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Buch


 Erfreulicherweise wird unsere Persönlichkeit nicht nur durch unsere Gene, sondern auch durch die Umwelt, in der wir leben geprägt. Persönliches Wachstum ist daher in jedem Lebensabschnitt und bis ins hohe Alter möglich. Doch was genau treibt diese Entwicklung an? Wie wirken sich wichtige Lebensereignisse in Ausbildung und Beruf, Partnerschaft und Familie, Krankheit und Gesundheit auf einzelne Facetten unserer Persönlichkeit aus? Und ist es möglich und ratsam, die Persönlichkeit gezielt zu verändern? Die Persönlichkeitsspsychologin Prof. Dr. Eva Asselmann stellt anschaulich und humorvoll die neuesten Studien auf diesem Gebiet vor und liefert überraschenden Erkenntnisse: Beispielsweise lässt uns die Geburt eines Kindes weit weniger reifen, als unser erster richtiger Beruf. Derartige Erkenntnisse sind für uns alle nützlich: Welche Erfahrungen haben die meiste Schubkraft, und wie beeinflussen sie unser Wohlbefinden? Und wie hilft uns dieses Wissen, um an neuen Situationen und Herausforderungen zu wachsen?
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Einleitung: Wir sind, wer wir sind. Müssen es aber nicht bleiben


 
»Denn unser Lebenslauf ist keineswegs schlechthin unser eigenes Werk, sondern das Produkt zweier Faktoren, nämlich der Reihe der Begebenheiten und der Reihe unserer Entschlüsse, welche stets ineinandergreifen und sich gegenseitig modifizieren.«


 Arthur Schopenhauer


 Fallen wir doch gleich mit einer guten Nachricht ins Haus: Es sind nicht nur die Gene, die beeinflussen, wie wir uns entwickeln (und ob wir in die Höhe, Breite oder – charakterliche – Tiefe wachsen). Auch unsere Umwelt trägt maßgeblich dazu bei, und sie lässt sich erfreulicherweise in einem gewissen Rahmen von uns mitgestalten. Unsere Persönlichkeit ist dementsprechend nicht statisch, sondern verändert sich ein Leben lang, wie die Wissenschaft schon vor einigen Jahren zeigen konnte.


 So weit, so gut. Doch was genau treibt diese Entwicklung an, und wie wirken sich einschneidende Lebensereignisse auf unsere Persönlichkeit aus? Wie verändern wir uns, wenn wir frisch verliebt zusammenziehen, heiraten oder eine Familie gründen? Was passiert, wenn wir ins Berufsleben einsteigen oder befördert werden? Sind wir nach dem Renteneintritt entspannter als davor? Lässt uns ein Kind reifen, oder ist es die Arbeit, die uns »erwachsen« macht? Sind Persönlichkeitsveränderungen durch Jobverlust, Trennung oder Trauer nur vorübergehend oder anhaltend, sodass man sie auch Jahre später noch beobachten kann?


 All dies habe ich in den vergangenen Jahren erforscht und dafür Daten von Tausenden von Menschen ausgewertet. Die gewonnenen Erkenntnisse bestätigen manchmal Vorannahmen, manchmal jedoch fallen sie völlig überraschend aus – auf jeden Fall aber sind sie immer spannend: Um sie geht es in diesem Buch.


 

 
 
 
Du bist, was du erlebst. 
Und du erlebst, was du bist


 Was uns widerfährt, beeinflusst unsere Persönlichkeit. Gleichzeitig beeinflusst unsere Persönlichkeit, wie wir mit dem Erlebten umgehen. Das bedeutet auch: Von unserer Persönlichkeit hängt ab, ob wir gewisse Dinge in unserem Leben überhaupt erfahren oder nicht. Wer offen ist, macht sich am exotischen Urlaubsort eher auf, um Land und Leute kennenzulernen, als derjenige, der ein gewohntes Umfeld schätzt. Ganz abgesehen davon, dass Letzterer sich wahrscheinlich ohnehin ein vertrauteres Reiseziel suchen würde. Wer Harmonie schätzt, verhält sich freundlich und kompromissbereit, wodurch das Risiko für Konflikte, Trennungen und Rechtsstreitigkeiten sinkt. Wer dominant ist, übernimmt ohne Zögern Führungsaufgaben und steigt somit leichter in die Chefetage auf.


