Workshop D 2 ,Mit inneren Bildern Stress und Flow
jonglieren*

Andrea Rosenberger (andrea.rosenberger@mtk.org)

Im Workshop wurde sich dem Thema vorwiegend in Selbst- und Kleingruppenarbeit

genahert. Themen waren:
v

- Anhand von einzelnen Séatzen, zu spiren, wie innere Bilder wirken.
,0as klappt sowieso nicht"

.PDas werden wir gut hinkriegen”

Warum funktioniert das nicht so, wie ich will?"

L,Oh, wie ich mich freuet”

Lich kénnte platzen vor Wut"

.ich bin stolz, wie gut das gelungen ist"

- Innere Bilder wirken sofort!
Gehirn und Organismus beeinflussen sich gegenseitig. Sie sind ein gutes Team!

- Durchfihren eines Selbsteinschatzungstest zum Thema ,Innere Antreiber” mit
Auswertung und Besprechung der nitzlichen und weniger nutzlichen Seiten eines jeden
Antreibers

- Innere Antreiber erzeugen Druck und Stress. Sie sind eine Idee aus der
Transaktionsanalyse und kommen aus dem sg. ,Kind-lch®, Wie nitzlich sind sie fur mich
im ,Hier und Jetzt, im ,Erwachsenen -lch*?

- innere Antreiber sind auch nur eine Konstruktion, eine Idee, die niifzlich sein kann —
nicht muss.

- In Stresssituationen gibt der Organismus niitzliche Zeichen (Anspannung, getrieben
sein, erhéhter Pulsschlag), die zur Unterbrechung einladen. Diese wahrnehmen,
akzeptierend willkommen heien und entweder gelassen hinnehmen oder intervenieren.
Druck und Stress kann auch nitzlich sein! Deshalb ist es das Ziel die Wahl| zu haben, zu
intervenieren oder nicht.

- ICH MUSS NICHT (ruhig werden, mich sofort entspannen, Ubungen machen, usw.)
- {CH DARF!!! L L _
Jonglieren mit Stress — nicht beseitigen!
In einen positiven Dialog mit sich selbst treten. Bsp. ,Angenommen ich wirde mir an
dieser Stelle keinen Druck machen, wie wiirde sich das anfihlen? Was ware anders?”

- Was sind meine Starken, wenn es viel wird? Symbol oder Bewegung finden fur
diese Starke!
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INNERE ANTRE!BER - TEST ZUR SELBSTEINSCHATZUNG

Es reicht nicht aus, Antreiber an Wortfloskeln oder Gesten festzumachen. Wichtiger ist, ein Gefiihl dafGr
zu entwickeln, welche Atmosphire durch ein Antreiberverhalten im Miteinander entsteht. Trotzdem
kénnen bestimmte Verhaltensweisen einen ersten Hinweis auf die Dynamik von Antreibern geben.
Beantworten Sie die Fragen (nach Karl Kalin und Peter Miiri} bitte so ehrlich und spontan wie méglich.
Bewerten Sie anhand der Skala, in welchem MaRe die Aussagen auf Sie zutreffen:

1 = trifft gar nicht auf mich zu; 5 = trifft vollig auf mich zu

01. Wenn ich eine Arbeit mache, dann mache ich Sie griindlich.

02. Ich fiihle mich verantwortlich, dass diejenigen, die mit mir zu tun haben, sich wohl fuhlen.

03. ich bin stindig auf Trab.

04. Anderen gegeniiber zeige ich meine Schwichen nicht gern.

05. Wenn ich raste, roste ich.

06. Haufig brauche ich Sitze wie: , Es ist schwierig, etwas so genou zu sagen.”

07. ich sage oft mehr, als eigentlich nbtig ist.

08. ich habe Miihe, Leute zu akzeptieren, die nicht genau sind.

09. Es falit mir schwer, Gefiihle zu zeigen.

10. Nur nicht locker lassen ist meine Devise.

11. Wenn ich eine Meinung duRere, begrlinde ich sie auch.

12. Wenn ich einen Wunsch habe, erflilte ich thn mir schnell.

13. Ich liefere einen Bericht erst ab, wenn ich ihn mehrere Male (berarbeitet habe.

14. Leute, die ,herumtriidein”, regen mich auf.

15, Es ist mir wichtig, von den anderen akzeptiert zu werden,
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16. Ich habe eine harte Schale, aber einen weichen Kern,
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17. lch versuche oft herauszufinden, was andere von mir erwarten, um mich danach zu
richten.
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18. Leute, die unbekiimmert in den Tag hineinleben, kann ich nur schwer verstehen.

