VDS30-Stil 11 Personlichkeitsstile.
VDS30-Stil 11 Personlichkeitsstile
Dies ist kein herkémmlicher Fragebogen mit vielen Fragen. Vielmehr werden hier die 11 wichtigsten Personlichkeitsstile
beschrieben, einerseits mit ihren Vorteilen und andererseits mit ihren Nachteilen. Lesen Sie beides durch, lassen Sie es auf
sich wirken und prifen Sie vom Gefiihl her, ob der Stil mit seinen Vor- und Nachteilen eine Seite von lhnen ist. Geben Sie
dann an:

0 =gar nicht ......... 1=-etwas......... 2 =deutlich ......... 3 = sehr zutreffend
VDs30-stil | (Mein Persodnlichkeits-Stil Vorteile und Nachteile
Bezeich- | Vorteil — funktional — positiv Nachteil — dysfunktional - negativ
nung
1-SU: Anderen fallt auf, dass ich mich zurlickhalte und eher | Wegen meiner Zurlickhaltung habe ich leider auch
Zurickhal | selten etwas sage. Ich Gberlege mir, bevor ich etwas | nicht viele Freunde. Die Leute haben zwar nichts gegen
tend (Ich | ausspreche. Ich méchte niemand verargern. Ich mich, aber sie werden auch nicht so richtig warm mit
mache mochte nicht riskieren, dass andere mich ablehnen. mir. Denn ich zeige auch nicht deutlich, wenn ich
nichts Meine Zurlickhaltung hilft mir, akzeptiert und jemanden mag. Ich zeige auch nicht, wie gut ich etwas
was mich | ausreichend beliebt zu sein. Ich lasse anderen den kann und eventuell besser kann als andere. Dadurch
unbeliebt | Vortritt. Ich bin freundlich zu anderen. Ich kritisiere verhindere ich Neid und Eifersucht. Meine Fahigkeiten
macht) andere nicht. Bei einer Auseinandersetzung gebe ich | werden aber deshalb auch nicht erkannt. Es ist meine
um des lieben Friedenswillens nach. Dadurch gelingt | Angst vor Ablehnung und Verlust der Zuneigung, die
es mir, keine Feinde zu haben. mich hindert, mehr aus mir heraus zu gehen. Deshalb
Ich brauche und erhoffe die Zuneigung anderer. traue ich mich auch nicht, unbequeme Forderungen zu
Deshalb vermeide ich Streit und stellen oder Forderungen anderer abzulehnen. Ich
Auseinandersetzungen. vermeide immer wieder Kontakte und Veranstaltungen
aus der Angst vor Ablehnung und Liebesverlust heraus.
1-SuU: Dieser Personlichkeits-Stil trifft zu: 0. Lo 2uin 3
Bezeich- | Vorteil — funktional — positiv Nachteil — dysfunktional - negativ
nung
2 - DE: Ich bin gern mit einem oder einigen Menschen Manchmal ware ich doch gern etwas selbststandiger
Anhdnglic | zusammen, sodass ich mich nicht allein fiihle. Es fallt | und fahiger, mit dem Alleinsein zurechtzukommen.
h (Ich bin | mir leicht, mich an andere anzupassen. Ich Denn so bin ich doch abhéangig von anderen Menschen.
anhinglic | Gbernehme gern die Interessen und Uberzeugungen | Auch bekomme ich nicht so viel Wertschitzung fiir das
h und von Menschen, die ich fur erfahrener, starker oder was ich bin und kann. Andere fiihlen sich mir
passe kliger halte. In ihrer Gemeinschaft fiihle ich mich iberlegen. Sie scheinen mich weniger zu brauchen als
mich an) | wohler, als wenn ich alles selbststandig und allein ich sie. Deshalb investiere ich viel mehr in die
meistern muss. Ich frage gern um Rat und lasse mir Beziehung, damit sie mir nicht verloren geht. Ich bin
auch helfen. Beziehung und Gemeinschaft bieten wir | zwar bequem fiir den anderen aber nicht spannend
Schutz und Geborgenheit. Dafiir bin ich bereit, etwas | und attraktiv. Meine Anhanglichkeit macht mich
fur andere zu tun. Es macht mir nichts aus, vielleicht zum Anhangsel, aber interessierte
unterlegen zu sein, denn der starkere gibt mir Schutz | Zuwendung erfahren andere.
