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Die eigenen Stressmuster verstehen:

Innere Antreiber

Von Christian Bartsch

Wenn wir Stress im Alltag erleben, sind daran stets
eigene Muster beteiligt. Die sogenannten "inneren An-
treiber" bieten griffige Kategorien, die eigenen und
fremde Automatismen der Stressverarbeitung besser
zu verstehen und gelassener anzugehen.

"Die endlosen Emails stressen mich, der schwierige
Kunde nervt mich!"Was nachvallziehbar klingt, ist
logisch betrachtet falsch: Nichts und niemand kann
uns stressen - das machen wir schon selbst: Weder
Emails noch Kunden haben direkten Zugriff auf un-
ser Nervensystem. Aus neurobiologischer Sicht
stellen beide priméar einen Reiz (1) dar, den wir dann
intern verarbeiten{2). Erst wenn diese Verarbeitung
zu einem unglnstigen Ergebnis kommt, entsteht als
Reaktion (3) Stress, Arger 0.4. (s. Abbildung 1): Mein
Chef hat einen Zusatzauftrag (1), cbwahlich weiss,
dass ich bereits zu viele Pendenzen habe, will ich

nicht "Nein"sagen(2), es entstehen Unruhe und Ner-
vositat (3).

3. Reaktion

2. Verarbeitung

Abbildung T: Reiz-Verarbeitungs-Reaktions-Modell
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Diese Verarbeitung lauft dabeiin der Regel hochau-
tomatisiert ab: Die allermeisten Reize werden mit-
tels Standard-Mustern verarbeitet, die sich in der
Vergangenheit bewahrt haben. Innerhalb der psy-
chologischen Theorie der Transaktionsanlyse wer-
den finf solche typischen Muster als "innere Antrei-
ber"beschrieben:

e Seiperfekt!

e Seistark!

e Machesallenrecht!
e Strengdichan!

e Machschnell!

Diese Handlungsanweisungen haben wir meist als
Kinder unbewusst von den Eltern vermittelt bekom-
men. Da sie positive Eigenschaften verkdrpern sol-
len, tragen sie haufig zum Erfolg im (Berufs-)Leben
bei: Wer grindlich arbeitet, freundlich oder schnell
ist, kommtim Berufsleben gut an und meistens wei-
ter. Schwierig wird es jedoch, wenn wirimmer so
handeln mdssen. Ist ein Antreiber somit sehr stark
ausgepragt, treten meist auch unangenehme Ef-
fekte auf - fur uns selbst, wie auch in der Wirkung
auf andere: Der Grindliche wirkt dann v.a. als pinge-
liger Erbsenzahler, dem es keiner recht machen
kann; der Freundliche ist zwar beliebt, Uberfordert
sich aber mit Zusagen, die er nicht einhalten kann;
die Schnelle iberfordert als Fihrungskraft ihre Mit-
arbeitenden. Alle Antreiber bringen also positive wie
auch Schattenseiten mit sich(s. Tabelle 1).
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Antreiber Glaubenssatze Positive Seiten Hinderliche Seiten
Sei per- - Fehler sind des Teufels - Grindlich - Verliert sichim Detail
fekt! - Gutist nie gut genug - Wenig Fehler - Fehlende Prioritdten
- Ganz oder gar nicht - Prazision - Viel Energie flr Kontrolle
- Strukturiert - Geringer Output
- Hohe Standards - Wirkt oft negativ und GOberkri-
tisch
Sei stark! | . Was nicht umbringt har- | - Durchhaltevermogen - Mihe, Hilfe anzunehmen
tet ab. - Durchsetzungsvermégen - Mihe mit eigenen Gefuhlen und
- Geht nicht gibt's nicht. - Felsin der Brandung deren anderer
- Never give up. - Ruhe im Chaos - Unnahbar
- Verantwortungsvoll - Kann sich und Umfeld Gberfor-
dern und unter Druck setzen
Mach's - Freundlich kommt am - Guter Zuhorer, empathisch - Mihe sich abzugrenzen
allen weitesten - Gutes Einflhlungsvermogen - Gefahr, ausgenutzt zu werden
recht! - Bloss kein Streit - Hilfsbereit, dienstleistungsori- - Vernachlassigt eigene
- Wie man in den Wald entiert Bedirfnisse
ruft... - Team-Player - Managelndes eigenes Profil
- Vermittelnd, integrierend - Konfliktscheu
Streng - Erst die Arbeit... - Pflichtbewusst - Unnotiger Aufwand
dich an! - Von nix kommt nix - Hartnackigkeit, Beharrlichkeit - Improvisation fallt schwer
- Ohne Schweiss kein - Bringt Dinge in Gang - Anstrengung vor Ergebnis
Preis - Belastbarkeit - Verbissen, verkrampft
- Bestandigkeit, Ausdauer - Mihe abzuschalten, zu
entspannen
Mach - Wer rastet, der rostet - Schnelle Auffassungsgabe - Ungeduldig, hektisch
schnell! - "Dr Schnallerisch dr - Improvisationsvermdagen - Fehleranfallig
Gschwinder!" - Entscheidungsfreudig - Immerunter Strom
- Hopp hopp hopp! - Flexibel - Gefahrvon Schnellschiissen
- Dynamisch - Uberfordert Umfeld