 Das Ganze ist ein Wechselspiel: Unsere Umwelt prägt uns, und wir prägen sie – durch unser Denken, Fühlen und Verhalten. Nicht selten »selektieren« wir uns so in eine »Nische«: ein Umfeld, das unserer Wesensart entspricht und diese noch weiter verstärkt. Denken wir beispielsweise an die Arbeit: Wer kreativ ist, ergreift einen künstlerischen Beruf und wird dadurch noch kreativer. Wer sich für Wissenschaft interessiert, geht in die Forschung, wodurch sein Interesse daran (hoffentlich!) weiterwächst. Wer das Risiko nicht scheut, gründet ein Start-up und kann (bzw. muss) dadurch immer öfter Mut beweisen. Solche Effekte treffen neben der Arbeit auch auf andere Lebensbereiche zu.


 Wir alle kennen Herrn Hinz, der ständig »zwischen zwei Jobs« schwebt, oder Frau Kunz, die von einem Beziehungsdrama ins nächste schlittert. Herrn Meier, bei dem Schlamassel an der Tagesordnung ist, und Frau Müller, bei der alles glatt zu laufen scheint. Durch welche Persönlichkeitsmerkmale lassen sich solche Unterschiede erklären? Welche Eigenschaften wirken in einzelnen Lebensbereichen besonders prägend? Gibt es »gute« oder »schlechte« Persönlichkeiten und solche, die uns zu traurigen Pechvögeln oder rundum gesunden, glücklichen, allseits beliebten und beruflich erfolgreichen Sonnenkindern machen?


 Nun können Lebensereignisse nicht nur unser Wesen beeinflussen – selbstverständlich lassen sie uns auch gefühlsmäßig nicht kalt. Wir kennen es alle aus eigener Erfahrung: frisch verliebt in der Oase der Glückseligen, am Boden zerstört nach Trennung oder Scheidung, überglücklich nach der Geburt eines Kindes, gestresst bei Problemen im Job oder tief verzweifelt nach dem Verlust eines geliebten Menschen. Doch wie stark sind diese Effekte, und wie lange halten sie an? Macht beruflicher Erfolg langfristig glücklich oder doch eher ein Kind? Lässt sich durch ein Baby womöglich sogar die Beziehung retten? Werden wir nach schweren Schicksalsschlägen jemals wieder so fröhlich und unbeschwert wie zuvor? Zu all diesen spannenden Fragen habe ich geforscht – die Antworten findest du in diesem Buch.


 

 
 
 
Gibt es den Resilienzmuskel?


 Nicht jeder Mensch entwickelt sich durch einschneidende Lebensereignisse auf dieselbe Art und Weise. Nicht jeder erlebt durch sie gleich starke Veränderungen in seinem Wohlbefinden. Wir alle unterscheiden uns dadurch, wie wir bestimmte Ereignisse erleben, bewerten und verarbeiten. Das gilt insbesondere für stressreiche Erfahrungen: Während einige Menschen äußerst sensibel auf Stress reagieren, kommen andere selbst mit schweren Schicksalsschlägen und traumatischen Erfahrungen zurecht. Von welchen Faktoren hängt unsere psychische Widerstandsfähigkeit also ab? Können wir nicht nur unsere Muskeln, sondern auch unsere mentale Stärke gezielt trainieren? Eine Fragestellung, die sich angesichts der vielen globalen Herausforderungen in jüngster Zeit als aktueller denn je erweist. Deswegen findest du sowohl zum Thema Resilienz als auch zum Umgang mit kollektiven Krisen ein jeweils eigenes Kapitel in diesem Buch.