und ich bin nicht allein. Ich brauche und erhoffe, dass | Ich habe Angst vor Trennung, Verlassen Werden und
jemand zuverlassig flir mich da ist. Alleinsein. Deshalb vermeide ich Selbstandigkeit
2 - DE: Dieser Personlichkeits-Stil trifft zu: 0. Lo 2uin 3
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Bezeich- | Vorteil — funktional — positiv Nachteil — dysfunktional - negativ
nung
3-Zw: Ich bin ein gewissenhafter Mensch. Meine Aufgaben | Manchmal macht mich meine Gewissenhaftigkeit unfrei.
Gewissen- | und Pflichten erfiille ich so, dass es keine Ich wiirde schon gern manchmal ,,Fiinfe grad sein lassen”.
haft (Ich | Beschwerden geben kann. Es ist mir wichtig, keine Ich kann aber nicht anders. Halbfertige Arbeiten liegen zu
erledige Fehler zu machen. Lieber arbeite ich etwas lassen konnte ich nicht ertragen. Manche machen nur halb
meine grindlicher, als es eigentlich sein muss. Wenn meine | so viel wie ich und es reicht auch. Mein Aufwand ist wohl
Aufgaben | Arbeit fehlerfrei oder sogar perfekt ist, habe ich ein manchmal unangemessen hoch. Es gibt im Leben Jahr auch
tadellos) | Geflihl der Genugtuung. Es ist mir ein Anliegen, dass | etwas anderes als Pflichterfillung. Einfach genieRen — das
alles bestmoglich erledigt worden ist. Andernfalls ware manchmal schon. Ich gehe manchmal anderen mit
bleibe ich angespannt und unruhig, bis ich es doch meiner Gewissenhaftigkeit auf die Nerven. Da bin ich
geschafft habe. Andere schatzen meine anders und zwar nicht sehr beliebt. Die anderen wiirden es
Gewissenhaftigkeit. Man kann sich auf mich mehr mogen, wenn ich mit Ihnen mehr ausgelassen sein
verlassen. Dafiir fallt es mir leicht, auf Vergniigungen | kdnnte. , Lasst das doch jetzt mal bleiben und kommt zu
und geselliges Beisammensein zu verzichten. Ich uns“. Meine Leistungsorientierung bringt mir zwar Erfolge,
erwarte von anderen, dass sie auch gewissenhaft und | ist aber in der Gemeinschaft etwas Ungemiitliches.
zuverldssig sind und zeige das auch. In meinem Ich muss aber mindestens 100-prozentig sein. Am liebsten
Wunsch nach Perfektem steckt auch ein Ehrgeiz und | perfekt. Sonst bleiben meine Anspannung und Angst vor
eine gute Portion Leistungsorientierung. Fehlern und davor, fiir meine Fehler zur Rechenschaft
Ich brauche das zuverlassige Gefiihl, alles richtig gezogen zu werden.
gemacht zu haben. Ich habe Angst vor Fehlern und
der kritischen oder strafenden Reaktion anderer.
Deshalb vermeide oder verhindere ich so gut es geht
Fehler oder unvollstandige oder unperfekte Arbeit
das bezieht sich auch auf mein Privatleben.
