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Study task: Listen again and notice the expressions you studied.

Picture this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Stell dir das vor.

You're sitting with someone you care about, like a partner, a parent, a child, a friend.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Du sitzt mit jemandem, der dir wichtig ist, wie einem Partner, einem Elternteil, einem Kind, einem Freund.

You ask them, are you okay?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Du fragst sie, geht es dir gut?

They smile.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie lächeln.

They say, yeah, I'm fine.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie sagen, ja, mir geht's gut.

But something doesn't fit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Aber etwas passt nicht.

There's a tension you can feel.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es gibt eine Spannung, die du fühlen kannst.

Maybe in their breath.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Vielleicht in ihrem Atem.

Maybe in their eyes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Vielleicht in ihren Augen.

Maybe in the way their hands move.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Vielleicht in der Art, wie sich ihre Hände bewegen.

Or the way they don't move at all.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Oder in der Art, wie sie sich überhaupt nicht bewegen.

And suddenly your mind starts running.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Und plötzlich beginnt dein Verstand zu rennen.

Did I misunderstand something?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Habe ich etwas missverstanden?
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Should I say something?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sollte ich etwas sagen?

Why do I feel something is wrong when their words sound perfectly normal?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Warum fühle ich, dass etwas nicht stimmt, wenn ihre Worte völlig normal klingen?

If you've ever had that moment, and I think we all have, Today's episode is for you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wenn du jemals diesen Moment hattest, und ich denke, wir hatten ihn alle, ist die heutige Episode für dich.

Before we start, let me say something important.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Bevor wir anfangen, lass mich etwas Wichtiges sagen.

This episode is inspired by a book I recently read called How to Analyze People by James Jared.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Diese Episode ist inspiriert von einem Buch, das ich kürzlich gelesen habe, mit dem Titel 'Wie man Menschen
analysiert' von James Jared.

I'm not reading the book to you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ich lese dir das Buch nicht vor.

This is not a replacement for the book.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Das ist kein Ersatz für das Buch.

It is just a guide.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es ist nur ein Leitfaden.

My personal summary.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Meine persönliche Zusammenfassung.

My interpretation of the ideas that I found most interesting, practical, and eye-opening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Meine Interpretation der Ideen, die ich am interessantesten, praktischsten und aufschlussreichsten fand.

And honestly, if you like what you hear today, I truly recommend buying the book.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Und ehrlich gesagt, wenn dir gefällt, was du heute hörst, empfehle ich dir wirklich, das Buch zu kaufen.

There's a lot more in it, and going deeper will only make these ideas clearer and more useful in your life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es gibt viel mehr darin, und tiefer einzutauchen wird diese Ideen nur klarer und nützlicher in deinem Leben
machen.

Let's just talk.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Lass uns einfach reden.

Human to human.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Mensch zu Mensch.

Take a breath with me.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Atme mit mir ein.
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Relax your shoulders if you can.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Entspanne deine Schultern, wenn du kannst.

Let's step into this world where people reveal more than they ever say out loud.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Lass uns in diese Welt eintauchen, in der Menschen mehr offenbaren, als sie jemals laut aussprechen.

Part One Why baseline change everything?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Teil Eins: Warum verändert die Basis alles?

When you try to understand people, it's very easy to get lost in details.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wenn du versuchst, Menschen zu verstehen, ist es sehr einfach, in Details verloren zu gehen.

We focus on gestures, comments, tiny movements, eye contact, crossed arms, nervous smiles, and sometimes
we jump to conclusions.

· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wir konzentrieren uns auf Gesten, Kommentare, kleine Bewegungen, Blickkontakt, verschränkte Arme, nervöse
Lächeln und manchmal springen wir zu Schlussfolgerungen.

But there is one idea that makes everything simpler, more reliable, and incredibly powerful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Aber es gibt eine Idee, die alles einfacher, zuverlässiger und unglaublich mächtig macht.

