Innere Antreiber &
Promotion




JInnere Antreiber” sind unbewusste innere
Krafte, die uns Dinge auf bestimmte Art und Weise
tun lassen, z.B. schnell, perfekt, usw

....es gibt funf Innere Antreiber

..wir alle haben und brauchen diese Inneren
Antreiber in unterschiedlichem Malde

...wenn ein Innerer Antreiber sehr stark ist, kann er
dich behindern und z. B. Arbeits-
/Schreibblockaden verursachen




Beeil' dich!

Dieser Antreiber veranlasst uns, alles schnell zu erledigen:
reden, essen, gehen, denken usw. Menschen mit dieser
inneren Einstellung und dem entsprechenden Verhalten
sind immer "auf der Jagd nach der Deadline" und deshalb
standig in Eile.

Sie geraten leicht unter Zeitdruck und stecken andere mit
ihrer Schnelligkeit und Ungeduld an. Deshalb ist es fur sie
sehr schwierig oder sogar unmaoglich, eine entspannte und
konzentrierte Arbeitsatmosphare zu schaffen. ,,Beeil dich!"-
Menschen haben und erzeugen das Gefuhl, dass ihnen nie
genug Zeit bleibt, nicht einmal, um Erfolge zu feiern.

Positiver Aspekt: Viel Aktivitat; man bekommt viel geschafft!




Sei perfekt!

.Mach' keine Fehler! Sei ein Superman¥*eine Superfrau!” Das
ist die innere Botschaft dieses Antreibers. Personen mit
dieser Einstellung und diesem Verhalten neigen zu
Perfektionismus, machen die Dinge mindestens zu 100 %
und mit einer Ubertriebenen Grundlichkeit.
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Sie verbessern und verandern selbst gut funktionierende
Dinge immer weiter und sind schwer zufrieden zu stellen.
Sie befurchten, dass etwas Ubersehen werden kdnnte oder
nicht gut genug ist.

Daher wenden sie viel Zeit und Energie fUr unnotige
Aktionen auf, die besser investiert werden konnten.

Positiver Aspekt: Ermaoglicht exzellente,
detailorientierte Arbeit




Personen mit dieser Einstellung tun alles, um zah, stark und
unbesiegbar zu wirken, um ein Vorbild zu sein, die Dinge zu
durchschauen und alle Probleme und Harten alleine zu bewaltigen.
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Es fallt ihnen schwer, um Hilfe zu bitten oder sogar Hilfe
anzunehmen und Emotionen zu zeigen. Vor allem haben sie ein
Problem mit ihren eigenen Schwachen. Deshalb mussen sie sie vor
anderen verbergen. So wirken sie oft distanziert, zeigen ihr
Pokerface und sind deshalb schwer zu erraten.

Dies kann zu zahlreichen Kommunikations- und
Kooperationsproblemen fuhren und falsche Planungen und
Zeitplane sowie versteckte Konflikte zur Folge haben.

Positiver Aspekt: Fahigkeit zur Selbstmotivation




N Personen mit dieser Einstellung sind nicht in der Lage und willens, ein
g & . . : )
'h;}f} Ergebnis zu akzeptieren, das leicht und ohne "Blut, Schweild und
AL Tranen" erreicht wurde. Jede Aufgabe ist ein Grol3projekt, das die
ganze personliche Energie erfordert.

"Arbeite hart, strapaziere jeden Nerv, hore nie auf, es zu versuchen,
halte durch, unabhangig von Erfolg oder Misserfolg": Das sind die
inneren Botschaften dieser Menschen. So machen sie es sich und
anderen schwer, sich auf realistische Zeitplane zu einigen, mit Spal3 zu
arbeiten und Erfolge zu geniel3en, umso mehr, wenn sie leicht zu
erreichen waren.

Im Allgemeinen ist fur sie die Anstrengung wichtiger als das Ergebnis.




Mach' es allen recht!

Personen mit dieser inneren Einstellung sind davon Uberzeugt,
dass andere wichtiger sind als sie selbst. Sie fuhlen sich flur das
Wohlergehen der anderen verantwortlich.

Weil die Hilfe fUr andere Prioritat Nr. 1 ist, schieben sie ihre
eigenen Aufgaben und Forderungen auf und geraten dadurch in
Zeitdruck und Verzug. Zusatzlich versuchen sie, Konflikte zu
vermeiden und verzogern dadurch notwendige Klarungen und
Konfliktlosungen.

Dies fuhrt zu Verzégerungen, erhéht das Spannungsniveau
innerhalb des Teams und fuhrt zu wachsenden Spannungen und
Konflikten, die spater mit zusatzlichem Zeit- und Energieaufwand
gel6st werden mussen.

Positiver Aspekt: Sensibel und mitfuahlend!




