlassig abrufen wollen. Das ist fir den Alltag durchaus nitzlich. Denken Sie an lhre ersten
Fahrstunden zurlick, wie sehr Sie da mit den drei Pedalen, den drei Spiegeln, der Gangschaltung, den verschie-
denen Knépfen und Hebeln und nicht zuletzt mit den anderen Verkehrsteilnehmern zu kampfen hatten.

Da Sie zu dieser Zeit noch keine Routinen hatten, mussten Sie alle Anforderungen mit dem Verstand bewaltigen.
Das ist anstrengend, energieraubend und auf Dauer ermldend. Aber je ofter Sie mit dem Auto unterwegs waren,
desto routinierter wurde das Fahrverhalten. Heute missen Sie kaum noch iber das Autofahren nachdenken. Au-
tomatismen sind eine gute Sache, solange sie erwunscht sind.

Wenn Sie beschlieRen, ein altes Verhalten zu verandern, kann Ihnen ein altbewahrter, aber jetzt unerwiinschter
Automatismus in die Quere kommen, z.B. wenn Sie in lhrem nachsten Urlaub mit dem Auto nach England fahren.
Es wird eine ganze Weile dauern, bis Sie sich auf den Linksverkehr eingestellt haben. Es ist, als wirde Sie eine
unsichtbare Macht immer wieder auf die rechte Fahrbahnseite ziehen.

Studie zu Wenn-Dann-Pldanen

Die Teilnehmenden einer Studie (alle Studenten) erhielten an einem Montag eine Diskette, mit der Anwei-
sung, am Mittwoch um 16 Uhr so viele mathematische Aufgaben wie mdglich zu I6sen. Es wurden zwei
Gruppen gebildet. Die eine Gruppe erhielt die Diskette und musste einmal folgenden Satz aufschreiben: Am
Mittwoch um 16 Uhr I6se ich so viele mathematische Aufgaben wie mdglich. Die andere Gruppe erhielt die
Diskette und musste diesen Satz aufschreiben: Wenn es Mittwoch um 16 Uhr ist, dann 16se ich so viele ma-
thematische Aufgaben wie madglich.

Am Freitag mussten alle Studenten die Diskette mit den gel6sten Aufgaben wieder abgeben. Was die Stu-
denten nicht wussten, war, dass in der Diskette ein Zeitchip eingearbeitet war, der es den Forschern ermég-
lichte, festzustellen, wann genau sich die Studierenden an das Lésen der Aufgaben gesetzt hatten. Die Ab-
weichung dieses tatsachlichen Zeitpunkts von der vorgegebenen Zeit wurde berechnet, und so konnte fir
die beiden Gruppen ein Mittelwert der Abweichung vom vorgegebenen Zeitpunkt 16 Uhr festgestellt werden.
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In der ersten Gruppe betrug diese durchschnittliche Abweichung 480 Minuten, also volle acht Stunden. Bei der
Gruppe mit dem Wenn-Dann-Plan war die Abweichung gerade mal 102 Minuten, also nur eine Stunde und zwei-
undvierzig Minuten. Der einzige Unterschied zwischen diesen beiden Gruppen bestand darin, dass die eine den
Wenn-Dann-Plan aufgeschrieben hatte und die andere ihre Absicht ohne Wenn-Dann-Plan formuliert hatte.

Wenn-Dann-Funktion fiir das Unterbewusstsein

Mit den Wenn-Dann-Planen kénnen Sie vor Ihren alten Automatismus einen neuen Sofortautomatismus schalten.
Mit einer "wenn X passiert, dann mache ich Y"-Formulierung greifen Sie direkt auf die Ebene der unbewussten
Automatismen zu. Sie verbinden eine Situation X direkt mit einer erwiinschten Handlung Y und kommen damit
der unerwunschten, automatisierten Handlung zuvor.

Mit dem X beschreiben Sie so genau wie mdglich die Situation, die den alten Automatismus ausldsen kénnte, z.B. "Wenn
ich merke, dass ich nervés werde, wenn Kollege B. anfangt laut zu werden" oder "Wenn ich miide und lustlos bin".