People only make sense when you know what they're like on a normal day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Menschen ergeben nur dann Sinn, wenn du weißt, wie sie an einem normalen Tag sind.

This is their baseline, how they usually speak, how much energy they normally have, how they move their
hands, how often they smile, how quickly they react, how they behave when nothing special is happening.

· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Das ist ihre Basis, wie sie normalerweise sprechen, wie viel Energie sie normalerweise haben, wie sie ihre
Hände bewegen, wie oft sie lächeln, wie schnell sie reagieren, wie sie sich verhalten, wenn nichts Besonderes
passiert.

Because here's the truth most of us forget.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Denn hier ist die Wahrheit, die die meisten von uns vergessen.

The human brain doesn't analyze isolated behavior.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Das menschliche Gehirn analysiert kein isoliertes Verhalten.

It analyzes change.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es analysiert Veränderungen.

It's not, oh, look, she crossed her arms. She must be defensive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es ist nicht, oh, schau, sie hat ihre Arme verschränkt. Sie muss defensiv sein.

That's too simplistic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Das ist zu simpel.

It's, she never crosses her arms. Something's different today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es ist, sie verschränkt nie die Arme. Heute ist etwas anders.
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That small shift is the real signal.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Diese kleine Veränderung ist das eigentliche Signal.

Let me give you a real-life scenario.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Lass mich dir ein reales Szenario geben.

Imagine someone who typically speaks fast, animated, full of gestures.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Stell dir jemanden vor, der normalerweise schnell, lebhaft und voller Gesten spricht.

You meet them today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Du triffst sie heute.

And suddenly they're slow, quiet, reserved, with almost no movement.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Und plötzlich sind sie langsam, leise, zurückhaltend, mit fast keiner Bewegung.

Most people won't consciously notice the difference, but your body will feel something strange.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Die meisten Menschen werden den Unterschied nicht bewusst bemerken, aber dein Körper wird etwas
Seltsames fühlen.

Or imagine a friend who is normally calm, soft-spoken, almost shy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Oder stell dir einen Freund vor, der normalerweise ruhig, leise und fast schüchtern ist.

And today they're talking louder, interrupting, full of visible energy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Und heute spricht er lauter, unterbricht, voller sichtbarer Energie.

That jump, that deviation is meaningful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Dieser Sprung, diese Abweichung ist bedeutungsvoll.

We spend so much time trying to decode people that we forget to first understand who they are when they
aren't stressed, excited, distracted, or emotional.

· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wir verbringen so viel Zeit damit, Menschen zu entschlüsseln, dass wir vergessen, zuerst zu verstehen, wer sie
sind, wenn sie nicht gestresst, aufgeregt, abgelenkt oder emotional sind.

So here's something you can start doing immediately.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Also hier ist etwas, das du sofort anfangen kannst zu tun.

When you talk to someone who matters to you, just notice, gently, what their normal looks like.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wenn du mit jemandem sprichst, der dir wichtig ist, achte einfach sanft darauf, wie ihr Normalzustand aussieht.

Not to judge, not to diagnose, not to label.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Nicht um zu urteilen, nicht um zu diagnostizieren, nicht um zu etikettieren.

Simply to be more aware.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Einfach um bewusster zu sein.

Because once you know their baseline, every change becomes a window into what they're feeling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Denn sobald du ihre Basislinie kennst, wird jede Veränderung zu einem Fenster in das, was sie fühlen.
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One of the most beautiful, mysterious, and reliable things about human behavior is this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Eine der schönsten, geheimnisvollsten und zuverlässigsten Dinge über menschliches Verhalten ist dies.

The body speaks before the brain has time to prepare a story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Der Körper spricht, bevor das Gehirn Zeit hat, eine Geschichte vorzubereiten.

People can control their words.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Menschen können ihre Worte kontrollieren.

People can control their smile.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Menschen können ihr Lächeln kontrollieren.

People can even control their tone of voice for a moment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Menschen können sogar für einen Moment ihren Tonfall kontrollieren.

