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Minimierer	und	Maximierer	–		
zwei	gegensätzliche	temperamente

Stresssituationen machen uns Menschen ganz schön zu schaf-

fen. Wir geraten in einen Wirbelsturm, in dem wir unser Verhal-

ten nicht mehr richtig steuern können. Stattdessen übernimmt 

der Autopilot das Kommando und zeigt, welches Grundtempe-

rament in uns steckt. Im Imago sprechen wir von zwei Tempe-

ramenten: dem Minimierer und dem Maximierer. Der eine zieht 

sich nach innen zurück, der andere geht nach außen, und zwar 

laut und deutlich. Wir nennen diese zwei Typen liebevoll Schild-

kröte und Hagelsturm.

Die	Schildkröte
Was macht eine Schildkröte, wenn sie in Gefahr ist? Sie zieht 

Kopf und Füße so weit wie möglich unter den Panzer, um sich 

zu schützen. So ähnlich verhält sich ein Mensch, dessen 

Grundtemperament der Minimierer ist: Wenn er Angst be-

kommt, zieht er sich zurück, schweigt, erstarrt, oder er unter-

wirft sich. Seine Energie geht nach innen. Wie durch den Pan-

zer einer Schildkröte fühlt er sich geschützt, von außen nicht 

erreichbar. 

Nach unserer Erfahrung sind etwa zwei Drittel der Men-

schen dieses Temperaments Männer, etwa ein Drittel sind 

Frauen. Es kann sein, dass jemand in der Beziehung zwar ein 

Minimierer ist, im Beruf jedoch ein Maximierer. Das heißt, 

grundsätzlich kann ein Mensch extrovertiert sein – doch bei 

Stress und Angst in der Beziehung wird er zum Minimierer.

Das Erstarren bei Gefahr gibt es übrigens auch in der Tier-

welt, es ist ein Instinkt, eine Überlebensstrategie. Ein Kanin-

chen zum Beispiel erstarrt beim Anblick einer Schlange, es mi-

nimiert Atmung und Herzschlag. Auch das Unterwerfen gibt es 

in der Tierwelt: Der Wolf, der einen Kampf verloren hat, legt 

sich auf den Rücken und entblößt seine Kehle.



55

Beim Menschen ist das minimierende Verhalten ebenfalls 

ein Instinkt, der automatisch abläuft, ohne dass wir nachden-

ken müssen. Es ermöglicht uns, auf Stress schnell und letzt-

lich lebenserhaltend zu reagieren.

Von außen wird die Schildkröte oft als respektvoll erlebt. 

„Schau einmal dieses Paar an! Er brüllt sich weg und sie bleibt 

immer noch ruhig.“ Oder: „Sieh doch, dieser Mann hat schon 

dreimal zugegeben, dass er sich schlecht verhalten hat, und 

seine Frau macht ihm immer noch Vorwürfe.“ So wird die 

Schildkröte gesehen: als einsichtig, vielleicht sogar als die arme 

Person, die vom Partner unterdrückt wird.

Ob wir eine Person mit Schildkröten-Verhalten eher als po-

sitiv oder eher als nervig ansehen, wird letztlich davon abhän-

gen, welcher Typ wir selbst sind und wie wir uns selbst bewer-

ten. Wenn es uns stört, eine Schildkröte zu sein, werden wir 

die andere Schildkröte konfrontieren: „Na, jetzt rede doch end-

lich!“	Oder	wir	identifizieren	uns	mit	ihr,	dann	sagen	wir:	„Also	

wenn jemand mit mir so reden würde, dann würde ich auch  

schweigen.“

Das Verhalten der Schildkröte hat Vor- und Nachteile. Ein 

Vorteil ist, dass sie für etwas Ruhe im Sturm sorgt, kalmiert, 

einen Gang zurückschaltet und so Gelegenheit gibt nachzuden-

ken, bevor man eine unüberlegte Handlung setzt. Eine Schild-

kröte macht es hingegen dem anderen schwer, in Kontakt mit 

ihr zu treten. Sie tut viel, um eine Kommunikation zum Still-

stand zu bringen, und verhindert damit den konstruktiven 

Austausch.

Der	hagelsturm
Ein Hagelsturm ist unangenehm. Er pfeift um die Ecken, rüt-

telt gewaltig an allem, was nicht niet- und nagelfest ist. Er 

schleudert einem die Hagelkörner ins Gesicht und am Ende 

verschwindet er so schnell, wie er gekommen ist. So ähnlich 

verhält sich ein Mensch, den wir den Maximierer nennen: Wenn 
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er	Angst	bekommt,	greift	er	an	oder	er	flüchtet	–	oder	er	macht	

beides hintereinander. Seine Energie geht nach außen, ganz 

nach dem Motto: Angriff ist die beste Verteidigung.

