UN  QUE

ARTIFICIAL INTELLIGENCE

Personlichkeitstests sind beliebt. Aber welcher eignet sich
wirklich? Myers-Briggs, das DISG-Modell und die Big Five
einfach erklart.

Welche Personlichkeitstypen gibt es

Zusammenfassung:

Eine ruhige und besonnene Personlichkeit zeichnet sich durch
eine bewusste Verlangsamung zwischen Reiz und Reaktion aus ,
was zu durchdachten Handlungen und klarer Kommunikation fuhrt.
Diese innere Haltung basiert auf emotionaler Stabilitat ,

tiefem Zuhdren und einer realistischen Selbstwahrnehmung. Sie
stellt ein wertvolles Gegengewicht in einer hektischen Welt

dar und kann durch Achtsamkeit und Reflexion kultiviert

werden. Letztlich ist sie eine aktive Form der Prasenz , die

Starke aus der inneren Stille und Klarheit schopft.
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Die Architektur der inneren Ruhe

In der frihen Stille eines Sonntagmorgens in Graz , wenn sich
das Licht langsam uber die Dacher legt und die Stadt noch in
sich ruht , stellt sich eine Frage mit besonderer Klarheit.

Was bedeutet es eigentlich , eine ruhige und besonnene
Personlichkeit zu sein? Es ist mehr als eine blol3e
Charaktereigenschatft. Es ist eine spezifische Art , in der

Welt zu stehen , eine Form der Prasenz , die sowohl nach innen
als auch nach auf3en wirkt. Diese Betrachtung mochte nicht
definieren oder kategorisieren. Sie mochte vielmehr erkunden ,
verstehen und die verschiedenen Facetten dieser Haltung
sichtbar machen. Es geht um die Qualitat der Aufmerksamkeit ,
die Geschwindigkeit der Reaktion und die Tiefe der Reflexion ,
die eine solche Personlichkeit auszeichnet.

Besonnenheit als bewusste Lebenshaltung

Die Elemente einer ruhigen Persdnlichkeit
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Die ruhige und besonnene Personlichkeit bewegt sich in der

Welt mit einer bestimmten inneren Geschwindigkeit. Diese
Geschwindigkeit ist nicht mit Tragheit oder Passivitat zu
verwechseln. Sie entspringt vielmehr einer bewussten
Entscheidung , dem Impuls zur sofortigen Reaktion einen Moment
der Betrachtung voranzustellen. In diesem Moment liegt die
Essenz der Besonnenheit. Es ist der Raum zwischen Reiz und
Antwort , der bewusst gewahrt und genutzt wird. Man kdnnte
sagen , diese Personlichkeit verfugt tber einen inneren

Kompass , der nicht von aul3eren Winden so leicht aus der
Richtung gebracht wird. Die Bewegungen dieses Kompasses sind
langsam , bedacht und folgen einer tieferen Logik als der des
unmittelbaren Geschehens. Diese innere Ausrichtung erlaubt es

, Situationen in ihrer Ganzheit zu erfassen , bevor eine

Position bezogen oder eine Handlung gesetzt wird. Die Ruhe ,
von der hier die Rede ist, ist keine leere Stille. Sie ist

eine erflllte , eine wache Stille. Sie &hnelt der Stille in

einem Wald , die voller Leben ist , aber auf einer anderen
Frequenz vibriert als der Larm der Stadt. In dieser inneren

Ruhe konnen feinere Signale wahrgenommen werden. Die Nuancen
einer Situation , die Untertdne eines Gesprachs , die eigenen
intuitiven Regungen , all das wird in der Stille horbar , was

im Larm untergehen wirde. Besonnenheit wiederum ist die
praktische Anwendung dieser inneren Ruhe. Sie zeigt sich in

der Art , wie Entscheidungen getroffen werden. Nicht hastig ,
nicht aus einer momentanen Emotion heraus , sondern nach einem
Prozess der Abwagung. Dieser Prozess muss nicht langwierig
oder kompliziert sein. Oft ist es ein schneller , aber dennoch
vollstandiger innerer Check. Was sind die Fakten? Was sind die
maoglichen Konsequenzen? Welche Werte sind hier im Spiel? Diese
Fragen laufen bei einer besonnenen Person in einer Art innerem
Hintergrundprozess ab , der zu klaren , durchdachten
Ergebnissen fuhrt. Eine solche Personlichkeit besitzt eine
natdrliche Resistenz gegen die Hektik des Augenblicks. In

