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In uns arbeitet ein geheimes Programm: unsere Antreiber. Sie
machen in vielen Situationen unsere besondere Stirke aus und geben
uns Energie. Doch sie konnen unseren Erfolg auch sabotieren. Und
sie kdnnen als regelrechte Stresstreiber wirken, wenn wir ihnen in
unserem Alltag zu viel Gestaltungsmacht geben, wenn sie zu unse-
rem , Autopiloten® werden.

R | | Nutzen Sie bereits
Deshalb ist es sinnvoll, die eigenen Antreiber zu kennen und sich . .
ihrer im beruflichen Alltag bewusst zu sein: um sie dort zielgerichtet I h ren O N | Ine be reic h ?

einzusetzen, wo sie niitzlich sind. Und um sie in Situationen zu
kontrollieren, wo sie Thnen schaden.
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Antreiber-Analyse

Kennen Sie die Programme,
die Ihr Verhalten steuern?

Gerade in schwierigen und angespannten Situationen werden wir von Handlungsmustern gesteuert,
derer wir uns nicht bewusst sind. Es sind Programme, die wir schon in friihester Kindheit gelernt haben —
durch verbale Botschaften unserer Eltern, Erzieher und Lehrer.

Die ,,5 Antreiber“ sind lhre Glaubenssatze

Diese ,,Software” in unserem Kopf ist ein komplexes Programm
aus Einstellungen und Glaubenssitzen. Entdeckt hat sie der
amerikanische Psychotherapeut Eric Berne Mitte des letzten
Jahrhunderts. Er nannte sie ,,Antreiber®:

1. Hurry up! (,,Beeil dich!“)

2. Be perfect! (,,Sei perfekt!®)

3. Please me! (,Mach’ es mir recht!*)
4. Be strong! (,,Sei stark!“

5. Work hard! (,,Streng dich an!®)

Hinweis: In der praktischen Arbeit hat es sich bewahrt,
sich auf die drei ersten Antreiber zu konzentrieren: In
diesem Themenheft geht es entsprechend um ,Hurry
up!“-, ,Be perfect!“- und ,Please me!“-Personlichkeiten.
Sie beinhalten viele Facetten der anderen beiden Antrei-
ber ,Be strong!“ und ,,Work hard!“.

Wie die inneren Antreiber lhr Handeln
beeinflussen ...

Wir alle haben diese Antreiber in unterschiedlicher Auspré-
gung in uns. Und wir alle werden davon beeinflusst.

Jeder Antreiber hat unschéitzbare Vorteile, auf die Sie nicht ver-
zichten sollten. Es gibt jedoch Situationen, in denen sie zu Sa-
boteuren werden, weil sie eine flexible Reaktion verhindern.
Denn: Wenn Sie ein Werkzeug besonders gut beherrschen, wer-
den Sie Probleme natiirlich so oft wie moglich mit diesem
Werkzeug bearbeiten.

Doch Situationen verdandern sich und Probleme auch. Daher ist
es sinnvoll, mehrere Werkzeuge/Antreiber zu beherrschen, um
dann in jeder Lage flexibel das passende aus dem Koffer holen
zu konnen.

... und lhr Urteil Giber andere Menschen

Die Antreiber beeinflussen auch Thre Kommunikation — und
Ihre Zusammenarbeit. Wenn Sie auf jemanden treffen, bei dem
der gleiche Antreiber wie bei Thnen stark ausgepragt ist, wer-
den Sie sich meist blendend mit ihm verstehen. Gleiche Antrei-
ber verbinden. Kolleginnen und Kollegen mit einem anderen
priméren Antreiber konnen jedoch ein Storgefiihl auslosen. Sie
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,lch muss ...“-Satze

Erkennen konnen Sie Antreiber auch an dem 0
Wort ,,miissen®: ,, Ich muss das heute alles noch schaffen,
ich muss ein richtig tolles Ergebnis hinbekommen, ich muss
meine Kollegin unterstiitzen ...“ Je héaufiger Sie einen inne-
ren Antreiber spiiren, desto mehr werden Sie vom Gestal-
ter zum Getriebenen. Gibt es Muss-Satze, die haufig in
Threm Kopf auftauchen? Die liefern Thnen bereits erste
Hinweise, welcher Antreiber fiir Sie von Bedeutung ist.

fragen sich: ,Wie konnen die ein und dieselbe Situation vollig an-
ders beurteilen als ich? Wie konnen die so reagieren?” Das hat
Konfliktpotenzial.