But almost nobody can control.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Aber fast niemand kann kontrollieren.

Their shoulders, their breathing, their hands, their feet, their posture, their micro movements.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ihre Schultern, ihr Atem, ihre Hände, ihre Füße, ihre Haltung, ihre Mikrobewegungen.

These are what I like to call the honest muscles.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Das sind die, die ich gerne die ehrlichen Muskeln nenne.

Let's look at a few examples.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Schauen wir uns ein paar Beispiele an.

Shoulders.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Schultern.

Shoulders simply don't lie.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Schultern lügen einfach nicht.

When someone is genuinely relaxed, their shoulders fall naturally downward.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wenn jemand wirklich entspannt ist, fallen die Schultern natürlich nach unten.

Their neck moves easily, their breathing flows.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ihr Nacken bewegt sich leicht, ihr Atem fließt.

But when someone is pretending to be relaxed, when they're trying to show strength or calm, the shoulders
often stay lifted, tight, rigid, almost locked in place.

· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Aber wenn jemand vorgibt, entspannt zu sein, wenn er versucht, Stärke oder Ruhe zu zeigen, bleiben die
Schultern oft angehoben, angespannt, starr, fast an Ort und Stelle verriegelt.

It's a small detail, but once you notice it, you can't unsee it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es ist ein kleines Detail, aber sobald du es bemerkst, kannst du es nicht mehr übersehen.
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Hands.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Hände.

Hands are storytellers.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Hände sind Geschichtenerzähler.

Anxious people rub their fingers, touch their neck, play with objects, adjust clothes, twist jewelry, tap their legs.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ängstliche Menschen reiben ihre Finger, berühren ihren Nacken, spielen mit Gegenständen, richten ihre
Kleidung, drehen Schmuck, klopfen mit den Beinen.

Not because they want to show anxiety, but because anxiety leaks through the hands.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Nicht, weil sie Angst zeigen wollen, sondern weil Angst durch die Hände hindurchsickert.

Comfort, on the other hand, is open.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Komfort hingegen ist offen.

Open palms, fluid gestures, relaxed fingers.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Offene Handflächen, fließende Gesten, entspannte Finger.

Feet.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Füße.

Feet are maybe the most honest part of the body.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Füße sind vielleicht der ehrlichste Teil des Körpers.

We move our feet without thinking, so they reveal our real intentions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wir bewegen unsere Füße, ohne nachzudenken, daher verraten sie unsere wahren Absichten.

Feet pointing toward you often means interest, openness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Füße, die auf dich zeigen, bedeuten oft Interesse, Offenheit.

Feet pointing toward the door often means they want the interaction to end.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Füße, die auf die Tür zeigen, bedeuten oft, dass sie die Interaktion beenden wollen.

Feet shifting repeatedly often means internal tension, even when the face looks calm.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Füße, die sich wiederholt bewegen, bedeuten oft innere Anspannung, selbst wenn das Gesicht ruhig aussieht.

These signals don't mean someone is lying.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Diese Signale bedeuten nicht, dass jemand lügt.

They don't mean someone is hiding something terrible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie bedeuten nicht, dass jemand etwas Schreckliches verbirgt.

They mean the body is feeling something the mouth hasn't expressed yet.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie bedeuten, dass der Körper etwas fühlt, was der Mund noch nicht ausgedrückt hat.

Think of these signals as whispers, not accusations.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Betrachte diese Signale als Flüstern, nicht als Anschuldigungen.
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Whispers.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Flüstern.

Part three.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Teil drei.

The voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Die Stimme.

A window into emotion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ein Fenster zu Emotionen.

If you want a quick, almost instant indicator of how someone is really feeling, forget their words for a moment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wenn du einen schnellen, fast sofortigen Indikator dafür haben möchtest, wie sich jemand wirklich fühlt, vergiss
für einen Moment ihre Worte.