3-ZW: Dieser Personlichkeits-Stil trifft zu: 0. Lo 2uin 3
Bezeich- | Vorteil — funktional — positiv Nachteil — dysfunktional - negativ
nung
4 -PA: Ich bin nicht immer so. Aber ich merke ziemlich Vielleicht ware es besser, ich wiirde jedes Mal offen sagen
kritisch- schnell, wenn jemand Giber mich bestimmen will und | was mir nicht passt. Oder ich wiirde versuchen
wehrhaft | mir etwas aufdrangen will, wovon ich nicht tiberzeugt | einverstanden zu sein, mit dem was er mochte. Aber ich
(ich leiste | bin. Ich muss natirlich mit meinem Vorgesetzten habe halt eine zweifache Angst: einerseits Angst vor
innerlich | zusammenarbeiten. Ich kann es mir nicht leisten, mit | eskalierenden Streit, andererseits Angst, dass der andere
Wider- ihm dauernd zu streiten. Aber ich muss mir auch nicht | meine Grenzen Uberschreitet. In diesem Dilemma kann ich
stand) alles gefallen lassen. Wenn er so wenig auf mich weder eine gute kooperative Beziehung herstellen, noch
eingeht, dann mache ich notgedrungen, was er will. eine klare Gegnerschaft entstehen lassen mit offenem
Aber nicht mit Begeisterung und Ubereifer, sondern Schlagabtausch, der schlieflich Klarheit schafft. Ich weiR,
so, dass er mich nicht kritisieren kann. Ich bin dann dass meine Haltung auf Dauer nicht gut fiir unsere
aber nicht gut auf ihn zu sprechen. Das sage ich aber | Beziehung ist. Er hat das Gefiihl, dass ich nicht auf seiner
nur in kleinen Kreis von Vertrauten. Da kann ich Seite bin und ihn unterstitze, sondern dass ich nur
schon ziemlich schimpfen und Luft rauslassen. halbherzig mitarbeite. Aber es ware doch auch seine
Ich brauche einerseits, dass andere meine Grenzen Aufgabe, auf mich und meine Bedirfnisse einzugehen.
respektieren und nicht ohne meine Zustimmung Warum soll ich den ersten Schritt machen?
etwas von mir verlangen. Ich brauche andererseits,
dass Frieden im Haus bleibt und wir einigermaRen
miteinander zurechtkommen.
4 - PA: Dieser Personlichkeits-Stil trifft zu: 0. Lo 2ein 3
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Bezeich- | Vorteil — funktional — positiv Nachteil — dysfunktional - negativ
nung
5-HI: Ich weils, wie man Leute fiir sich gewinnt. Ich gehe Flir mich ware es unertraglich, ein unbeachtetes
Gesellig offen und freudig auf andere zu. Ich spreche andere | Mauerbliimchen zu sein. Neben meiner Fahigkeit wir
(Ich bin an. Ich fithre mit anderen ein unterhaltsames Beachtung zu holen, habe ich auf die Fahigkeit schnell
gesellig, Gesprach. Ich wecke das Interesse der anderen. Sie zu merken, wenn mir diese verloren geht. Da bin ich
hole mir | héren mir gern zu. Und ich zeige auch Interesse an empfindlich. Dann Ubertreibe ich mehr — was Gefiihle
Beach- dem was andere berichten. Bei Erzahlungen ist es angeht und was Geschichten angeht. Das kann anderen
tung) nicht so wichtig, dass sie genau sind. Sie miissen dann zu viel werden und ich erreiche damit das
unterhaltsam und spannend sein. Und das kann ich. Gegenteil von dem, was ich brauche. Da kann dann ein
Dazu muss man manchmal ein bisschen libertreiben. | Teufelskreis entstehen, aus dem ich ohne ein
Auch Gefiihle etwas intensiver ausdriicken, sodass schmerzliches Gefiihl des Ungliicks nicht
der andere beeindruckt ist. Im Mittelpunkt der herauskomme. Erst spater beruhige ich mich wieder
Beachtung anderer fiihle ich mich wohl. Das ist es und merke, dass es nicht so schlimm war und ich mich
was mir gut tut und was ich brauche. nicht hatte so sehr aufregen missen. Aber ich neige
dazu, dem anderen weh zu tun, wenn er mich
missachtet hat.