einer Welt , die nach schnellen Antworten , sofortigen

Reaktionen und stéandiger Verfugbarkeit verlangt , stellt diese
Haltung eine bewusste Gegenbewegung dar. Es ist keine
Verweigerung , sondern eine andere Art der Teilnahme. Man
nimmt teil , aber aus einer Position der inneren Zentriertheit
neraus. Das verieint dei Handiungein und Wortein eiir vesonderes
Gewicht. Sie sind nicht leichtfertig , sie tragen die Substanz
vordtiseyshbereR NEC i AKERSAEIH - Die emotionale
Landschaft einer ruhigen und besonnenen Person ist von einer
besBHARIEN SY5BHRAT J&Fragt. Das bedeutet nicht , dass keine
Emotionen empfunden werden. Im Gegenteil , die Geflhle kbnnen
s'ehF3 e s}%’l'ﬂé%clggrlnst%l'%élrzd%alﬁtomgﬂ?cshgrléicht zu den Herren

Uber die Vernunft. Es gibt eine Art inneryg%ggobachter , der

die Emotionen wahrnimmt , anerkennt , aber nicht unmittelbar

von ihnen Gberrolit wird. Diesé FaRigkeit Zuf émbtionalen
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Eine tiefgehende Betrachtung der ruhigen und besonnenen
Personlichkeit. Es geht um die Qualitaten innerer Stille ,
bewusster Reflexion und einer Haltung , die aus der Tiefe des
Seins heraus handelt.

Kompletter gratis Artikel:

Zusammenfassung Eine ruhige und besonnene Personlichkeit
beschreibt Menschen , die durch innere Gelassenheit
geduldiges Abwagen und emotionale Stabilitat auffallen. Sie
sind nicht einfach nur introvertiert oder schiichtern , sondern
verfugen Uber eine tief verwurzelte Fahigkeit zur
Selbstregulation. In einer Welt , die oft Hektik und schnelle
Reaktionen belohnt , wird diese Art der Ruhe manchmal falsch
eingeschatzt. Sie kann jedoch eine enorme Starke sein , die zu
besseren Entscheidungen , stabileren Beziehungen und einer
widerstandsfahigeren psychischen Gesundheit fuhrt.

Dieser Artikel untersucht , was diese Eigenschaften wirklich
ausmacht , wie sie sich im Alltag in Graz oder generell in der
Steiermark zeigen und warum sie in zwischenmenschlichen und
beruflichen Kontexten so wertvoll sind. Wir schauen uns an,
wie Besonnenheit mit modernen Personlichkeitsmodellen wie den
Big Five zusammenhangt , welche positiven und vielleicht
weniger offensichtlichen Seiten diese Art hat und wie man

diese Qualitaten in sich selbst erkennen und férdern kann. Es
geht nicht darum , einen bestimmten Typ zu glorifizieren ,
sondern die praktischen Vorteile einer gelassenen Haltung zu
verstehen.

Was bedeutet es wirklich , ruhig und besonnen

ZU sein?
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Die Begriffe "ruhig" und "besonnen" werden oft zusammen
genannt , aber sie meinen nicht genau dasselbe. Ruhig sein
bezieht sich vor allem auf die &uf3ere Erscheinung und die
emotionale Regulation. Ein ruhiger Mensch zeigt keine
Ubermafige Aufregung oder Nervositat , auch in stressigen
Situationen. Seine Stimme bleibt gefasst , seine Gesten sind
kontrolliert. Besonnenheit geht einen Schritt weiter. Sie
beschreibt die kognitive Fahigkeit , nicht impulsiv zu handeln
, sondern Situationen gedanklich zu durchdringen ,
verschiedene Perspektiven einzunehmen und erst dann zu einer
Schlussfolgerung oder Entscheidung zu kommen.