Erreichte
Punktzahl %0-35 | d6-39
Sei perfekt! 30 - 35 36 - 39
Beeil dich! 30 - 35 36 - 39
Streng dich an! 30 - 35 36 - 39
Sei gefallig! 30 - 35 36 - 39
Sei stark! 30 - 35 36 - 39
Moglicherweise
beeintrachtigend
Auswertung:

 Bis 30 Punkte ist der Antreiber wahrscheinlich eher forderlich far dein Leben.
- Ab 30 Punkte bis 39 Punkte beeintrachtigt der Antreiber wahrscheinlich dein Leben eher.
« Ab 40 Punkte bis gefahrdet der Antreiber womoglich deine Gesundheit.



Innere Antreiber und Promotion

Wie hilft dir dein starkster Innerer Antreiber
bei der Promotion?

Wie behindert er dich bei der Promotion?

 Finde ein konkretes Beispiele aus der
Vergangenheit: Was war die Situation? Was
war die Aufgabe? Was hast du gemacht? Was

nicht? Wie hast du mit anderen
kommuniziert?

Individuelle Reflektion: P
5 Minuten

Gruppe:

10 Minuten .




Glaubenssatze

Welche Glaubenssatze sind mit deinem
starksten starksten Inneren Antreiber 4
verbunden? A

(A Q,

Individuelle Reflektion:

5 Min. Gruppe:
10 Minuten

Was sind die Befurchtungen, die sich
daraus ergeben?




Glaubenssatze - Beispiel

Antreiber: ,Sei perfekt”

Glaubenssatze (Bsp.):

- Ich muss es perfekt machen, sonst ist es nichts wert/bin ich nichts wert y

L , Individuelle Reflektion:
- Ich muss es perfekt machen, sonst gehore ich nicht dazu

5 Min. Gruppe:
10 Minuten

Befuirchtungen:

- Nichts wert sein - nicht dazu gehdren, nicht geliebt werden - nicht sicher sein

Bedirfnisse:

- Sicherheit, Liebe




Glaubenssatze - Beispiel

Antreiber: ,,Mach es allen recht”

Glaubenssatze (Bsp.):

- Die Bedurfnisse anderer sind wichtiger als meine &S
Individuelle Reflektion:
5 Min. Gruppe:
Beflirchtungen: 10 Minuten

- Von anderen abgelehnt zu werden, zu ,viel” zu sein

Bedurfnisse:

- Sicherheit, Liebe




“Innere Erlauber”

Antreiber Innere Erlauber (Beispiele)

Ich darf mir Zeit lassen.
Gut Ding will Weil" haben.

1. Beeil' dich!

Ich bin ein Mensch und darf Fehler machen.
2. Sei perfekt! .

Gut ist gut genug.

Arbeit darf leicht sein.

3. Streng’ dich an! , _ ) o
Ich darf mir meine Krafte einteilen.

Ich darf mir Hilfe suchen.

4. Sej stark! . . o 3
Emotionen zeigen ist eine Starke.
Ich bin genauso wichtig wie andere.
5. Mach'es allen recht!  |ch muss erst mir die Sauerstoffmaske aufsetzen,

bevor ich mich um andere kimmern kann.




Innere Antreiber & Promotion I

Denk zuruick an die zwei Situationen, in denen dich dein(e)
Inneren Antreiber behindert haben:

« Was hattest du anders machen kénnen? Welche Gedanken
und alternativen Glaubenssatze (,,Innere Erlauber”) und
Handlungen hatten dir geholfen?

 Was machst du nachstes Mal, wenn dein(e) Inneren
Antreiber dich behindern wollen - notiere dir deine

Lieblings-Inneren Erlauber und uberlege, wie du dich in dem
Moment daran erinnern kannst.

Individuelle Reflekfion:

5 Minuten
Gruppe:
10 Minuten




Innere Antreiber - Ausblick

- Die Veranderung der inneren Uberzeugungen, die mit den Antreibern
verknUpft sind, braucht Zeit: Es mussen neue ,Autobahnen” im Gehirn
gebaut werden

« Empfehlung: Tagliche Arbeit mit den neuen Glaubenssatzen, gut: laut
aussprechen und immer wieder handschriftlich aufschreiben

» Formulierungshilfe:

Auch wenn ein Teil von mir glaubt, dass [ich alles perfekt machen muss, um geliebt zu
werden], erlaube ich mir, [Fehler zu machen, weil ich auch nur ein Mensch bin und jeder
Mensch von Natur aus liebenswert ist, ohne etwas leisten zu mussen]

» Regelmallige Reflektion (z. B. abends ein paar Minuten), wann tagsuber
wieder einer der Antreiber aktiv war - mit der Zeit merkst du immer
schneller, was dich unbewusst steuert, und kannst bewusst gegensteuern.

« Waurdigung: Deine Inneren Antreiber haben sich irgendwann mal (Uber-
Jentwickelt, weil es gut fur etwas war. Das darfst du wirdigen - und die zu
starke Auspragung verabschieden als Uberbleibsel aus einem anderen
Lebensabschnitt




