Optimum & Workbook
Pessimum

Manchmal lauft alles wie von selbst — wir sind

- : fokussiert, kreativ und fuhlen uns wohl in unserer Haut.
- Und dann gibt es diese Tage, an denen nichts passt, die
/o Energie fehlt und wir uns selbst im Weg stehen.

Die Erklarung liegt oft in unseren Grundbedurfnissen.
Diese beeinflussen, wie du dich im Beruf und im
Privatleben orientierst, Entscheidungen triffst und mit
Herausforderungen umgehst.

Dieses Workbook ladt dich ein, sie besser zu verstehen
und herauszufinden, was dich in dein personliches

Optimum bringt — und was dich bremst.

Dich erwarten eine Ubersicht (iber die drei Bedlrfnisse,
ein Fragebogen zur Selbsteinschatzung sowie kleine
Impulse, wie du dein Gleichgewicht schnell wiederfinden
kannst.

Nimm dir Zeit, beantworte die Fragen ehrlich und
neugierig. Es gibt kein richtig oder falsch — es geht nur
um deine personliche Wahrnehmung.

Victoria Grunewald victoria gruenewald.com
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Die drei limbischen Grundmotive

Sicherheit

<" Im Optimum: Sicherheit sorgt
fur Ruhe, Vertrauen und eine
stabile Basis. Das
Nervensystem fuhlt sich
geborgen, Stresslevel sind
niedrig, wir kdnnen langfristig

planen.
: . . Bedurfnisse:
- Im Pessimum: Sicherheit kippt
in Angst und Kontrolle.
Menschen klammern sich an Stabilitat

Routinen, werden risikoscheu

oder erstarren in ,Freeze®. VerlGSS“Chkelt’

Wachstum ist blockiert, weil Schutz, Ordnung_
jede Veranderung Bedrohung
bedeutet.

Zu wenig Sicherheit: Verunsicherung, standige Alarmbereitschaft,
Stress und das Gefuhl, den Boden unter den Fuf3en zu verlieren.

Zu viel Sicherheit: Erstarrung, Abhangigkeit von Routinen, keine
Risikobereitschaft — das Leben wirkt eng und kontrolliert.
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Die drei limbischen Grundmotive

Stimulanz

v

Im Optimum: Stimulanz bringt
Lebendigkeit, Kreativitat und
Lernfreude. Wir sind neugierig,

wagen Schritte ins Unbekannte,

probieren aus.

Im Pessimum: Stimulanz kippt
in ReizUberflutung. Zu viele
Impulse, zu viel Druck auf

Jmmer hoher, immer schneller”.

Folge: innere Unruhe, Chaos,
Zerstreuung, Erschopfung.

Bedurfnisse:

Abwechslung,
Inspiration, Neues,
Abenteuer.

Zu wenig Stimulanz: Langeweile, Antriebslosigkeit, das Gefuhl von

Stagnation. Kreativitat versiegt, Motivation sinkt.

Zu viel Stimulanz: Uberforderung, Hektik, Getriebensein, innere

Zerrissenheit.
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Die drei limbischen Grundmotive

Dominanz

v

Im Optimum: Dominanz
schenkt Selbstbewusstsein,
innere Stdrke und klare Fuhrung
— erst mit sich selbst, dann mit
anderen. Menschen
ubernehmen Verantwortung,
setzen Grenzen und wirken
souveran.

Im Pessimum: Dominanz kippt
in Aggression, Machtspiele oder
Uberforderung durch ,immer
mussen”. Kampfmodus statt
Klarheit. Beziehungen leiden,
innere Leere nimmt zu.

Bedurfnisse:

Einfluss,
Gestaltung,
Wirksamkeit,
Status.

Zu wenig Dominanz: Passivitat, Abhdangigkeit, mangelnde
Selbstwirksamkeit. Menschen fuhlen sich fremdbestimmt und
ohnmachtig.