Es lohnt sich also, sich mit seinen eigenen Antreibern zu be-
schéftigen. Denn Sie werden ab sofort viele Threr Handlungs-
weisen besser verstehen. Ein weiterer Vorteil: IThre Antreiber
haben es in Zukunft wesentlich schwerer, Sie als innere Sabo-
teure von IThrem Erfolgsweg abzubringen.

60-Sekunden-Test: Welche Antreiber bestimmen
lhren personlichen Arbeitsstil?

Auf Seite 4 finden Sie einen Test, der Ihnen dabei hilft, mehr
iiber Thre(n) personlichen Antreiber zu erfahren. Bitte beant-
worten Sie dort alle 30 Fragen, und zwar so, wie Sie sich im Mo-
ment in Threr beruflichen Welt sehen. Denken Sie bei der Be-
antwortung nicht lange nach. Je spontaner Sie antworten,
umso realistischer ist das Ergebnis dieses kleinen Tests.

Legen Sie bei den Antworten bitte die Bewertungs-Skala von 5
bis 1 zugrunde. Schreiben Sie den richtigen Zahlenwert in das
Kastchen neben der Frage. Eine Aussage trifft auf Sie in Threm
beruflichen Alltag zu:

» voll und ganz = 5 Punkte

e ziemlich = 4 Punkte

e etwas = 3 Punkte

e kaum = 2 Punkte

e gar nicht = 1 Punkt

Je genauer eine Aussage Sie also in Threm Berufsalltag be-

schreibt, desto hoher sollten Sie punkten. Und jetzt viel Spafs
beim Testen! «
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60-Sekunden-Test:

Welche Antreiber bestimmen lhren personlichen Arbeitsstil?

TREFFEN DIE FOLGENDEN AUSSAGEN AUF IHREN BERUFLICHEN ALLTAG ZU? Meine Punkte
VERGEBEN SIE PUNKTE —VON 5 (,VOLL UND GANZ“) BIS 1 (,,GAR NICHT*): (von 5 bis 1)
1. Wenn ich eine Arbeit mache, dann mache ich sie griindlich.
2. Ich fiihle mich dafiir verantwortlich, dass sich diejenigen wohlfiihlen, die mit mir zu tun haben.
3. Ich bin standig unter Dampf und auf Trab.
4, Ich sage oft mehr, als notig ware.
5. Ich habe Miihe, Leute zu akzeptieren, die nicht genau arbeiten.
6. Wenn ich eine Meinung dulRere, begriinde ich sie.
7. Wenn ich einen Wunsch habe, erfille ich ihn mir moglichst schnell.
8. Ich wiirde niemals eine E-Mail absenden. ohne sie auf Tippfehler durchgesehen zu haben.
9. Leute, die langsam arbeiten, regen mich auf.
10. Im beruflichen Umfeld ist es fiir mich besonders wichtig, von anderen akzeptiert zu werden.
11. Ich versuche oft herauszufinden, was andere von mir erwarten, um diese Erwartungen zu erfiillen.

12. Aufgaben erledige ich moglichst rasch.

13. Ich sollte viele Aufgaben noch besser erledigen.

14. Ich kiimmere mich auch um nebenséachliche Dinge personlich.

15. Ich schéatze es, wenn andere auf meine Fragen rasch antworten.

16. Es ist mir wichtig, von anderen zu erfahren, ob ich meine Sache gut gemacht habe.

17. Ich stelle meine eigenen Wiinsche und Bediirfnisse haufig zugunsten anderer Personen zurtick.
18. Ich trommle oft ungeduldig mit den Fingern auf den Tisch.

19. Wenn ich etwas erklare, nutze ich gern eine klare Struktur (,Erstens ..., zweitens ..., drittens ...”).
20. Es ist mir unangenehm, andere Leute zu kritisieren.