19, Bei Diskussionen unterbreche ich die anderen oft.

20. ich 16se meine Probleme selber.

21. Aufgaben erledige ich moglichst rasch.

22. Im Umgang mit anderen bin ich auf Distanz bedacht.

23. Ich sollte viele Aufgaben noch besser erledigen.

24, Ich kiizmmere mich personlich auch um nebensadchliche Dinge.

25, Erfolge fallen nicht vom Himmael, ich muss sie hart erarbeiten.

27. ich schétze es, wenn andere auf meine Fragen rasch und biindig antworten.

28. £s ist mir wichtig, von den anderen zu erfahren, ob ich meine Sache gut gemacht habe.

29. Wenn ich eine Aufgabe einmal begonnen habe, fihre ich sie auch zu Ende.

30. Ich stelle meine Wiinsche und Bediirfnisse zugunsten derjenigen anderer Personen zurlick.
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31. ich bin anderen gegeniber oft hart, um von ihnen nicht verletzt zu werden.
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32. Ich trommle oft ungeduldig mit den Fingern auf den Tisch,

33. Beim Erkldren von Sachverhalten verwende ich gerne eine klare Aufzéhlung

34, Ich glaube, dass die meisten Dinge nicht so einfach sind, wie viele meinen,

35. Es ist mir unangenehm, andere Leute zu kritisieren,

36. Bei Diskussionen nicke ich haufig mit dem Kopf.

37. Ich strenge mich an, meine Ziele zu erreichen.

38. Mein Gesichtsausdruck ist eher ernst,

39. Ich bin nervds.

40, So schnell kann mich nichts erschittern.

41. Meine Probleme gehen die anderen nichts an.

42, Ich sage oft: ,Macht mal vorwirts”.

43. Ich sage oft: ,genau” ,exakt” klar” , logisch”.

44. {ch sage oft: , Das verstehe ich nicht”.

45, Ich sage eher: ,Kdnnen Sie es nicht einmal versuchen” als , Versuchen Sie es einmal”.

46. Ich bin diplomatisch.

47. Ich versuche, die an mich gestellten Erwartungen zu Ubertreffen.

438. Beim Telefonieren bearbeite ich oft noch etwas anderes.

49, Auf die Zahne beiRen, heillt die Devise,
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50. Trotz enormer Anstrengung will mir vieles einfach nicht gelingen.
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Auswertung
Ubertragen Sie lhre Zahlenwerte fiir jede Fragenummer in folgende Tabelle. Zahlen Sie die Zahlenwerte
fiir jeden Antreiber zusammen. Der Antreiber mit dem héchsten Zahlenwert ist Ihr Hauptantreiber,

Antreiber: Fragen Nr.: Summe:
Sei perfekt! 181113 23 24 33 38 43 47 rernereraesneaas
Mach schnell} 31214 1921 27 32 394248 s
Streng dich an! 56 10 18 25 29 34 37 44 50

Mach es allen recht! 27 15 17 28 30 35 36 45 46
Sei stark! 491620222631404149 e

Zur Veranschaulichung visualisieren Sie die Summen in unterschiedlich lange Pfeile:

Y 10 20 30 40 50

ok

o Ser perfektl s
Mach schnell!

Streng dich an!

Mach es allen recht!
Sei stark!
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SEl PERFEKT!

»1ch muss es noch besser machen, ich bin nicht gut genug!”
Menschen mit diesem Antreiber stehen unter dem Druck, absoluf
alles griindlich zu machen. Sie bemiithen sich um Perfektion - perfekt
ohne Riicksicht auf Zeitaufwand und Kosten. Uber eine
fehlerfreie Leistung erhoffen sie sich die Anerkennung, nach
der sie sich sehnen. Sie rechtfertigen sich hdufig und nehmen
gerne Ergdnzungen, Kritik und was noch zu erwégen wire,
von sich aus vorweg. Zu diesem Verhalten passen ein ernster
Blick und eine aufrechte und starre Kérperhaltung, die ein
angespanntes Korpergefiihl vermittelit.