 Empirische Forschung zu den oben genannten Fragen verrät uns, wann wir uns wie verändern und auf welche äußeren Einflüsse wir besonders sensibel reagieren. Forschungserkenntnisse dienen jedoch nicht dem wissenschaftlichen Fortschritt allein. Als Gesellschaft können wir mit ihrer Hilfe (künftig) Betroffene optimal auf zentrale Ereignisse vorbereiten: werdende Eltern auf das Familienleben, Uniabsolvierende auf den (passenden) Job oder Menschen am Ende des Arbeitslebens auf den sanften Übergang in den Ruhestand. Mehr noch: Gefährdete Gruppen erfahren durch eine gezielte Begleitung in Krisenzeiten entscheidenden Support mit dem Ziel, schwerwiegenden psychischen Problemen frühzeitig vorzubeugen, etwa durch Trainings für Stressgeplagte und frisch Getrennte sowie therapeutische Hilfestellung für Trauernde oder Opfer von Krieg und Gewalt.


 Entscheidend ist dabei, nicht nur Betroffene selbst, sondern auch ihr Umfeld zu sensibilisieren. Bei Heranwachsenden kann es beispielsweise sinnvoll sein, Eltern, Lehrende und Ausbildungsbetriebe zu informieren, welche Rolle die erste große Liebe, das Studium oder der Berufseinstieg für die persönliche Entwicklung spielen, und wie sie ihre Schützlinge auf diesem Weg entsprechend unterstützen können. Auch im Sinne der »Selbstbefähigung« lassen sich die Ergebnisse der Forschung nutzen: Indem man Kindern und Jugendlichen in Schule und Unterricht psychologisches Know-how und Strategien an die Hand gibt, die sie auf das Leben vorbereiten und ihnen helfen, mit Unsicherheiten, Ängsten, Leistungsdruck, Prüfungsstress, Liebeskummer oder Trauer umzugehen.


 Doch selbst wenn du aktuell nicht in einer tiefgreifenden Lebenskrise steckst, können brandneue Erkenntnisse zur Persönlichkeitsentwicklung für jede und jeden von uns ein Gewinn sein – genau deswegen liest du vermutlich dieses Buch: Wie kannst du dich selbst verändern und diesen Prozess bewusst in eine bestimmte Richtung lenken? Ist das überhaupt ratsam? Was kannst du tun, um Herausforderungen erfolgreich zu meistern und aus Krisen gestärkt hervorzugehen? Wie kannst du deinen Resilienzmuskel effektiv trainieren?


 In diesem Buch findest du nicht nur Antworten auf all diese Fragen, sondern darüber hinaus Fragebögen, Anregungen und praktische Übungen für deinen individuellen Weg. Sie werden dir dabei helfen, zu bestimmen, in welchem Maße einzelne Persönlichkeitsmerkmale bei dir ausgeprägt sind und ob dein Selbstbild sich mit dem Bild deckt, das andere von dir haben. Du wirst entdecken, wo deine Stärken liegen, aus welchen Ressourcen du schöpfen kannst und welche Bedürfnisse und Werte dir wichtig sind. Und schließlich erprobte Techniken kennenlernen, mit denen du Stress im Job verringern, Konflikte zu Hause geschickt lösen, achtsam und entspannt sein, im Hier und Jetzt leben und zukünftige Ziele so stecken kannst, dass sie dich wirklich weiterbringen.


 In diesem Sinne wünsche ich dir eine unterhaltsame und bereichernde Lektüre und selbstverständlich viel Freude und Entdeckergeist auf dem Pfad deiner ganz persönlichen Weiterentwicklung!

 


 
 