Auch wenn der Hagelsturm männlich wirkt: Etwa zwei Drittel 

der Hagelstürme sind Frauen, zirka ein Drittel Männer. Und 

auch hier gilt: Ein Mensch kann in einer Situation hagelstür-

misch sein, andernorts, zum Beispiel im Beruf, eher zurückge-

zogen und introvertiert.

Wie beim Minimierer geht es auch beim Hagelsturm um eine 

schnelle,	unbewusste	Reaktion:	angreifen	oder	flüchten.	Wie	in	

der Tierwelt auch. Wenn ein Tiger bedroht wird, greift er an. Ein 

Zebra wiederum überlebt, indem es so schnell wie möglich 

flüchtet.	

Hagelstürme werden von anderen gut wahrgenommen, weil 

sie leichter auffallen als Schildkröten. Je nachdem, welcher 

Typ man selbst ist und wie man sich dabei selbst bewertet, 

fällt auch die Meinung zum Hagelsturm aus: „Schau einmal, 

wie diese Frau sich die Seele aus dem Leib schreit. Kein Wun-

der, dass der Mann so schweigsam ist, der kommt ja gar nicht 

zu Wort.“ Oder auch: „Mich würde das auch verrückt machen, 

wenn ich nie eine Antwort bekäme, da würde ich genauso laut 

werden.“ 

Es sind zwei gegensätzliche Qualitäten, die ein Hagelsturm 

bringen kann. Einerseits ist er gar nicht sanft und kann auch 

Leid schaffen. Und indem seine Worte nur so auf sein Gegen-

über prasseln, sorgt er nicht gerade für ein gutes Gesprächskli-

ma. Andererseits stellt er der Beziehung seine gesamte Energie 

zur Verfügung und es kommen viele Impulse. Nur leider oft in 

einem zu großen Ausmaß.
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Was	Sie	tun	können

u  Sind Sie Schildkröte oder Hagelsturm? Was tun Sie zum Bei-

spiel, wenn Sie am 24. Dezember am Vormittag auf der Einkaufs-

straße nach den letzten Geschenken jagen und von jemandem 

gerempelt werden? Rempeln Sie wie ein Hagelsturm entnervt zu-

rück oder weichen Sie aus wie eine Schildkröte? Erzählen Sie 

Ihrem Partner, Ihrer Partnerin, welcher Typ Sie sind.

u  Werfen Sie einen Blick auf Ihre Familie: Wer war Schildkrö-

te und wer Hagelsturm? Wer hat dafür mehr oder weniger An-

erkennung bekommen? Mit wem haben Sie sich besonders 

identifiziert	oder	wen	haben	Sie	als	Vorbild	genommen?	

u  Was ist Ihre größte Angst, wenn Sie zu Schildkröte oder Ha-

gelsturm werden? Machen Sie sich dazu Notizen. Überlegen 

Sie, was Stress und Angst in Ihnen auslöst. Machen Sie ein 

Ranking: Welche Angst ist die größte, welche die geringste? 

u  Was brauchen Sie von Ihrer Partnerin, Ihrem Partner, damit 

Sie sich sicher fühlen? Notieren Sie zehn Punkte, legen Sie eine 

Reihenfolge fest und tauschen Sie sich gemeinsam darüber aus. 

Denken Sie über die eigenen Bedürfnisse zur Sicherheit nach 

und lassen Sie auch Ihre Partnerin bzw. Ihren Partner erzählen. 

Danken Sie ihr bzw. ihm für die Bereitschaft zu erzählen.

u  Was bewundern Sie an Ihrer Partnerin aufgrund der Tatsa-

che, dass sie Schildkröte bzw. Hagelsturm ist? Notieren Sie zehn 

Punkte. Schreiben Sie in den nächsten drei Tagen je einen Punkt 

auf einen Notizzettel und kleben Sie ihn an eine Stelle, die Ihre 

Partnerin, Ihr Partner täglich zu Gesicht bekommt, zum Beispiel 

auf den Badezimmerspiegel. „Mein lieber Hagelsturm, ich schät-

ze an dir, dass du so viel in Bewegung bringst.“ Oder: „Meine 

liebe Schildkröte, ich schätze an dir, dass du so geduldig bist.“