In der Zusammenarbeit entsteht beim Gegeniiber durch
diesen Antreiber leicht der Eindruck, nicht gut genug zu sein:
LDuas-erreiche ich sowieso niel”, Oft wird deswegen wenig
personlicher Kontakt, wenig Beziehung und Austausch auf
gleicher Augenhbhe erlebt. Einer perfekten Leistung ist nun
einmal nichts hinzuzufligen. Stattdessen stellen sich Respekt
und Unterordnung, aber auch Widerspruch und Wettbewerb, Relativieren oder Kritisieren ein.

Da Perfektionisten das unterschwellige Grundgefiihl haben, als Person nicht liebenswert zu
sein, versuchen sie, statt dem, was sie sind, anzubieten, was sie leisten:

,Da fraglich ist, ob Ihr mich schdtzt, biete ich eine solche Leistung an, der ihr die Anerkennung
nicht verweigern kdnnt.”

in Perfektionisten schiummern als hilfreiche Tugenden ihr Sinn fiir Genauigkeit und Qualitét
und ihr Streben nach Fehlerlosigkeit und Vollkommenheit. Sie sind in der Regel gut organisiert

und kdnnen leicht komplexe Zusammenhénge durchschauen und managen. Bei der
Flugsicherung und im Operationssaal wiinscht man sich Verhaltensweisen dieses Schlages.

Botschaften, die die libertriebene Form des Perfektionisten erlésen und heilen, kénnten sein:

Gut ist gut genug!

¢ [ch bin gut genug!
Ich bin wertvoll und liebenswert und
ich kann auch etwas leisten.

e [ch bin vor allem wertvoll durch das,

ihnen lernen.
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SEi STARK!

~Niemand darf mitbekommen,

wenn ich schwach oder ratlos bin.”

Menschen, die von diesem Antreibertyp beherrscht
werden, haben gelernt, kein Zeichen der Schwéche zu
zeigen. Sie verbergen ihre Gefithle vor anderen, sind
zurlickhaltend, manchmal sogar stoisch. Sie verstehen
es, sich zu beherrschen und vermitteln nach aulen vor
allem eines: Haltung, Durchhalte- und Durchsetzungsvermogen, Kontrolle. Ihre Lebensgestal-
tung ist geprégt von Harte und Heldentum: ,Ein indianer kennt keinen Schmerz“. Aufgeben
kommt fir sie nicht in Frage. Es fallt ihnen schwer, fremde Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Mégliche Hinweise auf diesen Antreiber finden sich in ihrer Sprache und Sprechweise, die
Unangreifbarkeit dokumentiert. Es scheint, als gingen sie zur eigenen Empfindsamkeit und der
anderer auf Distanz. Dazu passt eine unbewegte, monotone Sprechweise oder dass sie
grundsétzlich ungern sich selbst ins Spiel bringen. Stattdessen benutzen sie Worte wie ,man”
oder andere Ausdr{icke, mit denen sie von sich ablenken kénnen: , Solche Situationen bringen
einen ganz schén unter Druck!”, ,Das freut einen jo dann doch!”. Weitere Hinweise sind
sparsame Gestik, ein irgendwie unlebendiges, starres Erscheinungsbild, z.B. ein unbewegtes,
maskenhaftes Gesicht (Pokerface) und eine kontrollierte, verschlossene, aufrechte
Korperhaltung. Sie erwecken einen eher angespannten Eindruck, als wollten sie inre Umgebung

im Auge behalten, um jederzeit gewappnet zu sein.

Der Sei-stark-Antreiber fiihrt dazu, dass sich leicht Kollegen und Mitarbeiter unter Druck gesetzt
fihlen. Sie bekommen Angst oder werden wiitend. Denn es scheint schnell untergrindig um
Kampf, Kontrolle und Uberlegenheit zu gehen. Manche kédmpfen mit, andere ziehen sich
angstlich zurlick oder beschwichtigen. Als unausgesprochenes Gesetz scheint zu gelten: , Wer
nicht aufpasst, wird verlieren, sich unterwerfen oder kontrollieren lassen. Sorg dafiir, dass du
nicht dazu gehdrst!“ Der eine gewinnt, der andere verliert. Konkurrenz bedeutet nicht
sportliches Messen aneinander, sondern immer distanzierendes Kimpfen gegeneinander. Fir
menschliche Begegnungen und mitmenschliche Nihe ist selten Platz. Die Sehnsucht nach
Entgegenkommen, Vertrauen und Flrsorge bleibt ungestillt.