5-HI: Dieser Personlichkeits-Stil trifft zu: 0. Lo 2uin 3
Bezeich- | Vorteil — funktional — positiv Nachteil — dysfunktional - negativ
nung
6-SC: Ich bin kein Einzelganger, der anderen Menschen aus | Auch wenn ich mich allein am wohlsten fiihle, ist doch
Einzel- dem Weg geht. Ich komme gut mit anderen eine gewisse Sehnsucht nach Beziehung da. Aber ich
ganger - | Menschen zurecht und bin kein Kauz. Aber ich bin halte Beziehungen von mir fern, ebenso wie ich
Ich bin unabhangig von anderen Menschen und brauche sie | intensive Geflihle fernhalte. Es lebt sich einerseits ganz
Einzel- nicht wirklich. Ich fihle mich wohl, wenn ich allein gut so, aber ich merke, dass andere Menschen wohl
ganger etwas unternehme. Ich gehe keine nahen intensiven | durch ihre Beziehungen ein erfiilltes Leben haben. Das
und nicht | Beziehungen ein. Da wiirde ich mich eingeengt kann einerseits so bleiben, weil ich mich ja nicht
emotional | fuhlen. Und ich mag auch nicht die grofRen Gefiihle. unwohl fiihle. Andererseits ware ein reicheres Leben
Denen gehe ich aus dem Weg. Ich brauche nicht viele | vielleicht doch schoéner.
Freunde — einer reicht mir. Ich kann in einem vollen Ich habe ihm Angst vor zu viel Ndhe in einer Beziehung
Lokal allein an einem Tisch sitzen und mich dabei und ich habe Angst vor intensiven Gefiihlen, mit denen
wohl fiihlen. Unter Leuten und doch fiir mich. Spater | ich nicht umgehen konnte. Das ist eventuell der Grund,
werde ich wohl Familie — Frau und Kinder — haben warum ich lieber fir mich bleibe.
wollen. Jetzt vermisse ich es nicht.
Ich brauche Schutz vor zu viel Ndahe und Beziehung.
Ich brauche Raum fiir mich allein.
6 - SC: Dieser Personlichkeits-Stil trifft zu: 0. Lo 2uin 3
Bezeich- | Vorteil — funktional — positiv Nachteil — dysfunktional - negativ
nung
7 - NA: Ich bin richtig gut. Bin eigentlich sehr gut. Einer der Leider kann ich mich nicht auf meinen Lorbeeren
Bester besten. Ich will Bester sein. Da stecke ich meine ausruhen. Ich muss mich anstrengen, um an der Spitze
(Ich will Energie rein und schaffe es auch. Ich bin so weit zu bleiben. Ich muss aufpassen, ob mich jemand
Bester gekommen, dass ich etwas AulRergewdhnliches kann | iberholt und ibertrumpft. Da hilft es mir, dass ich
sein, will | und bin. Das muss andere einfach beeindrucken, so sensibel auf Kritik reagiere. Allerdings macht mich
Wertschat | dass sie mich bewundern. Wenn ich etwas anpacke, | schon kleine Kritik richtig fertig. Ich bin dann sehr
zung) wird etwas Besonderes daraus. Es gibt nur wenige gekrankt. Das ldsst mich lange nicht los. Da muss ich
Menschen mit so viel Begabung und Befahigung wie | wieder ein Triumph einfahren, als Gegengewicht. Als
mich. Die meisten Menschen sind nicht zu solchen Beweis, dass ich doch nicht nur Durchschnitt bin.
Leistungen fahig wie ich. Sie bleiben weit hinter mir Mittelmal zu sein, wiirde ich nicht aushalten. Das
zuriick. Ich steche aus der groRen Masse heraus. Ich | wiirde mein Selbstwertgefiihl zerstoren. Ich habe Angst
kann ohne Ubertreibung sagen, dass ich einmalig bin. | davor, durch MittelmaRigkeit ins Nichts abzustiirzen,
Ich brauche fiir meinen Selbstwert das Gefihl kein bisschen Selbstwert mehr zu haben, weil niemand
groRartig zu sein, das ich durch die Bewunderung mir mehr Wertschatzung gibt, niemand nicht mehr
anderer Menschen erhalte. bewundert.