 
Kapitel 1: Was uns ausmacht – 
und von anderen unterscheidet


 
»Eigentlich wollte ich persönlich hier erscheinen, 
aber nun kam ich selbst.«


 Heinz Erhardt


 Auf der Party des Lebens darf sie nicht fehlen: Die Diva, die, kaum dass sie den Raum betritt, allen anderen die Show stiehlt. Hinter ihr in der Ecke steht der Muffel, der stumm vor sich hinstarrt und so viel Charisma versprüht wie ein Sack Kartoffeln. Zwischen diesen beiden Extremen erstreckt sich die gesamte Bandbreite des Menschseins in seinen vielfältigen und faszinierenden Ausprägungen: Wir alle stecken in unserer individuellen Haut, aus der wir schon fahren müssten, um über unseren eigenen Schatten zu springen und uns anders zu verhalten, als es uns entspricht. Wir nehmen Dinge persönlich, können persönlich werden, haben persönliche Vorlieben und eine ganz persönliche Note. Sehr gern haben wir auch eine persönliche Meinung über die Persönlichkeiten anderer Menschen, die wir nach einem flüchtigen Blick in ihrer Gesamtheit zu erfassen glauben. (Was oft mehr über uns verrät als über die anderen.)


 Man sollte meinen, dass wir uns selbst von Grund auf und in jeder Hinsicht kennen. Doch wenn es persönlich wird und darum geht, was uns ausmacht und welche individuellen Stärken und Schwächen wir haben, geraten wir oft ins Stammeln. (Außer bei Vorstellungsgesprächen, wo wir vielleicht nicht ganz ehrlich, aber in der Regel wenigstens gut vorbereitet sind.) Der Griff zum Psychoquiz im Magazin soll uns verraten, wie selbstbewusst wir sind, wie es um unsere soziale Kompetenz bestellt ist oder welcher Disney-Prinzessin wir am ähnlichsten sind. Wir ziehen den tibetischen Persönlichkeitstest, die Analyse unserer Handschrift oder die Sitzung beim kartenlegenden Medium zu Rate, um zu erfahren, wann wir mit Ruhm und Reichtum zu rechnen haben, ob wir lieber Malerin oder Buchhalter werden sollten und warum die große Liebe so lange auf sich warten lässt. Jetzt aber lassen wir Küchenpsychologie einmal Küchenpsychologie sein, so unterhaltsam sie auch sein mag, um uns wirklich auf den Grund zu gehen. Du wirst sehen, ein hoch spannender Prozess! Und er beginnt mit der harmlos wirkenden Frage: Was macht uns eigentlich aus und prägt uns auf dem Weg zu der Persönlichkeit, die wir sind?


 

 
  Persönlichkeit: Was ist das eigentlich?


 In der Wissenschaft versteht man unter Persönlichkeit Merkmale im Denken, Fühlen und Verhalten, in denen sich Menschen voneinander unterscheiden. Diese sogenannten Merkmale sieht man den anderen aber nicht immer gleich an der Nasenspitze an: Wir meinen zwar, dass der Kartoffelsackmuffel in der Ecke ungesellig, miesepetrig und langweilig ist. Dabei können wir nicht wissen, ob er gerade beim Zahnarzt war, sich mit seiner Freundin gezofft hat oder einfach nur hundemüde ist, weil er letzte Nacht ein halbes Dutzend Welpen aus einem brennenden Haus gerettet hat. Genauso wenig wissen wir, dass er aufblüht, wenn er über sein Hobby referiert (vielleicht Farne, vielleicht Briefmarken, vielleicht die Herstellung von Schrumpfköpfen nach alter Amazonasrezeptur). Auch die Diva haben wir nicht dabei erlebt, wie sie sich stundenlang auf ihren strahlenden Auftritt vorbereitet, dabei vielleicht ihren Friseur angeblafft und zu guter Letzt ein wenig Koks geschnupft hat. Auf den ersten Blick bleibt uns verborgen, dass sie mit ihrer exaltierten Art ihre Unsicherheit kompensieren will und unter heftigen Selbstzweifeln leidet. Mit anderen Worten: Der erste Eindruck, den wir von einem anderen Menschen haben, soll zwar nach der alten Redensart derjenige sein, der zählt. Wer kennt den Leitspruch nicht: Für den ersten Eindruck gibt es keine zweite Chance. Doch genau dieser erste Eindruck, bei dem wir einen Menschen »aus dem Kontext gerissen« in nur einer einzigen Situation erleben, kann merklich trügen. Blender mögen davon profitieren, während Menschen mit Hang zum Understatement gern unterschätzt werden.