Listen to the sound behind the words.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Höre auf den Klang hinter den Worten.

Listen to how fast they speak, where they pause, how warm or cold the tone is, whether their breathing is
shallow or deep, whether their sentences sound spontaneous or carefully constructed.

· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Achte darauf, wie schnell sie sprechen, wo sie pausieren, wie warm oder kalt der Ton ist, ob ihr Atem flach oder
tief ist, ob ihre Sätze spontan oder sorgfältig konstruiert klingen.

You don't need special training.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Du brauchst keine spezielle Ausbildung.

You just need awareness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Du brauchst nur Bewusstsein.

Let me show you what you will hear once you start listening differently.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Lass mich dir zeigen, was du hören wirst, sobald du anfängst, anders zuzuhören.

When someone is nervous, their voice often speeds up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wenn jemand nervös ist, wird seine Stimme oft schneller.

They add too many details.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie fügen zu viele Details hinzu.

They speak in long, complicated sentences, almost trying to fill the silence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie sprechen in langen, komplizierten Sätzen, fast so, als wollten sie die Stille füllen.

When someone is sad, the rhythm slows down.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wenn jemand traurig ist, verlangsamt sich der Rhythmus.

The voice becomes softer, sometimes almost disappearing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Die Stimme wird weicher, manchmal fast verschwinden.
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There's less upward energy in the tone, less color.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es gibt weniger aufsteigende Energie im Ton, weniger Farbe.

When someone is angry but trying not to show it, the voice becomes colder.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wenn jemand wütend ist, aber versucht, es nicht zu zeigen, wird die Stimme kälter.

Controlled, shorter sentences, sharper edges.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Kontrollierte, kürzere Sätze, schärfere Kanten.

And when someone is hiding something, not necessarily lying but hiding, you often hear a kind of carefulness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Und wenn jemand etwas verbirgt, nicht unbedingt lügt, sondern verbirgt, hörst du oft eine Art Vorsicht.

A pause before answering.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Eine Pause vor der Antwort.

A voice that sounds just a bit too controlled.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Eine Stimme, die sich ein wenig zu kontrolliert anhört.

A sentence that feels prepared.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ein Satz, der vorbereitet wirkt.

It's not about catching people.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es geht nicht darum, Menschen zu erwischen.

It's about noticing emotional pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es geht darum, emotionalen Druck zu bemerken.

The voice is not evident.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Die Stimme ist nicht offensichtlich.

It is simply an invitation to pay closer attention.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es ist einfach eine Einladung, genauer hinzusehen.

Let's talk about red flags.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Lass uns über rote Flaggen sprechen.

Not dramatic ones, not Hollywood ones.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Nicht dramatische, nicht Hollywood-Flaggen.

Just small behavioral warnings that deserve attention.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Nur kleine Verhaltenswarnungen, die Aufmerksamkeit verdienen.

These are not signs of bad people.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Das sind keine Zeichen für schlechte Menschen.

They are signs of internal conflict.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es sind Zeichen für innere Konflikte.
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Let's walk through them one by one, gently.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Lass uns sie nacheinander, sanft durchgehen.

Too many details.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Zu viele Details.

Imagine asking someone a simple question.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Stell dir vor, du fragst jemanden eine einfache Frage.

Where were you yesterday afternoon?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wo warst du gestern Nachmittag?

And instead of saying, oh, I was at my mother's house, they say something like, well, I left work around 3.10, I
think, and then I stopped to get gas because the tank was low, and then my mother called me and...

· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Und anstatt zu sagen, oh, ich war bei meiner Mutter, sagen sie so etwas wie, nun, ich habe die Arbeit gegen
15:10 Uhr verlassen, glaube ich, und dann habe ich angehalten, um Benzin zu tanken, weil der Tank fast leer
war, und dann hat meine Mutter mich angerufen und...

That flood of details often means I feel pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Diese Flut von Details bedeutet oft, dass ich mich unter Druck fühle.