Zu viel Dominanz: Rucksichtslosigkeit, Machtmissbrauch, Dominanz
um der Dominanz willen — Kontakte und Vertrauen brechen weg.
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Sicherheit

Wenn zu wenig: = Stabilisieren

o Atmen & Erdung: bewusste tiefe
Atemzuge, Ful3e spuren.

o ,Safe Place“-Gedanke: innerlich
einen Ort der Ruhe aufrufen.

o Struktur schaffen: eine kleine
Aufgabe erledigen, die sofort Halt
gibt (z. B. Tisch aufrGumen).

Wenn zu viel: = Weiten

o Kleine Irritation einbauen: neuen Weg gehen, etwas
Ungewohntes probieren.

o ,Was ware das kleinste Experiment, das ich heute
wagen kénnte?*

SICHERHEIT



TIPPS

- - Stimulanz
.. ‘
’ % ‘ .

Wenn zu wenig: = Energie tanken

o Einen neuen Reiz setzen: Musik
anmachen, frische Luft, ein
kurzes inspirierendes Video.

o Mini-Abenteuer: etwas zum
ersten Mal tun, egal wie klein.

Wenn zu viel: & Runterfahren

o Reizstopp: Handy weglegen, Reizquellen bewusst
reduzieren.

o Monotone Bewegung: spazieren, atmen, eine Tatigkeit
ohne Input.

STIMULANZ



Dominanz

Wenn zu wenig: = In Handlung
gehen

o Klare, kleine Entscheidung
treffen: ,Was ist der ndchste
Mini-Schritt?“

o Korperhaltung: aufrichten,
Stimme bewusst einsetzen.

Wenn zu viel: = Zurucktreten

o Kurz bewusst pausieren: Stopp sagen, ausatmen,
Abstand schaffen.

o Perspektivwechsel: ,Wie wirkt das gerade auf die
anderen?®

DOMINANZ
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Selbsteinschatzungstragebogen

Mit diesem Instrument kannst du
herausfinden, wie stark deine drei
Grundbedurfnisse — Sicherheit,
Stimulanz und Dominanz — bei dir
ausgepragt sind. Diese
Bedurfnisse beeinflussen, wie du
dich im Beruf und im Privatleben
orientierst, Entscheidungen triffst
und mit Herausforderungen
umgehst.

Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten — es geht nur
um deine personliche Wahrnehmung.
Bitte bewerte jede Aussage auf einer Skala von 1 (trifft gar nicht
zu) bis 5 (trifft voll zu).
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Bereich
Sicherheit

Mir ist es W1ChL1g. dass mein 12345

LL.eben moglichst planbar und
vorhersehbar ist.

[ch veriraue gerne auf 12345

Bewahrtes und schatze Kklare
Strukturen.

In Konflikten vermeide ich

Konfrontationen und suche nach
Ausgleich.

Stabilitat im Beruf und 12345

Privatleben gibt mir ein gutes

Gefuhl.




Bereich
Stimulanz

[ch probiere gerne Neues aus
und lasse mich von Ungeplantem
uberraschen.

12345

Routinen werden mir schnell 12345
langweilig - ich brauche
Abwechslung.

Kreative oder ungewohnliche
[leraustorderungen machen mir
SpaB. auch wenn das €rgebnis
unsicher ist.

[ch bin spontan und andere Plane
auch mal kurzfristig.




Bereich
Dominanz

[ch tibernehme gerne 123465

Verantwortung und setze meine
[deen um.

€ s motiviert mich. Ziele zu 123465

crreichen und €©rgebnisse
sichtbar zu machen.

[ch Tinde es wichtig. meine 12345

Meinung klar zu vertreten.

[ch mag es. wenn ich 12345

selbstbestimmt entscheiden und

gestalten kann.




AUSWERTUNG

R Wo liegt dein

Schwerpunkt?