Menschen mit diesem inneren Antreiber tendieren dazu, Sicherheit durch bestimmtes und
bestimmendes Auftreten und durch die Kontrolle von Emotionen erreichen zu wollen. Sie
vermeiden Verwundbarkeit, Verletzlichkeit und Abhingigkeit von anderen. In emotional
bedeutsamen Situationen beflirchten sie, nicht stabil genug zu sein. GeflihlsmaRiges
Bezogensein und Sich-Einlassen auf Menschen und Situationen, Gber die man nicht die
Kontroile behalten kann, werden als Unterwerfung und Schwéche missverstanden.

Sei-stark-Menschen kénnen kurzfristig auerordentliche Leistungen volilbringen. Sie haben

einen Sinn fur den kraftvollen Umgang mit Aufgaben und geniigend Widerstandskraft und "~
e -Kampfgewt um D:nge voranzubringen, auch wenn es schwierig ist. Unter ihnen finden sich d:e

Helden und Heldinnen des Alltags.
Botschaften, die vom Sei-stark-Antreiber erlésen und die Ubertreibung relativieren, kdnnten
sein:
e Wenn ich Gefiihle zeige, bin ich stark.
e ch darf offen sein und mich zeigen.
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MACH SCHNELL!

»Ich muss schnell damit fertig werden.” Wer diesen
Antreiber stark ausgeprégt hat, ist nie richtig
anwesend, wo er sich gerade befindet. Er ist voller
Dynamik und Hektik. Ruhiges und konzentriertes
Arbeiten ist ihm kaum mdoglich. Alles muss besonders
rasch und sofort getan werden, méglichst mehrere
Dinge gleichzeitig. Kennzeichnend sind Dynamik, g A, - N
Tempo, Multitasking, Arbeiten unter Zeitdruck und
Erfolgszwang.

Zeit und Raum scheinen nicht auszureichen, um etwas Wichtiges zu tun oder zu erfahren. Die
entstehende Unruhe trégt aber meist nicht zu einem effektiven Umgang mit der begrenzten
Zeit bei. Ruhe erscheint als Verrat an der Dringlichkeit, Entspannung wirkt wie die Aufgabe von

Wesentlichem.

Die typische Sprechweise fiir Hektiker ist oft abgehakt und gepragt von flachem Reden ohne
Punkt und Komma. Sie verwenden gerne Begriffe, die Hast und Rasanz ausdrlicken: ,schnell,
eben mal, kurz, voran kommen”. thre Gestik vermittelt Ungeduld: Fingertrommeln, mit dem Fufl
wippen, unruhig auf dem Stuhl herum riicken, der wiederholte Blick auf die Uhr, haufig
wechselnde Blickrichtung. Sie werden schnell ungeduldig, wenn etwas zu lange dauert.

Im Beeil-dich-Modus scheint der Rhythmus zwischen Anspannung und Entspannung gestort; sie
springen von Anspannung zu Anspannung. Dieses Verhalten lost bei anderen Bremsen oder
Anhalten aus. Man bekommt leicht das Gefiihl, keinen Platz zu haben. Irgendwann wendet man
sich ab: ,/ch lasse ihn einfach reden...!” oder man lasst sich selbst von hektischen Verhaitens-
mustern anstecken, da man nichts verpassen will.

Das Grundgefiihi des Hektikers ist es, Wesentliches zu verpassen. Sie haben Angst, das Leben
zerrinnt oder eine Gelegenheit geht vorbei, bevor ihnen Wichtiges moglich war. Wesentliches
glauben sie dadurch zu erreichen, dass sie thm nacheilen, Erfillt-Sein wird ersetzt durch
Schnell-Sein, Viel-Tun, Aufgeregt-Sein.