Fir das Y formulieren Sie dann ein konkretes Verhalten, z.B. "Wenn X passiert, dann atme ich tief durch." Das
Wenn-Dann-Format ist wichtig, weil das Gehirn gelernt hat, den Wenn-Teil automatisch mit dem Dann-Teil sol-
cher Satze zu verbinden. Dadurch erst entsteht die Automatisierung: Wenn die Situation auftaucht, die im Wenn-
Satz beschrieben ist, dann wird automatisch das Verhalten ausgeldst, das im Dann-Satz beschrieben ist. Je
nachdem, was lhre Lernaufgabe ist, ergeben sich verschiedene Wenn-Dann-Plane:
Beispiele:
e Zur Selbstmotivation:

Wenn ich zdgerlich werde, dann sage ich mir: No risk, no fun!
e Zur Selbstbremsung:

Wenn ich euphorisch werde, dann sage ich mir "ruhig bleiben und nachdenken!"
e Zur Selbstkonfrontation:

Wenn alle um mich herum jammern, dann schaue ich mir den Grund fur das Lamento genauer an.
e Zur Selbstberuhigung:

Wenn mich jemand verletzt hat, dann ziehe ich meinen Schutzmantel an.
Sie kdnnen die Wenn-Dann-Plane naturlich auch individualisieren, indem Sie im Wenn-Teil eine konkrete Situa-
tion oder Person beschreiben, die Ihr unerwiinschtes Verhalten auslést. Sobald Sie Ihr Wenn und Ihr erwiinschtes

Dann festgelegt haben, schreiben Sie lhren Wenn-Dann-Plan einmal auf. Damit steigern Sie die Wahrscheinlich-
keit, dass Ihnen in der beschriebenen Situation das neue erwiinschte Verhalten rechtzeitig in den Sinn kommt.
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Das Wunderrad

Wenn Sie in einem dynamischen Umfeld mehr als nur einen Plan brauchen, um situationsgerecht zu reagieren, kon-
nen Sie mit der Wunderradtechnik Ihr Unterbewusstsein aktivieren — ein Vorgehen, mit dem Sie gezielt den Verstand
Uberfordern, um Zugang zur Intuition zu erhalten. Die aktuell richtige Lésung zeigt sich dann mit guten Gefuhlen wie ein
Wunder, ohne jede Planung, ganz plétzlich, einfach von selbst — daher auch der Name dieser Technik.

Wenn der Verstand nicht mehr weiter weil

Der Verstand kann Informationen nur seriell verarbeiten, d.h., eine nach der anderen. Wer nur mit dem Verstand
arbeitet, der muss in einer uniibersichtlichen Situation mit Riickzug reagieren, sich Zeit nehmen und in Ruhe
nachdenken. Dann muss er oder sie einen Entschluss fassen und mit dem Entschluss in die Situation zurtickkeh-
ren, um die Handlung auszufiihren. Diese Strategie ist jedoch nicht immer zielfiihrend, weil sie zeitaufwendig ist
und bei komplexen Herausforderungen méglicherweise trotzdem keine klare Antwort hervorbringt.

Beim Wunderrad sammeln Sie al-
leine oder mit Mitarbeitern, Kollegen
oder lhrem Partner flnf Lésungsvor-
schlage flr eine konkrete Fragestel-
lung und schreiben diese in das
Wunderrad (Bild 1). Durch die Viel-
zahl der Varianten wird der Verstand
gezielt iberfordert, gibt die Kontrolle
ab und das Unterbewusstsein wird
aktiv. Diejenige Option, die unter Be-
ricksichtigung aller momentanen
Gegebenheiten am besten geeignet
ist, wird dann an die intuitive Verhal-
tenssteuerung zur Ausflihrung ge-
schickt: Sie haben beim Anblick ei-
nes Ldsungsvorschlags ein beson-
ders gutes Geflhl und kénnen ihn
entsprechend umsetzen.