Punkte zusammenzahlen:

o Sicherheit: Summe der Punkte
aus den Fragen 1-4

o Stimulanz: Summe der Punkte
aus den Fragen 5-8

o Dominanz: Summe der Punkte
aus den Fragen 9-12

Dominierendes Bedurfnis ermitteln:
o Der hochste Wert zeigt, welcher Bereich bei dir am starksten
ausgepragt ist.
o Sind zwei Werte dhnlich hoch, bist du ein Mischtyp.
o Sind alle drei Werte fast gleich, deutet das auf eine
ausgeglichene Personlichkeit hin.

AUSWERTUNG
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Personlichkeitstypen

Typ: Sicherheit ( Tmclitiono\list)

< Starken:
Du schaffst ein stabiles Umfeld,
in dem andere Vertrauen fassen
konnen.
Deine ruhige Art hilft, Konflikte
zu entscharfen und

Verlasslichkeit zu schaffen.

Du gibst anderen I Halt und

v Herausforderungen:

Du vermeidest Risiken eher und strahlst Verlasslichkeit aus.

haltst an Gewohntern fest. Veranderungen lassen dich

Veranderungen kdnnen dich manchmal zogern. weil dir

verunsichern, wodurch Chancen klare Strulkturen wichtiger

verloren gehen. sind als Uberraschungen.

Im Job: Du magst klare Rollen und Strukturen. Wenn Abldufe definiert
sind, fuhlst du dich wohl. In Projekten sorgst du dafur, dass nichts
ubersehen wird.

Privat: Du organisierst gerne im Voraus — ob Urlaube, Familienfeiern
oder Finanzen. Spontane Plandnderungen kénnen dich stressen, well
dir Sicherheit wichtig ist.
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Personlichkeitstypen

Typ: Stimulanz ( lleclonist)

%

Starken:
Du bist offen, kreativ und bringst frische

Impulse ein.
Deine Lust auf Neues inspiriert andere

Du bist neugierig, kreativ und und eroffnet Moglichkeiten.
suchst standig nach neuen

Impulsen. Routine langweilt Herausforderungen:

dich schnell, deshalb brauchst Bestdandigkeit fallt dir manchmal

du Abwechslung und
Inspiration, um dich lebendig

zu fuhlen.

schwer.
Du laufst Gefahr, dich zu verzetteln
oder den roten Faden zu verlieren.

Im Job: Du entwickelst gerne neue Ideen und gehst
mutig an unkonventionelle Losungen. Routineaufgaben
strengen dich dagegen an. Du blihst auf, wenn
Flexibilitat gefragt ist.

Privat: Du probierst neue Hobbys oder Urlaubsziele aus,

wechselst gerne mal deine Gewohnheiten. Zu viel
Alltagstrott kann dich unruhig machen.
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Personlichkeitstypen

Typ: Dominanz ( Performer)

< Stérken:
Du Ubernimmst Verantwortung,
entscheidest klar und setzt
Dinge konsequent um.
Dein Durchsetzungsvermogen
bringt Projekte voran.

Du packst an. triffst

v Herausforderungen:

Dein Bedurfnis nach Kontrolle Ehiselustdmgen i gebisl

kann zu Konflikten fithren entschlossen voran. Dein

Wenn du zu sehr auf Fiihrung Wille zur Fuhrung kann
bestehst, wirkt es schnell imponicren - manchmal aber
autoritar. auch heraustordernd tir

andere sein.

Im Job: Du ubernimmst gerne die Leitung in Projekten und treibst
Entscheidungen voran. Du magst es, Ziele sichtbar zu erreichen, und
wirst als ,Macher wahrgenommen.

Privat: Du triffst klare Entscheidungen — vom Restaurantbesuch bis zur
Urlaubsplanung. Manche empfinden dich dadurch als bestimmend,
andere als entlastend.
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Mischtypen

Typ: Sicherheit & Stimulanz
( Offener)

Starken:

Du schatzt verlassliche
Rahmenbedingungen, nutzt diese aber
auch, um Neues auszuprobieren.