Tabelle 1: Ubersicht innere Antreiber

Furdie Arbeitsbelastung im Alltag ist dabei fatal,
dass alle Antreiber auf ihre Weise es schwer ma-
chen, Unterstltzung zu holen oder anzunehmen
(und so auch Fihrungskrafte beim Delegieren be-
hindern): Denn je nach Antreiber

e kanneseinfach niemand so gut wie ich;

e schaffeichdasauchirgendwie allein;

e kannichdasdenanderen nichtauch noch zu-
muten;

e gebensichdie anderen sicher nicht genug
Mihe damit;

e braucht das Delegierenviel langer, als wennich
es grad selbst mache.
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Funktionsweise der inneren Antreiber
Inder Logik der Antreiber gilt: "lch bin nur 0.k., wenn
ich perfekt / stark /... bin". Dies zeigt sich im Alltag
oftin Schwarz-Weiss-Denken: Entweder macht
man etwas richtig (also perfekt)- oder es ist schlud-
rig. Entweder helfe ichimmer - oder ich bin egais-
tisch... Verhalten, das nicht dem Antreiber ent-
spricht, fuhrt aus Sicht des Antreibers automatisch
in die Katastrophe: "Wenn ich morgen keine per-
fekte Prasentation abliefere, binich beim Chef bla-
miert, verliere bei der nachsten Reorganisation mei-
nen Job, muss das Haus verkaufen und wir schlafen
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unter der Bricke!" Solche "galoppierenden Grusel-
phantasien”klingen - einmal ausgesprochen -vdllig
Ubertrieben, tragen jedoch viel zum inneren Druck
bei. Dieser bleibt auch dadurch so bestandig, dass
der Auftrag des Antreibers nie abschliessend erfullt
werden kann: Man kann immer noch perfekter, un-
abhangiger, schneller etc. werden.

Wenn mehrere Antreiber gleichzeitig stark ausge-
pragt sind, kdnnen sich diese in der Wirkung ver-
starken: Wird der Reiz "Zusatzauftrag" verarbeitet
mit "lch darf nicht ‘Nein" sagen" und"Wenn ich es
mache, dann perfekt" wirkt dies als Multiplikator auf
das gefuhlte Stresslevel. Antreiber kdnnen jedoch
auch untereinander im Widerspruch stehen: So will
vielleicht mein "Sei perfekt!"-Antreiber den Fehler
des Kollegen kritisieren, wahrend mein "Mach’s allen
recht!"-Antreiber dies verhindert, um die Harmaonie
nicht zu gefahrden. Statt zur Diskussion mit dem
Kollegen kommt es dann zum energieraubenden in-
neren Konflikt.