21. Bei Diskussionen nicke ich hdufig zustimmend mit dem Kopf.

22. Mein Gesichtsausdruck ist eher ernst.

23. Ich bin haufig nervos.

24. Ich sage (oder denke) oft: ,, Macht mal ein bisschen vorwdrts!*

25. Ich sage haufig ,,Genau!*, , Exakt!’; ,Klar!* ,Logisch!”

26. Ich sage eher , Kénnten Sie nicht einmal versuchen?“als ,Versuchen Sie es einmal!”.

27. Ich bin diplomatisch.

28. Ich versuche, die an mich gestellten Erwartungen zu tGbertreffen.

29. Beim Telefonieren bearbeite ich nebenbei oft noch andere Unterlagen.

30. Fluchtigkeitsfehler sind in der Regel nicht so entscheidend.

Hupuoguodoubodatoddouudbouuuio
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Auswertung des 60-Sekunden-Tests

Antreiber-Analyse

Ubertragen Sie nun fiir alle 30 Fragen die von Ihnen vergebene Punktzahl  \Was Ihnen lhr Ergebnis liber sich selbst
in das entsprechende Késtchen in der folgenden Tabelle. Wenn Sie bei-  \arrst

spielsweise bei der Frage 14 die Punktzahl 4 vergeben haben, sehen Sie
nach, welchem Antreiber das Kastchen 14 zugeordnet ist, und tragen Sie .
dann eine ,4“ in das entsprechende weife Feld bei den ,Be perfect!“-Fra-

gen ein.

Zdhlen Sie dann bei jedem Antreiber die einzelnen Punkte zusammen und
tragen Sie diese unter ,,Summe* ein.

Auswertungstabelle fiir den Schnell-Test )

,Be perfect!”:

1 5 6 8 13 | 14 | 19 | 22 | 25 | 28 | Summe

“,

3 7 9 12 | 15 | 18 | 23 | 24 | 29 | 30 | Summe

14

,Please me!“:

2 4 10 | 11 | 16 | 17 | 20 | 21 | 26 | 27 | Summe

Den 60-Sekunden-Test und die Auswertungstabelle kdnnen Sie hier
herunterladen: www.onlinebereich.workingoffice.de

Die héchste Punktzahl unter ,,Summe” zeigt
Thren Haupt-Antreiber. Er zeigt sich vor allem
unter Druck und in Stresssituationen. Je hoher
die Punktzahl, umso ausgeprégter ist Thr Antrei-
ber. Maximal sind 50 Punkte pro Antreiber mog-
lich.

Liegen Sie bei einem oder mehreren Antrei-
bern iiber 25 Punkten? Dann miissen Sie vor-
sichtig sein. Der Antreiber hat das Potenzial, bei
Thnen als innerer Saboteur zu wirken. Sie sollten
daran arbeiten. Es ist auch moglich, dass zwei
Antreiber besonders ausgeprigt sind und der
dritte Antreiber eine sehr niedrige Punktzahl be-
kommt.

Sind alle drei Antreiber gleich stark ausge-
pragt? Dann sollten Sie herausfinden, welcher
Antreiber in welchen Situationen die Oberhand
tiber Thr Handeln gewinnt und als innerer Sabo-
teur arbeitet.

Umgekehrt sollten Sie aber auch die Stirken
der einzelnen Antreiber kennen. Nutzen Sie
diese, um die Qualitdt Threr Assistenzarbeit zu
verbessern. Wie das geht, lesen Sie gleich im An-
schluss. <

Die positiven Seiten der Antreiber:
Von diesen Starken profitieren Sie im Alltag

Auch wenn |hre Antreiber in manchen Situationen hinderlich sind, profitieren Sie von ihnen.
Es geht also nicht darum, sie einfach , abzuschaffen”, sondern es geht um Bewusstheit und
Kontrolle. Auf den nédchsten Seiten erhalten Sie einen Einblick darin, wie Sie die schwierigen Seiten

Ihres personlichen Typs besser in den Griff bekommen.

1. Als ,,Be perfect!“-Typ arbeiten Sie mit hoher Menschen extrem zuverladssig: Sie halten sich an Absprachen,
Qualitit liefern Arbeitsergebnisse piinktlich ab und erscheinen bei Ter-
minen gern ein paar Minuten friiher.