Beeil-dich-Menschen kbénnen eine gewisse Zeit lang auf hohem Aktivitatsniveau leistungsfahig

bleiben, Dies sogar in komplexen Situationen. Sie entwickeln sogar eine gewisse Lust, auf
diesem Niveau tatig zu sein. Solche Menschen wiinscht man sich auf der Notfallstation im

Krankenhaus oder bei Crashs im EDV-System.

Botschaften, die die {ibertriebene Form des Hektikers erlésen und heilen, kdnnten sein:

* [ch kann mich entscheiden,

ob und wann ich mich
o lch darf mir die zeit.

nehmen, die ich brauche.

e [ch darf Pausen machen.

o [ch darf meinen Rhythmus
und meine Form
beriicksichtigen!
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STRENG DICH AN!

»Ich muss mich bemiihen,
auch wenn ich es nicht schaffe!”

Wer sich solchermafen anstrengt,
zeichnet sich durch Pflichtbewusst-
sein, Fleif und Einsatz aus. Er steht
unter Leistungsdruck, Erfolge, die
nicht auf Anstrengungen basieren,
taugen nichts. , Was leicht von der
Hand geht, ist verddchtig”, ,Von nichts kommt nichts”. Daher bemiht sich der Betroffene
stindig und erwartet dies auch von anderen. Wenn etwas nicht klappt, strengt er sich noch
mehr an. Es entsteht eine Atmosphire von Anstrengung mit erheblichen Zweifeln am Gelingen.
Entspanntes Geniefsen, auch nach Erfolgen, ist nicht vorgesehen. Auch nicht lustvolles Leisten
oder Freude am spielerisch erreichbaren Erfolg. Sténdig flihlt sich der Betroffene von ernsten
Problemen, Schwierigkeiten oder Krisen bedroht.

Mogliche Hinweise auf den Streng-dich-an-Antreiber sind Redewendungen wie ,Ich miisste es
versuchen®, ,Das ist wirklich sehr schwer!”, ,Wenn ich mir Miihe gebe...”. Dazu passt eine
angespannte Kérperhaltung, z.B. geballte Fiuste, vorn auf dem Stuhl sitzen, Stirnrunzeln,
verspannte Muskeln am Hals und im Kehlkopfbereich, sodass die Stimme etwas belegt und
gequilt klingt. Das wirkt oft unfrei, als miisse er gegen inneren Druck ankdmpfen und sich zu
jedem Wort neu zwingen. Menschen mit dem Streng-dich-an-Antreiber wahlen haufig den
anstrengendsten Losungsweg. Improvisation fillt thnen schwer, Sie erwarten das gleiche
Vorgehen auch von anderen: Schwere und Anstrengung entwickeln geradezu ein Eigenleben.
Impulse, die Sache zundchst durch Auflockerung und Ermunterung voranzubringen, bleiben
stecken. Gesprichspartner oder Mitarbeiter geraten selbst in Anstrengung, reagieren mit
Hilfsangeboten oder Ungeduld. Da der Streng-dich-an-Antreiber lahmend wirkt, erwartet man
eher eine Zusatzbelastung als eine Erleichterung.

Aus der stindigen Sorge ,/ch schaffe es nicht!” heraus entsteht die Generalidee , Ich schaffe es,
wenn ich mich sehr anstrenge!” Zweifel an der eigenen Leistungsfahigkeit fihren dazu, dass
Lebensenergie Ubersetzt wird in Anstrengung: ich mithe mich, also bin ich. Zu Anfang einer
Unternehmung kénnen solche Menschen sehr aktiv sein. Doch mit der Zeit wird vieles zur
Muhsal. Menschen mit dem Streng-dich-an-Antreiber ackern, solange der Boden noch gefroren
ist, statt die Frihlingssonne ihre Arbeit tun zu lassen.

Streng-dich-an-Menschen haben ein erstaunliches Durchhalte- und Beharrungsvermogen.