Eine besonnene Person denkt , bevor sie spricht oder handelt.
Das ist etwas , das viele anstreben , aber im Moment der Hitze
oft vergessen. In der Psychologie findet man Besonnenheit oft
unter Konzepten wie Impulskontrolle oder kognitiver
Refraktionierung. Es ist die Fahigkeit , den automatischen ,
emotional getriebenen ersten Gedanken zu bremsen und einen
bewussteren zweiten Gedanken zuzulassen [1].

Zusammen ergeben diese Eigenschaften eine Personlichkeit ,
die nicht von &ulReren Umstanden hin , und hergeworfen wird.
Stellen Sie sich jemanden vor , der in einer hitzigen
Diskussion im Grazer Rathauskeller nicht laut wird , sondern

eine Pause macht und dann sachlich das Gesagte zusammenfasst.

Oder einen Projektleiter bei einem steirischen
Technologieunternehmen , der bei einer unerwarteten
Lieferverzégerung nicht in Panik verfallt , sondern
systematisch die Alternativen prift. Diese Ruhe ist ansteckend
und kann ganze Teams beruhigen.

Das zentrale Merkmal ist also nicht Passivitat , sondern eine
aktive , innere Steuerung von Emotionen und Gedanken , die
nach aulR3en als Gelassenheit erscheint.

Die Psychologie dahinter: Big Five und
neuronale Grundlagen
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Wo ordnet sich die ruhige und besonnene Art in
wissenschaftlichen Modellen ein? Im weit verbreiteten Big ,
Five , Modell (auch Funf , Faktoren , Modell) schlagt sie sich
primar in zwei Dimensionen nieder: Neurotizismus und
Gewissenhaftigkeit. Menschen mit dieser Veranlagung zeigen
typischerweise einen niedrigen Wert im Bereich Neurotizismus.
Das bedeutet , sie erleben weniger negative Emotionen wie
Angst , Reizbarkeit oder Traurigkeit und sind emotional

stabiler [2].

Gleichzeitig weisen sie oft hohe Werte in der

Gewissenhaftigkeit auf , insbesondere in den Facetten
Selbstdisziplin und Pflichtbewusstsein. Die Besonnenheit ist
hier direkt mit der Fahigkeit zur Planung und zur

Unterdrickung impulsiver Regungen verbunden. "Die Fahigkeit ,
eine emotionale Reaktion bewusst zu verzégern und stattdessen
eine Uberlegte Handlung zu wéhlen , ist ein Kernmerkmal
emotionaler Intelligenz und ein starker Pradiktor fur

langfristigen Erfolg in verschiedenen Lebensbereichen , "

erklart Dr. Elena Berger , Psychologin an der Universitat Graz

[3].

Neurowissenschatftlich betrachtet , ist diese Fahigkeit stark

mit dem préafrontalen Cortex verbunden. Dieser Teil des Gehirns
, direkt hinter der Stirn , ist fur exekutive Funktionen wie

Planung , Entscheidungsfindung und Impulskontrolle zustandig.
Bei besonnenen Menschen ist diese Region besonders effektiv
darin , die Signale aus dem emotionalen Zentrum , der Amygdala
, ZU regulieren. Es ist kein Zufall , dass

Achtsamkeitspraktiken , die genau diese Regulation trainieren

, iIn den letzten Jahren auch in steirischen Betrieben und

Schulen Einzug gehalten haben.

Ruhe und Besonnenheit sind demnach keine mystischen
Eigenschaften , sondern das Ergebnis einer gut
funktionierenden Interaktion zwischen bestimmten Hirnregionen
, die sich bis zu einem gewissen Grad trainieren lasst.

Die positiven Seiten: Mehr als nur "nett"

Die Vorteile einer ruhigen und besonnenen Art werden oft
unterschatzt. Sie geht weit iber angenehmes Sozialverhalten