 Seien wir doch mal ehrlich: Wir alle haben ab und zu einen schlechten Tag, ob mit oder ohne Anlass, und wenn es arg kommt, auch eine durch und durch miese Woche. In anderen Phasen läuft alles wie geschmiert und geht uns leicht von der Hand. Unser Denken, Fühlen und Handeln kann also erheblich schwanken. Deshalb ist es wichtig, einen Menschen zu unterschiedlichen Zeitpunkten in vielen verschiedenen Situationen zu erleben, um seine Persönlichkeit wirklich erfassen zu können. Einzelne Beobachtungen lassen nur bedingt Rückschlüsse zu: Wenn unsere Nachbarin bei einer Beerdigung oder am Montagmorgen auf dem Weg zur Arbeit in der U-Bahn mit niemandem plaudern möchte, heißt das noch lange nicht, dass sie ungesellig ist. Wenn unser neuer Partner beim Sonntagskaffee mit den Schwiegereltern in spe schweigend seinen Kuchen mümmelt, lässt sich daraus ebenfalls nicht auf eine geringe Geselligkeit schließen. Vielleicht ist er unter anderen, für ihn »normalen« Umständen tatsächlich aufgeschlossen und gesprächig – aber eben nicht unter diesen. Sitzt er auch in der Kantine, beim Feierabendbierchen und auf Geburtstagsfeiern im Freundeskreis abseits (sofern er überhaupt dort auftaucht), spricht das schon eher dafür, dass Geselligkeit nicht sein Ding ist. Von einem Persönlichkeitsmerkmal spricht man in der Psychologie erst, wenn sich eine Person über viele Zeitpunkte in verschiedenen Situationen hinweg auf ähnliche Art und Weise verhält. 


 Doch wie immer ist das Leben fließend: Auch wenn unsere Persönlichkeit mittelfristig stabil ist, kann sie sich über längere Zeiträume sehr wohl verändern. Es kann sein, dass wir heute geselliger sind als noch vor drei Jahren oder sogar geselliger als alle um uns herum. Und umgekehrt kann es passieren, dass wir im Vergleich zum legendären Party Animal, das wir einmal waren, heute wie ein schüchternes Mauerblümchen wirken.


 
Denkanstöße: In welchen Situationen agierst du wie? Wo und wann bist du am meisten »du selbst«? Wo bist du heute anders als früher?


 

 
  Persönlichkeitspsychologie auf den Punkt gebracht


 Wie unterscheiden sich Menschen in dem, was und wie sie denken, fühlen und handeln? Wie lassen sich diese Unterschiede systematisch beschreiben, erklären, vorhersagen und – das ist vor allem für uns »Normalsterbliche« spannend – beeinflussen? Mit diesen Kernfragen beschäftigt sich die Persönlichkeitspsychologie. Ihr Anliegen ist zum einen, den einzelnen Menschen in seiner komplexen Individualität zu verstehen und im Hinblick auf all seine Persönlichkeitsmerkmale zu beschreiben; und zum anderen, viele Menschen hinsichtlich dieser einzelnen Merkmale miteinander zu vergleichen: Wie unterscheiden sich Tausende von Personen beispielsweise in ihrer Extraversion, d. h.: Wie gesellig sind sie, wie aufgeschlossen gehen sie auf andere zu und wie kreativ sind sie verglichen mit Gleichaltrigen?


 Wichtig ist dabei ein zweifacher Blickwinkel: Die einzelnen Persönlichkeitsmerkmale werden sowohl aus der Innen- als auch der Außenperspektive betrachtet. Wie nehmen wir uns selbst wahr? Würden wir uns als vorsichtig und überlegt beschreiben? Oder doch als spontan und risikobereit? Erleben wir uns als zuversichtlich und optimistisch? Oder überwiegen die Worst-Case-Szenarien in unserem Kopf? Die Außenperspektive bezieht sich darauf, wie wir nach außen wirken. Wie nehmen uns andere im Alltag wahr, und was verrät unser Verhalten über unsere Persönlichkeit? Innen- und Außenperspektive müssen übrigens nicht zwingend übereinstimmen: Wir können uns selbst durchaus als sensibel und unsicher empfinden, während wir auf andere Menschen einen robusten und selbstbewussten Eindruck machen.