Kontrolle ist die grofRe Leidenschaft von ,Be perfect!“-Men-
schen: Sie arbeiten extrem gewissenhaft und griindlich, die
Qualitdt ihrer Arbeit ist ihr Markenzeichen. In Vorlagen und
Berichten finden sie garantiert jeden Fehler. ,Be perfect!“-

Das heift:,Be perfect!-Menschen ...

e bevorzugen Qualitdt statt Masse,

Menschen erkennen Sie an ihren aufgerdumten Schreibtischen, * sind sehr zuverlassig und
durchdachten Ablagesystemen und einer ganz selbstverstand- « liefern perfekte Ergebnisse ab.

lichen und miihelosen Ordnung. AufSerdem sind ,,Be perfect!“-

assistenz/heute
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2. Als ,,Hurry up!“-Typ arbeiten Sie viel und kreativ

Das Markenzeichen der ,Hurry up!“-Menschen ist die Schnel-
ligkeit. Sie stecken voller Energie und stehen stindig unter
Dampf. Das garantiert einen hohen Output. Sie zeichnen sich
durch grofSe Kreativitdt aus. Sie gehen wie selbstverstiandlich
stindig neue Wege. Das Neue reizt sie. Sie haben immer min-
destens zwei Eisen im Feuer, die sie gleichzeitig schmieden.
Und schnell muss es gehen — die Qualitét spielt dabei keine
grofSe Rolle.

Die ,Hurry up!“-Menschen sind nur ganz selten genervt oder
gestresst. Je mehr Projekte parallel laufen, umso wohler fiihlen
sie sich in ihrer Haut. Zeitdruck ist fiir sie wie ,Doping”. Je kiir-
zer die Frist bis zur Fertigstellung eines Projekts, umso moti-
vierter packen sie die Arbeit an. Wenn andere gestresst und ge-
nervt aufgeben, laufen sie erst zur Hochstform auf. Sie sind
risikofreudig und stehen neuen Ideen immer aufgeschlossen
gegeniiber.

Sie erkennen die ,Hurry ups® an ihrem unbéandigen Tempera-
ment. Es fillt ihnen schwer, einige Minuten ruhig zu sitzen. Sie
sind stdndig in Bewegung und stecken voller Ideen. Ihr Leit-
spruch: ,Wer rastet, der rostet!“ Daher ist diese Art Mensch
(fast) in jedem Projekt zu finden.

Das heift: ,Hurry up!-Menschen...

 sind gut darin, Aufgaben schnell und effektiv wegzuar-
beiten,

 sind kreativ und entschlussfreudig,

 lassen sich weder durch Zeitdruck noch durch eine
grofde Aufgabenmenge stressen.

3. Als ,,Please me!“-Typ konnen Sie sich gut
verschiedenen Situationen anpassen

Die ,Please me!“~-Menschen sind besonders anpassungsfihig.
Nach aufSen wirken sie immer freundlich und gut gelaunt. Sie
haben hiufig den Ruf eines geschickten Diplomaten, weil sie
mit jedem gut auskommen und zwischen verschiedenen Inte-
ressen ausgleichen.

Sie haben ein grofses Beziehungsfeld und kennen Gott und die
Welt. Wenn auf offiziellem Weg etwas nicht besorgt werden
kann: Die ,,Please me!“-Menschen kennen mit Sicherheit einen
Weg und einen Kollegen, der das kann. Das macht sie in vielen
Situationen so wertvoll. Bei ihren Kollegen sind sie beliebt und
anerkannt. Sie arbeiten gern mit ihnen zusammen, weil sie so
»pflegeleicht” sind.

Die ,,Please me!“-Menschen sind gliicklich, wenn die Menschen
in ihrem Umfeld zufrieden sind. Das wissen auch die Kollegen -
und denken daher immer zuerst an sie, wenn es um unange-
nehme Aufgaben geht. Sie sagen garantiert ,Ja!“, auch wenn
ihr Schreibtisch schon voll ist. Dann bleiben sie eben eine
Stunde ldnger im Biiro.

Das heifdt: ,Please me!“Menschen ...

 sind die idealen Kollegen — immer frohlich, hilfsbereit
und teamorientiert,

» konnen gut mit Menschen umgehen - sie sind bei-
spielsweise die idealen Betreuer fiir verdrgerte Kunden
oder schwierige Geschéftspartner,

» packen zuverldssig mit an: Auftrage werden nicht
hinterfragt, sondern erledigt. <

Negative Seiten der Antreiber: Lernen Sie lhre
personlichen Herausforderungen kennen

Und wie sieht ,,die andere Seite der Medaille” aus? Lesen Sie hier, wie Sie die schwierigen Seiten
Ihres personlichen Typs besser in den Griff bekommen.

1.,,Be perfect!“-Menschen: Lassen Sie mal
fiinfe gerade sein

Die ,Be perfects® kennen nur das Programm ,hohe Qualitét!®.
Und leider setzen sie es auch in Situationen ein, in denen es
eher auf das Gesamtergebnis ankommt. Dann konnen sie Kol-
legen und Mitarbeiter durch ihren {ibertriebenen Perfektionis-
mus nerven. Als ,Be perfect® bekommt man schon mal den
Stempel ,Erbsenzahler” aufgedriickt.