I want to convince you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ich möchte dich überzeugen.

It doesn't automatically mean dishonesty.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Das bedeutet nicht automatisch Unehrlichkeit.

It means discomfort.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es bedeutet Unbehagen.

Sudden irritation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Plötzliche Irritation.

This one hurts sometimes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Das tut manchmal weh.

You ask something innocent and suddenly they react sharply, defensively, even angrily.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Du fragst etwas Unschuldiges und plötzlich reagieren sie scharf, defensiv, sogar wütend.

Why?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Warum?

Because you touched a place inside them and they're not ready to visit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Weil du einen Ort in ihnen berührt hast und sie nicht bereit sind, ihn zu besuchen.

Anger can be a shield, a way to push away a feeling they don't want to feel.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wut kann ein Schild sein, eine Möglichkeit, ein Gefühl abzuschieben, das sie nicht fühlen wollen.
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Emotional freezing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Emotionale Erstarrung.

Real people move.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Echte Menschen bewegen sich.

They blink, gesture, breathe, shift in their seats.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie blinzeln, gestikulieren, atmen, rücken in ihren Sitzen umher.

But when someone becomes too still and when the body freezes, it often means they're trying to control
something inside.

· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Aber wenn jemand zu still wird und der Körper erstarrt, bedeutet das oft, dass sie versuchen, etwas in sich zu
kontrollieren.

It could be fear, it could be shame, it could be vulnerability.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es könnte Angst sein, es könnte Scham sein, es könnte Verletzlichkeit sein.

Freezing is a protective strategy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Einfrieren ist eine Schutzstrategie.

Inconsistency over time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Inkonstanz über die Zeit.

Not a big contradiction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Keine große Widersprüchlichkeit.

A small one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Eine kleine.

A story that changes subtly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Eine Geschichte, die sich subtil verändert.

Aversion that shifts a little every time they tell it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Abneigung, die sich jedes Mal ein wenig verschiebt, wenn sie sie erzählen.

This doesn't make someone a liar.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Das macht jemanden nicht zu einem Lügner.

It simply means something in that story is sensitive, confusing, or difficult to face.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es bedeutet einfach, dass etwas in dieser Geschichte sensibel, verwirrend oder schwer zu ertragen ist.

Red flags don't mean this person is bad.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Rote Flaggen bedeuten nicht, dass diese Person schlecht ist.

They mean this person is struggling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie bedeuten, dass diese Person kämpft.
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And that is a very different kind of understanding.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Und das ist eine ganz andere Art des Verstehens.

Now we move into one of the most fascinating parts of understanding people.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Jetzt kommen wir zu einem der faszinierendsten Teile des Verständnisses von Menschen.

On the surface, people seem complicated, unpredictable, sometimes irrational.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

An der Oberfläche scheinen Menschen kompliziert, unberechenbar, manchmal irrational zu sein.

But if you look underneath, human behavior is driven by a very small set of emotional motives.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Aber wenn du darunter schaust, wird menschliches Verhalten von einer sehr kleinen Anzahl emotionaler Motive
angetrieben.

Belonging.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Zugehörigkeit.

Control.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Kontrolle.

Validation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Validierung.

Comfort.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Komfort.

Let's go deeper.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Lass uns tiefer gehen.

Safety.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sicherheit.

People who seek safety avoid risks, avoid conflict, avoid uncertainty.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Menschen, die Sicherheit suchen, vermeiden Risiken, vermeiden Konflikte, vermeiden Unsicherheit.

They like predictability.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie mögen Vorhersehbarkeit.

They like routine.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie mögen Routine.

They prefer emotional quietness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie bevorzugen emotionale Ruhe.

Their behavior often looks like fear, but really it's just the need to feel protected.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ihr Verhalten sieht oft aus wie Angst, aber in Wirklichkeit ist es nur das Bedürfnis, sich geschützt zu fühlen.