7 - NA: Dieser Personlichkeits-Stil trifft zu: 0. Lo 2ein 3
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Bezeich- | Vorteil — funktional — positiv Nachteil — dysfunktional - negativ
nung
8-El: Meine Emotionen lassen mich die Welt, die Leider werden meine Beziehungen nach viel zu kurzer
Emotional | Menschen und mich sehr intensiv erleben. Ich splire | Zeit instabil. Ich bekomme dann Angst vor verlassen
(Ich bin sehr viel, ersplire was bei meinem Gegentiber ablauft, | werden und reagiere so panisch, dass meine
meinen erkenne deshalb wie andere Menschen zu mir stehen. | Bezugsperson das eines Tages nicht mehr aushalt. Mein
Gefiihlen | Und dies oft lange bevor die anderen verstanden Kampf gegen das Verlassenwerden wird zu einem
ausgeliefe | haben, um was es Ihnen oder mir geht. Ich kann eine | Kampf gegen meine Bezugsperson, zumindest fasst
rt) sehr schéne und nahe Beziehung herstellen. Eine diese das so auf, weil ich so wiitend werde. Ich kann
Beziehung kommt, die mir und dem anderen sehr meine Geflihle nicht im Zaum halten und reagiere oft
guttut. In sehr kurzer Zeit. Sodass wir nicht selten das | kopflos. Meine Angst vor Verlassenwerden und
gleiche fiihlen und wollen. Anfangs fiihle ich mich in | Alleinsein flihrt vielleicht dazu, dass es wirklich
der Beziehung so gut aufgehoben, dass ich mir gar geschieht. Manchmal trenne ich mich, um dem
nicht vorstellen kann, wieder verlassen zu werden. Verlassenwerden zuvorzukommen.
Ich brauche und erhoffe einen Menschen, der mich
niemals verlasst.
8-El Dieser Personlichkeits-Stil trifft zu: 0. Lo 2uin 3
Bezeich- | Vorteil — funktional — positiv Nachteil — dysfunktional - negativ
nung
9-PN: Weshalb sollte ich anderen Menschen Vertrauen? Ich bedaure, dass es keine vertrauenswiirdigen
Misstrau- | Irgendwann passiert es doch, dass jemand dem ich Menschen gibt. Und dass ich unentwegt auf der Hut
isch (Ich | vertraut habe, sich gegen mich wendet oder wir sein muss. Wie soll ich da in Ruhe und Frieden leben
vertraue | schadet. Also rechne ich bei jedem Menschen damit, | kénnen, wenn Menschen so sind? Leider habe ich
nicht) dass er etwas tun wird, was Vertrauensbruch ist. Ich | keinen Anlass, eine gute Beziehung entstehen zu
bin gewappnet. Menschen sind so. Ich lasse mir nicht | lassen. Ich leide darunter, dass es nur Menschen gibt,
einreden, dass ich diesmal wirklich vertrauen kénne. | die mein Vertrauen missbrauchen wiirden. Dadurch
Weil ich so wachsam bin, merke ich sehr schnell, dass | bleibe ich vorsichtshalber fiir mich. Ich habe Angst
hinter dem Verhalten meines Gegenlibers eine davor, dass ich doch jemandem vertraue und dieser
Gemeinheit, eine Verlogenheit, ein Betrug oder ein dann mein Vertrauen bricht.
Angriff steckt. Ich brauche absolute Sicherheit,
rechtzeitig eine Feindseligkeit entdecken zu kénnen.