Die ,Be perfects® leiden an chronischem Zeitmangel. Denn
Qualitat hat ihren Preis, sie erfordert permanente grofie Zeit-
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investitionen. Daher geht die hohe Qualitédt der Arbeit haufig
zulasten der Effektivitét.

Es fallt ihnen schwer, Aufgaben an Mitarbeiter zu delegieren.
Der Grund: Sie konnen sich nicht sicher sein, ob die Qualitit
ihren hohen Anforderungen und Mafistiben gerecht wird.
Wenn sie delegieren, ist Kontrolle fiir sie ein absolutes Muss.
Und das kostet sie dann wieder die Zeit, die sie vorher durch die
Delegation eingespart haben.

Die Risikobereitschaft der ,Be perfects® geht gegen null. Es
konnte ja etwas schiefgehen. Daher neigen sie eher dazu, die
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gewohnten Pfade nicht zu verlassen. Entsprechend stehen sie
neuen Methoden eher skeptisch gegeniiber. Sie 16sen die Pro-
bleme lieber immer mit dem geliebten Werkzeug ,,Perfektion®,
obwohl es oft elegantere, effektivere und vor allem schnellere
Werkzeuge gibt. Die Angst vor Fehlern und vor einem mogli-
chen Scheitern hilt sie davon ab, sie einfach einmal auszupro-
bieren.

Was Sie als ,,Be perfect!“Mensch konkret anders
machen kénnen

Wenn Thre Hauptmotivation ist, perfekt zu sein, und Sie
wieder mehr Zeit haben mochten, konnen nur Sie ent-
scheiden, bei einigen Dingen mal flinfe gerade sein zu
lassen. Das wird Thnen schwerfallen. Und vielleicht drii-
cken Sie bei Kleinigkeiten mal ein Auge zu, wenn nicht
alles so perfekt lauft, wie Sie es sich wiinschen. Das Ge-
schenk, das Sie dafiir erhalten, ist vielleicht ein friiherer
Feierabend und mehr Freizeit.

2. ,Hurry up!“: Uber der Quantitit diirfen Sie die
Klasse nicht vernachladssigen

Fiir die ,,Hurry ups® zahlt nur die Quantitit — die Qualitét leidet
oft darunter. Viele vermeidbare Fehler sind die logische Konse-
quenz. Denn wer viele Dinge gleichzeitig erledigt, macht auto-
matisch Fehler.

Die ,Hurry ups“ konnen hdufig schlecht delegieren. Bevor sie
es einem Mitarbeiter erklart haben, machen sie es lieber
(schnell) selbst. AufSerdem stiirzen sie ihr Umfeld mit ihrem
Aktionismus und ihrer Hektik oft ins Chaos, denn sie verbrei-
ten Unruhe und Stress. Aber auch sie selbst geraten oft unter
Druck, weil sie sich zu viel fiir einen Tag vornehmen. AufSer-
dem geraten sie vollends aus dem Hauschen, wenn es nicht so
lauft, wie sie sich das vorstellen.

Das Arbeitsergebnis ist oft wesentlich schlechter als das derje-
nigen Mitarbeiter, die geplant und effektiv an eine Aufgabe he-
rangehen. Schnelligkeit ist gut — Qualitét in vielen Situationen
wichtiger.

Auf Dauer halten ,Hurry up!“-Typen das hohe Tempo nicht
durch. Herz- und Kreislaufkrankheiten sind typisch fiir sie, und
sie sind Burn-out-gefdhrdet. In Kombination mit dem Antrei-
ber ,,Be perfect!“ geht das natiirlich noch schneller. Denn hohe
Qualitat, verbunden mit extrem hoher Quantitit, ldsst sich auf
Dauer nun einmal nicht liefern.

Was Sie als ,Hurry up!“Mensch konkret anders
machen kénnen

GewoOhnen Sie sich an, strikt nach Prioritdten zu arbeiten
und die dringendsten Aufgaben zuerst zu erledigen. Eine
nach der anderen. Nehmen Sie sich lieber zu wenig vor als
zu viel. Sie konnen, wenn Sie friiher fertig sind als ge-
dacht, immer noch ein Arbeitspaket draufpacken.

assistenz/heute
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Vermeiden Sie haufige Storungen. Das beeinflusst Thre
Konzentration negativ, die ohnehin eingeschrankt vor-
handen ist, weil Sie gedanklich haufig nicht bei der Sache,
sondern schon einen Schritt weiter sind.