Du liebst feste Rahmen, nutzt

sie aber als Basis fur Neues.
Manchmal schwankst du Herausforderungen:
zwischen Sicherheit und Achte darauf, weder in Routinen

Spontanitat — genau darin liegt

deine Starke.

stecken zu bleiben noch zu sprunghaft
zu handeln.

Im Job: Du fuhlst dich wohl in Teams, die klare
Strukturen haben, solange es Raum fur kreative Ideen
gibt.

Privat: Du planst einen Urlaub im Voraus, ldsst dir aber
bewusst Platz fur spontane Unternehmungen.
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Mischtypen

Typ: Sicherheit & Dominanz ( Disziplinier‘ter‘)

< Starken:
Du verbindest den Wunsch
nach Stabilitat mit dem
Bedurfnis, Dinge in die Hand zu
nehmen.

Du schaltst Ordnung und

v Herausforderungen:

Nutze deine Stdrke, Strukturen tibernimmst

~ ~Tne ~
2zu schaffen. ohne zu starr oder Verantwortung. Deine klare

zu kontrollierend zu wirken. Linie gibt Orientierung.

solange du nicht zu streng

an ihr festhaltst.

Im Job: Du setzt gerne klare Ziele und achtest darauf, dass Prozesse
sauber laufen. Andere schatzen dich, weil du Ordnung mit
Entscheidungsfreude verbindest.

Privat: Du organisierst Familienangelegenheiten oder Freundeskreise —
und sorgst dafur, dass alles reibungslos funktioniert.
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Mischtypen

Typ: Stimulanz & Dominanz
( /\I’)enteurer)

Starken:
Du bist neugierig und
entscheidungsfreudig — ein Motor fur

Verdnderung.
Du bist voller Tatendrang und
gehst neue Wege mutig an.
Damit deine Ideen Fruchte Herausforderungen:
tragen, darfst du nicht Sorge dafir, dass auch Aspekte von
velgEsEn, G il Stabilitat beriicksichtigt werden, um

Bestandigkeit zu sorgen. langfristig erfolgreich zu bleiben.

< Im Job: Du treibst Innovationen an und setzt sie auch
konsequent um. Besonders bei Veranderungen bist du
eine treibende Kraft.

v Privat: Du ergreifst die Initiative fir neue Projekte oder
Freizeitideen — von Sportarten bis hin zu Reisen —und
ziehst andere mit.
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Mischtypen

Ausgewuxyaq(am3cWeiBerekﬁuséhnhchsmark)(

Harnunﬂser)

< Starken:
Du kannst dich flexibel auf
unterschiedliche Situationen
einstellen.

v Herausforderungen:
Achte darauf, nichtin
widerspruchliches Handeln zu
geraten, sondern deine Balance
bewusst einzusetzen.

Du bist vielseitig und passt

dich tlexibel an. Deine
Balance macht dich stark -

solange du dich nicht

verzettelst. sondern

bewusst steuerst.

Im Job: Du kannst dich je nach Projektrolle anpassen — mal bist du der

Ruhepol, mal der Ideengeber, mal die FUhrungskraft.

Privat: Du genief3t Sicherheit, Iasst dich aber auch auf Neues ein und

entscheidest klar, wenn es notig ist.
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| _ust aul mehr?

Du hast nun einen ersten Einblick in
deine Grundbedurfnisse gewonnen —
und vielleicht schon gespurt, wie viel
Klarheit allein dieser Blickwinkel
schenkt. Doch wirklich spannend wird
es, wenn du diese Erkenntnisse vertiefst
und in deinem Alltag anwendest.

Genau dafur gibt es meinen Newsletter:
Hier teile ich regelmaf3ig Impulse,
Reflexionsfragen und Hinweise auf
meine aktuellen Kurse und Coachings.
So bleibst du dran, gewinnst neue
Perspektiven — und kannst Schritt fur
Schritt dein Optimum leben.

victoria-gruenewald.com/newsletter
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Alles Liebe
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VICTORIA-GRUENCEWALD.COM