hingys Wnd AL NRRAREIR PASIBLRAHSHiFKUNgen.
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[Bessere Entscheidungsqualitat: Durch das Abwagen von
Optionen und das Einbeziehen von mehr Informationen treffen
besonnene Menschen seltener voreilige Fehlentscheidungen.
In einer Studie mit Fihrungskréaften zeigte sich , dass
Teams unter ruhigen Leitern langfristig konsistentere
Ergebnisse erzielten als Teams unter charismatisch ,
impulsiven Leitern [4].", '"HOhere Stressresilienz: Die
innere Ruhe wirkt wie ein Puffer gegen alltagliche
Belastungen. Ob Stau auf der Grazer Tangente oder ein
voller Terminkalender vor dem Steirischen Herbst , die
physiologische Stressreaktion (Ausschuttung von Cortisol)
fallt oft geringer aus.', 'Stabilere zwischenmenschliche
Beziehungen: In Konflikten sind sie diejenigen , die
deeskalieren. Sie horen zu , bevor sie antworten , und
vermeiden verletzende Aussagen im Affekt. Das schafft
Vertrauen und Sicherheit in Partnerschaften ,
Freundschaften und Familien.', 'Glaubwurdigkeit und
Autoritat: In einer Welt voller Larm und Ubertreibung fallt
eine ruhige , sachliche Aussage besonders auf. In
beruflichen Kontexten , sei es in einer Prasentation bei
einem Grazer Industrieunternehmen oder in einer
Gemeinderatssitzung in der Steiermark , verleiht diese Art
einer Aussage oft mehr Gewicht.']

Ein konkretes Beispiel: Stellen Sie sich eine Lehrperson an

einer steirischen Schule vor , die vor einer aufgebrachten

Klasse steht. Die impulsive Reaktion ware vielleicht , laut zu
werden oder Macht auszuliiben. Die besonnene Reaktion ist , die
eigene Aufregung zu spuren , einen Moment innerlich Abstand zu
gewinnen und dann ruhig das Fehlverhalten anzusprechen , ohne
die Schuler persénlich anzugreifen. Das bewahrt die Beziehung
und ist padagogisch wirksamer.

Die Kehrseite und haufige Missverstandnisse

Keine Eigenschaft ist nur positiv. Auch die ruhige und

besonnene Art kann in bestimmten Kontexten zur Herausforderung
werden , vor allem , wenn sie von anderen falsch interpretiert

wird.
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Ein haufiges Missverstandnis ist die Gleichsetzung mit
Passivitat , Desinteresse oder mangelnder Durchsetzungskratft.
Weil jemand nicht sofort und laut reagiert , wird angenommen ,
er habe keine Meinung oder sei einverstanden. Das kann in
dynamischen , schnelllebigen Meetings , wie sie auch in der
Grazer Startup , Szene vorkommen , dazu fuhren , dass die
Beitrage der stilleren Personen tbergangen werden. "Wir missen
lernen , dass Entschlossenheit nicht immer mit Lautstarke
einhergenht. Die stillste Person im Raum trifft manchmal die
fundierteste Entscheidung , " betont Mag. Thomas Huber ,
Berater fur Unternehmenskultur in der Steiermark [5].

Eine weitere potenzielle Schwierigkeit liegt im Timing.
Besonnenheit erfordert Zeit zum Nachdenken. In Situationen ,
die eine sofortige Reaktion verlangen , eine akute
Gefahrensituation oder eine spontane Gelegenheit , kann ein zu
langes Abwagen nachteilig sein. Die Kunst liegt darin , zu
erkennen , wann griundliche Analyse n6tig ist und wann ein
intuitiveres , schnelleres Handeln angemessener ware.

Intern kann fir den besonnenen Menschen selbst der Druck
entstehen , niemals die Fassung zu verlieren. Das Unterdriicken
aller emotionalen Regungen ist aber weder gesund noch
erstrebenswert. Echte emotionale Starke bedeutet , Geflihle zu
erkennen und angemessen zu kanalisieren , nicht sie zu
leugnen. Der berihmte "steirische Blick" , der manchmal als
grublerisch und in sich gekehrt beschrieben wird , sollte

nicht mit emotionaler Abwesenheit verwechselt werden.

Die grof3te Herausforderung ist oft die Kommunikation nach
aul3en: Deutlich zu machen , dass innere Ruhe nicht
Gleichgultigkeit bedeutet und dass grindliches Denken Zeit
braucht , die sich aber haufig auszahlt.

Kann man Ruhe und Besonnenheit lernen?