Vermeiden Sie aufSerdem solche und dhnliche Formulie-
rungen, mit denen Sie sich selbst nur noch mehr unter
Druck setzen:

o Ich erledige das schnell.“

o ,Ich mache das eben flott.“

e ,Das ist gleich erledigt.”

e ,Lass uns das kurz besprechen.”

e , Gib mir eine Minute.“

3. ,,Please me!“: Seien Sie nicht zu gutmiitig

Die ,Please me!“-Menschen sind sehr gutmiitig. Sie versuchen,
es allen recht zu machen, denn daraus ziehen sie ihre Energie
und Zufriedenheit. Sie leben mit der Angst, dass sie ihre Freun-
de verlieren, wenn sie nicht deren Wiinsche erfiillen. Dabei rei-
ben sie sich natiirlich auf, denn diesen Spagat kann auf Dauer
niemand durchhalten.

Als Assistentin wird ein ,Please me!“-Mensch von den Chefs
und Kollegen ausgenutzt. Riickdelegation ist an der Tagesord-
nung. Denn die Mitarbeiter haben sehr schnell raus, dass die
Assistentin nicht Nein sagen kann. AufSerdem kann sie sich
nicht abschotten. Stidndig priasentieren Mitarbeiter ihre Pro-
bleme - und sie versucht, diese fiir sie zu 16sen. Sie denkt zu
wenig an sich selbst und an ihre eigenen Bediirfnisse. Meistens
merkt sie es erst, wenn es zu spét ist.

Denn sie frisst den Arger in sich hinein, weil sie nicht gelernt
hat, ihre Frustration richtig zu artikulieren. Eine typische
Stresskrankheit der ,Please me!“-Personlichkeiten ist ein Ma-
gengeschwiir.

Nichts fiirchtet ein ,Please me!“-Mensch so sehr wie Konflikte.
Problemen und Auseinandersetzungen geht er aus dem Weg
oder sitzt sie aus. Dem Druck von oben und dem Druck von un-
ten ist er schutzlos ausgeliefert. Auf Dauer wird er zwischen
diesen beiden Anforderungen zerrieben wie zwischen zwei
Miihlsteinen.

Was Sie als ,Please-Me!“Mensch konkret anders
machen konnen

Wenn Sie lernen mochten, hdufiger Nein zu sagen, ist das
ein langer Prozess. Am besten starten Sie damit in einer
Situation, die Thnen ungefdhrlich erscheint.

Ein Beispiel: Ein Kollege aus einer anderen Abteilung bit-
tet Sie um einen Gefallen. Sie sind nicht fiir ihn zustan-
dig. Sagen Sie, dass Sie selbst sehr viel zu tun haben und
ihm nicht helfen konnen. - Ja, das fallt beim ersten Mal
sehr schwer. Aber der erste Schritt ist der schwierigste. <«
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Negative Glaubenssatze machen aus lhren
positiven Antreibern innere Saboteure

Jetzt kennen Sie die Starken und Schwachen der verschiedenen Antreiber. Aber wie agieren sie?

Wie werden aus positiven Antreibern innere Saboteure, die erfolgreiches Handeln verhindern?

Antreiber sind Strategien, mit denen wir in der
Kindheit Erfolge erzielt haben

In der Kindheit haben wir von unseren Eltern, Erziehern und
Ausbildern stindig Botschaften gehort, die unser Verhalten be-
einflusst und aus denen sich im Laufe der Zeit die Antreiber
gebildet haben.

Wenn Eltern sich beispielsweise {iber perfekte Leistungen freu-
en, loben sie ihre Kinder durch liebevolle , Streicheleinheiten®.
Daraus leitet der Sohn oder die Tochter ab, dass sie nur zuver-
lassig alles perfekt machen miissen, um gemocht und aner-
kannt zu werden. Das Gleiche gilt fiir die anderen Antreiber:
Kinder werden - im Elternhaus wie in der Schule - mit Zunei-
gung und positiver Aufmerksamkeit dafiir belohnt, dass sie
schnell und geschickt sind beziehungsweise dass sie nett und
unkompliziert sind.