Belonging.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Zugehörigkeit.
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Some people will do almost anything not to feel alone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Einige Menschen tun fast alles, um sich nicht allein zu fühlen.

They adapt to the group.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie passen sich der Gruppe an.

They say yes when they want to say no. They change themselves to stay connected.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie sagen ja, wenn sie nein sagen wollen. Sie verändern sich, um verbunden zu bleiben.

Belonging is one of the strongest human needs.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Zugehörigkeit ist eines der stärksten menschlichen Bedürfnisse.

Control is not about power.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Kontrolle bedeutet nicht Macht.

It's about stability.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es geht um Stabilität.

People who need control aren't trying to dominate others.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Menschen, die Kontrolle brauchen, versuchen nicht, andere zu dominieren.

They're trying to stop the world from feeling chaotic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie versuchen, die Welt davon abzuhalten, chaotisch zu wirken.

They make plans.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie machen Pläne.

They take the lead.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie übernehmen die Führung.

They sometimes micromanage.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Manchmal micromanagen sie.

Because inside, chaos terrifies them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Denn innerlich macht sie Chaos Angst.

Validation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Bestätigung.

Humans need to feel seen, appreciated, valued.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Menschen müssen sich gesehen, geschätzt und wertgeschätzt fühlen.

Some people chase this constantly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Einige Menschen jagen dies ständig.

Not because they're shallow, but because they have a deep wound that whispers, You're not enough.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Nicht weil sie oberflächlich sind, sondern weil sie eine tiefe Wunde haben, die flüstert: Du bist nicht genug.
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Validation-seeking behavior looks dramatic or intense, but it comes from insecurity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Verhalten, das nach Bestätigung sucht, sieht dramatisch oder intensiv aus, kommt aber aus Unsicherheit.

Comfort.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Komfort.

Some people organize their entire lives around avoiding emotional or physical discomfort.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Einige Menschen organisieren ihr ganzes Leben darum, emotionalen oder physischen Unbehagen zu
vermeiden.

They choose easy paths.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie wählen einfache Wege.

They avoid difficult conversations.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie vermeiden schwierige Gespräche.

They escape pressure whenever possible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie entkommen dem Druck, wann immer es möglich ist.

Not because they're lazy, but because discomfort feels overwhelming.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Nicht weil sie faul sind, sondern weil Unbehagen überwältigend ist.

When you understand these motives, people no longer seem irrational.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wenn du diese Motive verstehst, erscheinen Menschen nicht mehr irrational.

They simply look human.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie sehen einfach menschlich aus.

One of the most transformative ideas in understanding people is this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Eine der transformativsten Ideen im Verständnis von Menschen ist dies.

A single moment means nothing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ein einzelner Moment bedeutet nichts.

A repeated pattern means everything.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ein wiederholtes Muster bedeutet alles.

A person who snaps one day isn't an angry person.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Eine Person, die eines Tages ausrastet, ist nicht wütend.

They're a human having a moment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie sind ein Mensch, der einen Moment hat.

A person who cancels dinner one night isn't unreliable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Eine Person, die einmal das Abendessen absagt, ist nicht unzuverlässig.

A person who avoids eye contact once isn't hiding a secret.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Eine Person, die einmal den Blickkontakt vermeidet, verbirgt kein Geheimnis.
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But, Patterns tell you the truth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Aber Muster sagen dir die Wahrheit.

How someone consistently handles conflict.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wie jemand konsequent mit Konflikten umgeht.

How they consistently treat people with less power.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wie sie konsequent mit Menschen umgehen, die weniger Macht haben.

How they consistently behave when stressed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wie sie sich konsequent verhalten, wenn sie gestresst sind.

How they consistently show love or withdraw love.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wie sie konsequent Liebe zeigen oder Liebe zurückziehen.

Patterns are the closest thing we have to an X-ray of personality.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Muster sind das Nächste, was wir zu einem Röntgenbild der Persönlichkeit haben.