Umagang mit inneren Antreibern

Was zu tun ware, ist eigentlich klar und in unzahli-
gen Ratgeber-Buchern nachzulesen: Je nach domi-
nierendem Antreiber gilt es, mehr 80/20 zu arbei-
ten, haufiger "Nein" zu sagen, 6fter um Hilfe zu fra-
gen etc. Doch diese Tipps funktionieren genau we-
gen des stark ausgepragten Antreibers eben nicht -
oder nur kurzfristig und mit hohem Energieaufwand.
Sobald jedoch ein Ausldse-Reiz stark genug wird
oder die Energie fur die Selbstkontrolle abnimmt,
fallen die meisten von uns zuruck ins vertraute An-
treiber-Muster - haufig verbunden mit Frust tber
die eigene Unfahigkeit, das gewlnschte Verhalten
beizubehalten, womit zum Stress noch Arger Uber
sich selbst hinzukommt. So kdnnte eine wichtige
erste Erkenntnis sein: Wenn wir mal wieder eine an-
stehende Auseinandersetzung vermieden oder no-
tige Hilfe abgelehnt haben, liegt es nicht daran, dass
wir zu dumm ader nicht diszipliniert genug sind -
vermutlich war der entsprechende Antreiber zu
stark.
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Was aber lasst sich dann tun? Einsicht und damit
Beobachtung ist der entscheidende erste Schritt:
Durch welche Reize Iasst sich mein Antreiber be-
sonders gut auslosen? Was genau geschieht dann
bei mirim Inneren? Und wie reagiere ich im Aussen?
In einer Art "Expositionstherapie der kleinen
Schritte"lasst sich so auch erproben, was ge-
schieht, wennich gegendie Vorgaben des Antrei-
bers handele: Wennich z.B. bewusst einen Recht-
schreibfehler ins Email einbaue oder um Hilfe frage,
wo ich eigentlich keine brauchte, etc.

In der Regel entsteht dabei ein hochgradig unange-
nehmes Geflihl - und es geht genau darum zu ler-
nen, dassich dieses Gefuhl aushalten kann, und die
befurchtete Katastrophe nicht eintritt.

Antreiber Magliche "Erlauber”

Sei perfekt! - lch darf auch Fehler machen
- Gutistgut genug
- lch bin qut genug

Sei stark! - Ich darf mir Hilfe holen
- Ich darf Gefihle zeigen
- Schwache zeigen heisst stark

sein

Mach's allen - Meine Winsche sind ebenfalls

recht! wichtig

- lch darf's auch mir recht machen

- lch darf meine Beddrfnisse ernst
nehmen

Streng dich - Ich darf's mir auch leicht machen

an! - lch darf Spass bei der Arbeit
haben

- lch darf auch lockerlassen

- lch darf mir Zeit lassen.
- lch darf Pausen machen.
- lch mache es in meinem Tempo

Mach schnell!

Tabelle 2: Mdgliche "Erlauber”

Hilfreich kann es dabei sein, bereits im Vorfeld eine
Art Gegenangebot zum Antreiber zu formulieren, ei-
nen sogenannten "Erlauber'(s. Tabelle 2). Dieser
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kann aus der Sicht einer kompetenten, wohlgeson-
nenen Person formuliert sein, oder z.B. auch aus
der Warte des eigenen 95-jahrigen Selbst mit Blick
auf heute: Was wirden mir diese Personen raten?

Die eigenen Antreiber sind naturlich auch beim Er-
forschen und Bearbeiten der Antreiber aktiv - und
so gilt es die "Gleiches mit Gleichem-Falle" zu ver-
meiden: Aufzugeben, weil der Umgang mit dem ei-
gene Perfektionismus nicht perfekt ist; frustriert zu
werden, weil sich der "Mach schnell-Antreiber nicht
schnell genug in den Griff bekammen lasst, etc.

Schranken die inneren Antreiber das eigene Leben
immer wieder sehr stark ein, lohnt es sich allenfalls
Beratung aufzusuchen. Am allerwichtigsten aber ist
-wie bei Vielem im Leben - Humor: "Daist er wie-
der, mein Antreiber! Mal schauen, was er heute so
zu bieten hat..."
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