Situation

Beispiel

Stefan ist Fihrungskraft in einem

Unternehmen, das eine radikale An- Bild 1: Das Wunderrad von Julius Kuhl und Maja Storch zur intuitiven Problemlésung
derung ihres Geschaftsmodells vor-

genommen hat: Das Hauptgeschaft war bisher die Arbeitnehmeriiberlassung ihrer Ingenieure an ihre Kunden. Die
Mitarbeiter mussten vor Ort die Auftrage der Kunden ausfuhren und wurden nach Beendigung der Arbeit an einen
neuen Kunden vermittelt. Aufgrund neuer gesetzlicher Bestimmungen ist eine solche Personalvermittlung nicht
mehr mdglich und die Mitarbeiter miissen nun eigene Projekte entwickeln und den Kunden anbieten.
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Diese Aufgabe, unternehmerisch zu denken und selbst kreativ zu handeln, stellt allerdings fiir viele ein Problem
und grofde Veranderung ihres bisherigen Verhaltens dar. Stefan, der Leiter eines Teams, muss nun nicht nur die
Sorgen seine Mitarbeiter auffangen, den neuen Anforderungen nicht gerecht zu werden, sondern sich auch mit
der Ignoranz seines Vorgesetzten rumschlagen, der trotz der veranderten Bedingungen die gleichen Umsatze wie
frGher fordert. Stefans Argument, dass manche Projekte erst nach einigen Monaten kostenintensiver Entwicklung
Profit abwerfen, lasst er nicht gelten. Fir die wochentlichen Sitzungen, die ihn jedes Mal frustrieren, will er sich
mit dem Wunderrad funf Varianten erarbeiten, um je nach Stimmungslage und Sitzungsverlauf adaquat auf die
Vorwiirfe seines Vorgesetzten zu reagieren.

1. Ich richte mich im Stuhl auf und verweise mit fester Stimme auf die neuen Umstande.

2. Ich lehne mich zuriick, atme tief durch und sage mir: auch diese Sitzung geht vorbei.

3. lch rufe meinen Kollegen aus der Entwicklung zu Hilfe.

4. Ich biete meinem Vorgesetzten an, in unserem Team vorbeizukommen um unser neues Projekt live zu erleben.

5. Ich frage ihn, was er an meiner Stelle &ndern wirde.

Stefan hat sich aus den Vorschlagen seiner Kollegen die fir ihn besten ausgesucht und ins Wunderrad eingetra-
gen und damit ans Unbewusste delegiert. Je nach Situation erscheint ihm eine andere Ldsung richtig und er wen-
det diese an. So erscheint ihm Lésung 2 richtig, als er erschopft nach einem langen anstrengenden Kundentermin
im wochentlichen Meeting sitzt.

Da dieses Vorgehen jedoch nicht das Problem der Unstimmigkeiten als solches 16st, arbeitet er die Gbrigen Vor-
schlage aus: Er notiert alle Umstande, von denen er annimmt, dass sie Einfluss auf die Umsatzzahlen haben. Er
bittet Thomas, einen Software-Entwickler, sich fir das nachste Vertriebsmeeting vorzubereiten, um ihn spontan
dazu holen zu kénnen. Und auch sein Team brieft er, wie sie gemeinsam auftreten, wenn der Vorgesetzte vorbei-
kommt, um das neue Projekt kennenzulernen.

Als das nachste Vertriebsmeeting ansteht, denkt er an die funf (ausgearbeiteten) Lésungswege: Sein Vorgesetzter
lasst wieder kein Argument gelten und pocht auf bessere Umsatzzahlen. Stefan entscheidet sich intuitiv fir Losung 5.