Gerade in Zeiten, in denen alles schnell Erfolg haben soll, kénnen sie mit Beharrlichkeit Gber

lingere Zeit fur wichtige Dinge sorgen. Sie verfolgen Aufgaben mit Besténdigkeit und haben
den notlgen Smn fur Grundi:chkelt und Ausdauer Sie stehen fur Nachhaltlgkelt

“Botschaften, die'vom Streng-dich-an-Antreiber erldsen und die Ubertrelbung relativteren,
kdnnten sein:

Ich darf an der Arbeit auch Spaft haben.

fch darf etwas mit Gelassenheit tun und vollenden,

Auch wenn es leicht geht, ist es wertvoll,

Ich darf mich immer wieder auch entspannen und Fortschritte geniefSen.

*« & » 9
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MACH ES ALLEN RECHT!

»Ich muss alle zufrieden stellen.”

Menschen mit diesem Antreiber fiihlen sich dafiir verant-
wortlich, dass andere sich wohl fithien, fantasieren jedoch
héufig nur, was sich der Andere eigentlich wiinscht. Sie
stellen ihre Bediirfnisse hinten an, richten sich danach,
was andere erwarten und kommen dabei selber zu kurz.
Sie méchten beliebt sein und haben nicht gelernt, ,Nein/“
zu sagen. Gleichzeitig erwarten sie auch von anderen, dass
sie Ruicksicht auf sie nehmen, ohne dass sie aber ihre eige-
nen Bedlirfnisse und Wiinsche klar und deutlich ausspre-
chen. So wirken sie eher als von Unsicherheit, denn von einer in sich ruhenden Freundlichkeit
bestimmt. Kennzeichnend fiir diesen Antreibertyp sind: Verantwortungsibernahme und
Aufopferung (fiir andere), Verbindlichkeit, Bescheidenheit, Loyalitét und Selbstiosigkeit.

Menschen mit dem Sel-gefallig-Antreiber verwenden héufig Redewendungen, die versuchen,
die Wiinsche und Erwartungen der Gegeniiber zu erkunden oder jedenfalls Anpassung daran zu
signalisieren. Sie sind begierig zu wissen, ob sie ihre Sache gut gemacht haben und alles in
Ordnung ist. Dabei figen sie oft Worte ein, um die Reaktion des anderen zu erkunden, nicken
zustimmend mit dem Kopf und benutzen gewinnende Gesten, Sie schauen irritiert, wenn sie

nicht unmittelbar Wirkung erzielen.

Menschen mit diesem inneren Antreiber tendieren dazu, Liebe und Wertschétzung von
anderen erreichen und Zuriickweisung und Einsamkeit vermeiden zu wollen. Sie lassen dem
Adressaten haufig keinen Spielraum, (iber Distanz zu entscheiden. Da Bezogenheit angeboten
wird, ohne selbst Konturen zu zeigen, kommt es zu keinem echten Kontakt. In Diskussionen
beispielweise lassen sie nur schwer einen Standpunkt erkennen, formulieren stattdessen
unscharf, zeigen sich konfliktscheu und suchen Ausfliichte. Eine echte Auseinandersetzung fallt
schwer mit ihnen: ,Nagel mal einen Pudding an die Wand!“

Sei-gefillig-Menschen wissen nicht genau, wer sie sind und was sie wollen. Sie haben zu wenig
Profil, Selbstvertrauen und {Rollen-)ldentitit ausgebildet oder halten ihre Konturen flr
unvertraglich mit den Interessen anderer, Eigene Bediirfnisse und Vorstellungen werden
verleugnet oder nicht eingebracht, da sie eh nicht fiir andere interessant sein kdnnen.

Eine besondere Féhigkeit des Sei-geféllig- -Menschen ist seine soziale Wahrmehmung. Sie
_erméglicht es ihm, auf die Bediirfnisse anderer einzugehen. So kann er sehr feinfuhhg fur N
. .Gruppenprozesse, soziale Stimmungen und Reaktionensein. .

Botschaften, dle vom Mach-es—a!ien recht-Antreiber erlbsen, kénnten sein:

* Meine Bedlirfnisse und Wiinsche sind ebenso wichtig!
s Ich darf mich anderen zumuten - andere tun’s ja auch!
o Ich muss nicht bei allen beliebt sein: ,every body’s darling’ zu sein ist nicht mein Ding.

& Wer Ja sagt, kann auch Nein sagen!

e [ch kann um Hilfe bitten, ohne mein Gesicht zu verlieren. .
o Ich darf mich kraftvoll mit anderen fir Menschen und Anliegen einsetzen.