9-PN: Dieser Personlichkeits-Stil trifft zu: 0. Lo 2uin 3
Bezeich- | Vorteil — funktional — positiv Nachteil — dysfunktional - negativ
nung
10 -SS: Ich habe in vieler Hinsicht Kompetenzen und eine Wenn ich immer der Starkere bin, wird unsere
stark und | ganz gute Lebenstlichtigkeit entwickelt. Ich bin Beziehung ja doch einseitig. Immer bin ich derjenige,
selb- zufrieden damit, wie mir vieles gelingt, sei es der die Verantwortung tibernimmt. Eigentlich wiirde
standig beruflich oder in meinen privaten Beziehungen. Ich ich auch gerne mal schwach sein dirfen, sodass jemand
(Ich bin kann gut mit Menschen umgehen und meisterte auch | auf eine gute Weise fiir mich sorgt und ich mich
stark und | schwierige Situationen. Es ist mir wichtig, nicht getragen fihle. Aber ich schaffe es einfach nicht,
brauche |schwach zu sein und noch wichtiger, keine Schwache zu zeigen und um Hilfe zu bitten. Ich schaffe
keine Schwachen zu zeigen. Ich mochte nicht auf die Hilfe es nicht einmal, mir selbst einzugestehen, dass ich jetzt
Hilfe) anderer angewiesen sein. Ich lasse mir nicht gern jemand brauche, der fiir mich da ist. Erst wenn ich
helfen. Ich begebe mich moglichst nicht in die Hande | quasi am Boden liege und nicht mehr aufstehen kann,
anderer, die mir Unterstiitzung geben wollen. Ich geht das. So viel Angst habe ich davor, schwach zu sein
fuhle mich stark, wenn ich anderen helfen kann. Ich und Hilfe zu brauchen.
brauche Selbststandigkeit.
10-SS: Dieser Personlichkeits-Stil trifft zu: 0. Lo 2uin 3
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Bezeich- | Vorteil — funktional — positiv Nachteil — dysfunktional - negativ
nung
11 -KO: Ich fiihle mich richtig gut, wenn ich alles im Griff Andere kdénnen so spontan sein, den Lauf der Dinge
Voraus- habe. Ich passe gut auf, dass sie die Kontrolle Giber dem Zufall Gberlassen und es passiert ihnen nichts. Ich
schauend | das habe, was gerade geschieht. Wenn mir das wiirde das nicht aushalten. Wenn ich Gefahr laufe, die
(Ich gelingt, fuhle ich mich souveran. Ich kann gut Kontrolle zu verlieren, bekomme ich groRe Angst.
behalte voraussehen, was passieren konnte. Deshalb kann ich | Manchmal so, dass ich nicht mehr klar denken kann
die Eventualitdten in meine Planungen einbeziehen. Da und dadurch schon die Kontrolle verliere. Meine Angst
Kontrolle) | gehe ich auf Nummer sicher. Dazu gehort auch, dass | vor Kontrollverlust scheint mich doch sehr zu
ich andere Menschen gut einschatzen kann und weil3, | beherrschen sodass ich mir viele Freiheiten nicht
wie sie reagieren werden. Ich Uberlasse nichts dem nehmen kann. Ich kann auch nicht ausgelassen mit
Zufall. Ich brauche die Gewissheit, dass nichts anderen sein, ohne einen Rest von Kontrolle zu
Unvorhersehbares passieren wird, sodass ich die bewahren.
Kontrolle verliere. Das gilt auch fiir mich selbst. Ich
habe mich im Griff. Ich tue nichts Unkontrolliertes.
11 -KO: Dieser Personlichkeits-Stil trifft zu: 0........ Lo 2uin 3
Am meisten traf auf mich zu Personlichkeitsstil Nr. ... ... (cceeveveeneee e )
Am zweitmeisten traf auf mich zu PersonlichKeitsstil NI. ....= ... (cooceeveeeeire e )
Am zweitmeisten traf auf mich zu Personlichkeitsstil NI. ... = .. (coeveriireeiereercereeee e )
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