A bad day is just a moment, but a repeated behavior is a story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ein schlechter Tag ist nur ein Moment, aber ein wiederholtes Verhalten ist eine Geschichte.

If you want to understand people deeply with accuracy and kindness, you need empathy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wenn du Menschen tief und genau mit Freundlichkeit verstehen willst, brauchst du Empathie.

Not soft empathy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Nicht weiche Empathie.

Not emotional merging.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Nicht emotionale Verschmelzung.

Empathy as clarity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Empathie als Klarheit.

Empathy that asks, what is this person afraid of?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Empathie, die fragt: Wovor hat diese Person Angst?

What do they need?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Was brauchen sie?

What are they trying to protect?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Was versuchen sie zu schützen?

What would make them feel safe right now?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Was würde sie jetzt sicher fühlen lassen?

Empathy allows you to read people.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Empathie ermöglicht es dir, Menschen zu lesen.
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Without judging them, without overreacting, without making everything about you, Empathy replaces confusion
with understanding.

· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ohne sie zu beurteilen, ohne überzureagieren, ohne alles um dich zu drehen, ersetzt Empathie Verwirrung
durch Verständnis.

It replaces anger with perspective.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es ersetzt Wut durch Perspektive.

It replaces distance with connection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es ersetzt Distanz durch Verbindung.

Let me close with a simple, practical method you can use every day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Lass mich mit einer einfachen, praktischen Methode schließen, die du jeden Tag verwenden kannst.

It has four steps.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sie hat vier Schritte.

Step one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Schritt eins.

Observe.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Beobachte.

Not intensely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Nicht intensiv.

Just notice what's happening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Achte einfach darauf, was passiert.

The body.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Der Körper.

The voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Die Stimme.

The energy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Die Energie.

Step two.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Schritt zwei.

Compare.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Vergleiche.

Is this typical for them, or is this different from their baseline?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ist das typisch für sie oder ist das anders als ihre Basislinie?
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Step three.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Schritt drei.

Interpret.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Interpretieren.

What emotion fits this behavior?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Welche Emotion passt zu diesem Verhalten?

What motive might be activated?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Welches Motiv könnte aktiviert sein?

Step four.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Schritt vier.

Adjust. Update your understanding as new information appears.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Anpassen. Aktualisiere dein Verständnis, wenn neue Informationen erscheinen.

Stay flexible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Bleib flexibel.

This is how clear, calm, emotionally intelligent people read others.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

So lesen klare, ruhige, emotional intelligente Menschen andere.

Not perfectly, but compassionately openly, and with curiosity instead of judgment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Nicht perfekt, sondern mit Mitgefühl, Offenheit und Neugier statt Urteil.

Closing words.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Abschließende Worte.

Understanding people isn't about intelligence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Menschen zu verstehen hat nichts mit Intelligenz zu tun.

It's about attention.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es geht um Aufmerksamkeit.

Gentle attention.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sanfte Aufmerksamkeit.

Human attention.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Menschliche Aufmerksamkeit.

It's about noticing the things people reveal without meaning to reveal them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Es geht darum, die Dinge zu bemerken, die Menschen unabsichtlich offenbaren.

Not to judge, but to connect.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Nicht zu urteilen, sondern zu verbinden.
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Thank you for listening, my friend.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Danke, dass du zugehört hast, mein Freund.

This is Martin.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Das ist Martin.

Please leave us a comment below.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Bitte hinterlasse uns einen Kommentar unten.

What did you find more interesting?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Was fandest du interessanter?

Do you think reading people could be a useful skill?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Glaubst du, dass das Lesen von Menschen eine nützliche Fähigkeit sein könnte?

See you in the next episode.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wir sehen uns in der nächsten Episode.

Let's continue exploring the human world together.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Lass uns gemeinsam die menschliche Welt weiter erkunden.

One slow, steady breath at a time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ein langsamer, stetiger Atemzug nach dem anderen.
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