 Schließlich geht die Persönlichkeitspsychologie der spannenden Frage auf den Grund, ob unser Verhalten durch unsere Persönlichkeit bestimmt wird oder durch die Situation, in der wir uns befinden. Oder eben durch beide Faktoren in Kombination. Eine sonst extravertierte Person kann sich in der Zahnarztpraxis beispielsweise in ein klägliches Häuflein Elend verwandeln, das den Mund nicht aufkriegt. Eine noch so introvertierte Mutter kann zur Löwin werden, wenn jemand ihrem Kind zu nahe kommt. Wenn wir vom Verhalten einer Person auf ihre Persönlichkeit schließen und dabei nicht die jeweilige Situation mit einbeziehen, sind Fehldeutungen vorprogrammiert.


 

 
  Kann man Persönlichkeit »messen«? 
Kann man!


 Die Wissenschaft leuchtet die Innenperspektive meist mittels Fragebögen oder Interviews aus. Selbstauskünfte sind vor allem dann wertvoll, wenn es um Dinge geht, die man von außen nicht oder nur indirekt erfassen kann, nämlich Gedanken und Gefühle (und natürlich immer dann, wenn es arg intim wird, wie etwa beim Sex oder auf dem stillen Örtchen). Wenn eine Person weint, erkennen wir zwar, dass sie traurig ist, und wenn sie brüllt, nachdem wir ihr an der Ampel hinten draufgefahren sind, kommen wir schnell auf die Idee, dass sie wütend sein könnte. Wenn sie uns direkt ins Gesicht sagt, was sie von uns hält (unter Umständen weniger als erwartet), dann wissen wir auch, was sie über uns denkt. Doch oft können wir allein anhand von Gestik, Mimik und Verhalten nicht darauf schließen, was nun genau im anderen vorgeht. Deswegen sind (anonyme!) Befragungen unverzichtbar, um Daten zur Persönlichkeit zu sammeln und auszuwerten. Gleichzeitig öffnen sie aber auch Tür und Tor für Fehler: Nicht immer wollen oder können wir stimmige Informationen über uns preisgeben: Zum Beispiel, weil wir vieles schon vergessen haben, uns falsch erinnern, uns selbst verzerrt wahrnehmen oder uns bewusst besser darstellen wollen, als wir sind. Deswegen ist es hilfreich, ergänzend weitere Methoden einzusetzen, um die Persönlichkeit des Menschen aus vielen unterschiedlichen Blickwinkeln zu betrachten.


 Von außen können uns natürlich diejenigen am besten einschätzen, die uns nahestehen und besonders gut kennen. Deswegen werden in wissenschaftlichen Untersuchungen nicht nur Selbstauskünfte, sondern auch Einschätzungen von Eltern, Lehrer:innen, Partner:innen, dem Freundeskreis oder dem beruflichen Umfeld eingeholt. Simine Vazire, Professorin für Psychologie, Ethik und Wohlbefinden an der Universität Melbourne, hat erforscht, bei welchem Persönlichkeitsmerkmal welche Informationsquelle die Nase vorn hat.
1 Ihrer Studie zufolge liefern Selbstauskünfte die besten Ergebnisse, wenn es um Selbstzuschreibungen und emotionale Zustände geht, etwa um unser Selbstwertgefühl oder um Angst. Urteile von Freund:innen sind am zutreffendsten, wenn es sich um bewertbare Leistungsmerkmale handelt, wie zum Beispiel Intelligenz und Kreativität. Bei Merkmalen, die sich eins zu eins im Verhalten widerspiegeln, wie Gesprächigkeit und Dominanz, erweisen sich verschiedene Informationsquellen als ungefähr gleich aussagekräftig. Fremde geben in diesem Fall sogar noch präzisere Urteile als Freund:innen ab, die möglicherweise voreingenommen sind und dadurch eine verfälschte Wahrnehmung haben.
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