Antreiber haben gerade in Stresssituationen
eine grof3e Chance

Diese Programme funktionieren in der Kindheit wunderbar.
Doch heute, im Erwachsenenalter, sind sie in vielen Situatio-
nen vollig unangebracht, hiaufig sogar schédlich: weil sie uns
unnotig unter Druck setzen oder weil sie anderen Menschen zu
viel Macht iiber uns einrdumen.

Die Antreiber fliistern uns Befehle ins Ohr, die wir blind erfiil-
len. Dies geschieht vor allem unter Druck oder in typischen
Stresssituationen.

Gleichzeitig sorgen die Antreiber dafiir, dass wir uns selbst
nicht mehr mogen. Denn fiir die ,Be perfect!“-Menschen
grenzt es an eine Katastrophe, wenn sie einen Fehler machen.
Die Konsequenz: geringes Selbstwertgefiihl und ein reduzier-
tes Selbstbewusstsein.

Die Erwartungen an sich selbst sind viel zu hoch

Alle Antreiber legen die Messlatte fiir die Beurteilung der eige-
nen Person und der eigenen Leistungen extrem hoch. Den
LHurry up!“-Menschen geht es nie schnell genug. Und die
»Please me!“-Leute sind frustriert, wenn ein Kollege sie nicht
mag oder sogar auf Distanz geht. In solchen Stresssituationen
drehen die Antreiber erst richtig auf.

In der Checkliste auf dieser Seite finden Sie einige der typi-
schen Glaubenssitze, die die inneren Saboteure Ihnen immer
wieder ins Ohr fliistern.

8 Kwo07 | 2026

Checkliste: Typische negative

GLAUBENSSATZE DER ,,BE PERFECT!“-PERSONLICHKEIT

Glaubenssatze der 3 Antreiber

Ich muss alles selbst machen. Sonst wird das nichts!
Erst die Arbeit, dann das Vergniigen!

Nur die Leistung zahlt!

Starke Menschen wie ich brauchen keine Hilfe!

Ich muss absolut sicher sein, bevor ich entscheide!

Ich muss immer die Kontrolle haben!

LD O i O

GLAUBENSSATZE DER ,,HURRY UP!“-PERSONLICHKEIT
Das geht auch noch schneller!
BloR keine Zeit verlieren!
Irgendwie geht das auch noch!
Wer rastet, der rostet!

Bevor ich es lang erklare, mache ich es lieber selbst!

OO io O ol

Je mehr ich erledige, umso besser ist der Tag!
GLAUBENSSATZE DER ,,PLEASE ME!“-PERSONLICHKEIT
Ich muss immer fir andere da sein!

Es ist wichtig, dass mich alle akzeptieren!
Konflikte sind nach Mdglichkeit zu vermeiden!
Hauptsache, die anderen sind zufrieden mit mir!

Schluck den Arger lieber runter!

(1O OO O

Der gute Mensch denkt an sich selbst zuletzt!

Die Checkliste konnen Sie hier herunterladen:
www.onlinebereich.workingoffice.de €
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So gelingt es Ihnen, Ihre Antreiber optimal
fur sich zu nutzen: 7 Tipps fur den Alltag

lhre Antreiber sind zundchst vollig wertfrei. Es ist nicht besser oder schlechter, eine ,,Hurry up!“-
Personlichkeit oder ein ,,Please me!“-Mensch zu sein. Entscheidend ist, was Sie daraus machen.

Ob ein Antreiber hilfreich oder schadlich wirkt,
ist von der jeweiligen Situation abhangig

Es gibt Aufgaben, da ist die ,,Be perfect!“~-Dominanz unbezahl-
bar, weil es auf die hohe Qualitit der Arbeit ankommt. Fehlt je-
doch die Zeit fiir eine hundertprozentige Arbeit (und ist ein
hundertprozentiges Ergebnis auch gar nicht nétig), kann die
»Be perfect!“-Einstellung zum inneren Saboteur werden. Sie
bekommen ein Problem, weil andere flexiblere Handlungsmus-
ter gefragt sind.

Kurz: Ihre Antreiber werden immer dann gefdhrlich, wenn sie
sich verselbststindigen und wenn sie die Kontrolle iiber Thr
Denken und Handeln iibernehmen.

Typische Anzeichen fiir diese Situationen:

« Sie haben ein stindiges Gefiihl der Uberforderung.
» Es gibt viel Druck, aber wenig Energie.
» Sie arbeiten viel — und erreichen wenig.