Fazit

Veranderungsprozesse werden uns alle ein Leben lang begleiten, sei es beruflich oder privat. Es liegt an lhnen, ob Sie
sich von den Veranderungen verunsichern, stressen und treiben lassen, oder ob Sie die Sache selbstbestimmt in die
eigene Hand nehmen. Mit der PSI-Theorie haben Sie eine wissenschaftlich fundierte Personlichkeitstheorie Gber lhren
Umgang mit Misserfolg und neuen Herausforderungen und mit den Wenn-Dann-Planen sowie dem Wunderrad zwei
Tools, um mit einem neuen, erwiinschten Verhalten adaquat auf die Herausforderungen zu reagieren.
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Anhang
Selbst-Test: PSI-Typ

Uberlegen Sie sich fiir welchen Lebensbereich (Geschéaft, Privat, ...) Sie diesen Fragebogen ausfiillen méch-
ten. Bitte geben Sie jeweils an, inwieweit die folgenden Aussagen auf Sie zutreffen (vielleicht auch im Vergleich
zu anderen Personen):

1. Wenn etwas passiert, das mich sehr traurig macht, komme ich aus eigener Kraft rasch wieder auf die Beine.

0 1 2 3 4

Stimmt gar nicht wenig etwas Uberwiegend ausgesprochen

2. Wenn zu viele unerledigte Aufgaben mich schwéachen oder ldhmen, dann kann ich mich bei Bedarf gut wieder
in Schwung bringen.

0 1 2 3 4

Stimmt gar nicht wenig etwas Uberwiegend ausgesprochen

3. Wenn ich gerade einen heftigen Streit mit einer fur mich wichtigen Person hatte, fallt es mir schwer, eine anste-
hende wichtige Aufgabe in Angriff zu nehmen.

4 3 2 1 0

Stimmt gar nicht wenig etwas Uberwiegend ausgesprochen

4. Wenn wegen zu grofder Arbeitsbelastung meine Leistungsfreude sinkt, dann habe ich Miihe aus meinem Moti-
vationstief heraus zu kommen.

4 3 2 1 0

Stimmt gar nicht wenig etwas Uberwiegend ausgesprochen

5. Wenn mir etwas Wichtiges richtig schief gelaufen ist, kann ich das fir einige Zeit auf sich beruhen lassen, um
mich auf anstehende Aufgaben zu konzentrieren.

0 1 2 3 4

Stimmt gar nicht wenig etwas Uberwiegend ausgesprochen

6. Wenn unangenehme Pflichten sich so anhaufen, dass meine Handlungsstérke nachlasst, dann kann ich mich
sofort wieder motivieren, wenn ich es will.

0 1 2 3 4

Stimmt gar nicht wenig etwas Uberwiegend ausgesprochen
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7. Wenn ich wegen einer schlechten Beurteilung meiner Leistung geknickt bin, kann ich mich ganz schlecht auf
neue Herausforderungen konzentrieren.

4 3 2 1 0

Stimmt gar nicht wenig etwas Uberwiegend ausgesprochen

8. Wenn ich morgens schon merke, dass ich Dinge tun muss, zu denen ich gar keine Lust habe, dann fallt es mir
schwer mich aufzuraffen.

4 3 2 1 0
Stimmt gar nicht wenig etwas Uberwiegend ausgesprochen
Auswertung:

Zahlen Sie wie folgt lhre Punkte zusammen:

1. Frage 1 + Frage 3 + Frage 5 + Frage 7 = .... Achse fiir negativen Affekt

2. Frage 2 + Frage 4 + Frage 6 + Frage 8 = .... Achse flr positiven Affekt

Interpretation:

1. Wenn Sie auf der Achse fur negative Affekte einen Wert von

a. 0-8 erreicht haben, sind Sie eher empfindlich fir negativen Affekt. Ihr Lernbedarf ist die Selbstberuhigung.

b. 9-16 erreicht haben, sind Sie wenig empfindlich flr negativen Affekt. Ihr Lernbedarf ist die Selbstkonfrontation

2. Wenn Sie auf der Achse flr positive Affekte einen Wert von

a. 0-8 erreicht haben, sind Sie wenig empfindlich fur positiven Affekt. Ihr Lernbedarf ist die Selbstmotivation

b. 9-16 erreicht haben, sind Sie eher empfindlich fur positiven Affekt. Ihr Lernbedarf ist die Selbstbremsung
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(Quelle: Storch, Morgenegg, Storch, Kuhl, 2016)
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