Ja , absolut. Auch wenn die Grundveranlagung eine Rolle
spielt , sind diese Qualitdten wie Muskeln , die trainiert
werden kdnnen. Es geht nicht darum , seine Personlichkeit
umzukrempeln , sondern bestimmte Fahigkeiten zu starken.
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1. ['Die Pause einbauen: Der einfachste und wirksamste
Schritt. Bevor Sie auf eine E , Mail , eine kritische
Bemerkung oder eine Anfrage reagieren , zahlen Sie
innerlich bis drei , atmen Sie einmal tief durch. Diese
Mini , Pause unterbricht den automatischen Impuls und
schafft Raum fur eine Wahl.', 'Achtsamkeit praktizieren:
RegelméaRige Achtsamkeitsiibungen , wie sie beispielsweise
auch vom MBSR , Verband Osterreich angeboten werden ,
trainieren genau die Fahigkeit , Gedanken und Geflhle zu
beobachten , ohne sofort auf sie zu reagieren. Einfach flnf
Minuten am Tag , vielleicht im Grazer Stadtpark sitzend ,
den Atem zu verfolgen , kann langfristig einen Unterschied
machen.', 'Perspektivwechsel Uben: In einer aufwihlenden
Situation bewusst fragen: "Wie wirde eine ruhigere Version
von mir das jetzt sehen?" oder "Was wiirde mein besonnener
Freund in dieser Lage tun?" Dieses mentale Heraustreten aus
der eigenen , emotional gefarbten Perspektive ist ein
Kernwerkzeug der Besonnenheit.", 'Kdrperliche Anspannung
regulieren: Emotionen manifestieren sich im Korper. Eine
flache Atmung , angespannte Schultern , das alles
signalisiert dem Gehirn Alarm. Durch bewusstes Entspannen
der Muskeln und tiefes , ruhiges Atmen senden Sie das
gegenteilige Signal: "Alles ist unter Kontrolle.™]

Fangen Sie klein an. Sie mussen nicht in der nachsten
Krisensitzung vollkommen gelassen sein. Uben Sie zuerst in
niedrigschwelligen Situationen , etwa beim Warten in der
Schlange an der Grazer Kassa oder wenn jemand im Gesprach
ungeduldig wird. Jede erfolgreich gemeisterte kleine Situation
starkt die neuronale Bahn fir die nachste.

Ein wertvolles Gegengewicht in einer lauten
Welt

Eine ruhige und besonnene Personlichkeit zu haben oder zu
entwickeln , ist keine Schwéche. In einer Zeit , die von
Reizlberflutung , schnellen Urteilen und permanenter
Kommunikation gepragt ist, stellt sie ein wertvolles
Gegengewicht dar. Sie ist die Basis fur kluges Handeln ,
verlassliche Beziehunaen und persénliche Widerstandskraft.
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Es geht nicht darum , lebhaft oder enthusiastisch zu
unterdrtcken. Vielmehr geht es um die Fahigkeit , Zugang zu
einer inneren Ruhe zu haben , die als Ressource dient , wenn
sie gebraucht wird. Ob in der Familie , im Berufsleben in Graz
oder im gesellschaftlichen Engagement in der Steiermark ,

diese Art der Gelassenheit schafft Raume des Nachdenkens und
der wirklichen Begegnung.

Vielleicht ist die besonnene Person die , die in der

Diskussion um die Zukunft der Stadt nicht sofort die lauteste
Losung vorschlagt , sondern die langfristigen Folgen der
verschiedenen Optionen bedenkt. Oder die Freundin , die in
einer emotionalen Krise nicht mit gut gemeinten , aber
Uberstirzten Ratschlagen um sich wirft , sondern einfach da

ist und zuhort. Diese Qualitaten sind unaufdringlich , aber

von unschétzbarem Wert. Sie zu schatzen und zu férdern , lohnt
sich , fur einen selbst und fiir das Umfeld.
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Kontrolle).', 'Grant , A. M., Gino, F. , & Hofmann , D.
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Teammitgliedern oft erfolgreicher sind).’, 'Huber , T.

(2024 , Marz). *Die Kultur der Stille: Wie Unternehmen von
besonnenen Mitarbeitern profitieren*. Vortrag auf dem
Steirischen Personalforum , Graz. (Praxiseinblick aus der
regionalen Unternehmensberatung).
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