« Sie sind standig unzufrieden mit sich und der Arbeit.

Beispiele: Typische Situationen, in denen uns
Saboteure das Leben schwermachen

» Es gibt iiberraschend ein Problem. In dieser Situation
wire es gut, die Situation genau zu analysieren und ge-
eignete Losungen zu finden. Wenn jetzt der Antreiber
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,Hurry up!“ die Oberhand gewinnt, siegt der blinde Ak-
tionismus. Und das kann in vielen Situationen die Pro-
bleme weiter dramatisieren.

» Sie miissen einen Projektbericht termingerecht beim
Vorstand abgeben. Ihr Antreiber ,,Be perfect!“ versucht
jetzt, auch den letzten Schreibfehler zu beseitigen und
noch die letzte gute Idee in den Bericht zu integrieren.
Besser wire es, einen gesunden Ausgleich zwischen
Qualitdat und Quantitit zu finden.

« Als ,Please me!“-Personlichkeit vergessen wir viel zu
oft unsere eigenen Wiinsche, Interessen und Ziele. Wir
rennen der Meinung anderer Leute hinterher. Wer
standig unter Zeitdruck steht, fiihlt sich immer haufi-
ger ausgebrannt. Je starker die Antreiber unser Leben
bestimmen, umso ungesiinder und fremdbestimmter
leben wir.

Tipp 1: Gehen Sie in Stresssituationen auf Distanz
zu lhren Antreibern

Losen Sie die Glaubenssatze in ihrer Absolutheit auf. Dies ist
nur moglich, wenn Sie in typischen Stresssituationen die Ruhe
bewahren und auf Distanz zu Ihren Antreibern gehen. Denn die
Antreiber haben leichtes Spiel, wenn Sie in einer Situation ge-
fangen sind: Dann haben Sie nur eine Reaktionsmoglichkeit,
und Thre Antreiber bestimmen das Programm.
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Flexibilitdt ist gefragt. Es gibt natiirlich andere und vor allem
oft bessere Moglichkeiten als das, was der innere Saboteur als
Standardprogramm abspult. Die Voraussetzung ist jedoch, dass
Sie den Blick fiir die Alternative frei haben.

Tipp: Verschaffen Sie sich vor allem Zeit, wenn die An-
treiber wieder die Oberhand gewinnen wollen. Ideal ist
eine Ortswechsel: Steigen Sie kurz aus der Situation aus,
um durchzuatmen, um iiber Alternativen nachzudenken
und zu entscheiden, was eine angemessene Reaktion ist
(siehe auch Tipp 4).

Tipp 2:
Machen Sie sich bewusst, wie lhr innerer
Saboteur funktioniert

Das ist meistens sehr einfach, sobald Sie dazu bereit sind. Zu-
erst miissen Sie sich bewusst werden, wann einer Threr Antrei-
ber als innerer Saboteur funktioniert.

Beispiel: ,Who's Got the Monkey?*

Nehmen wir einmal an, Thr ,,Please me!“-Antreiber verlei-
tet Sie dazu, sich von Kolleginnen und Kollegen haufig
Aufgaben riickdelegieren zu lassen.

Der erste Schritt: Machen Sie sich bewusst, wie das nor-
malerweise ablauft. Lassen Sie solche Riickdelegations-
szenen wie ein Film vor Threm inneren Auge ablaufen.

Und dann kommt es fiir Sie darauf an, das gewohnte Mus-
ter zu durchbrechen. Schreiben Sie sich zum Beispiel auf
eine Karte ,Keine Riickdelegation mehr® und stellen Sie
diese auf Thren Schreibtisch. Oder notieren Sie sich in Ih-
ren Terminplaner auf jede Seite das Wort ,Nein®. Egal,
was Sie machen: Es muss geeignet sein, Sie vor Ihrem in-
neren Saboteur zu warnen, wenn Sie wieder in der ent-
sprechenden Situation sind.

Sehr aussagekriftig ist auch der Begriff ,Monkey Busi-
ness®, der in den 1970er-Jahren von den Managementbe-
ratern William Oncken und Donald L. Wass gepragt wur-
de, um das Phanomen der Riickdelegation von Aufgaben
an die eigene Fiihrungskraft greifbarer zu machen. On-
cken und Wass verwenden dafiir das Bild eines Affen: Bei
einem Mitarbeiter, der eine Aufgabe erfiillen soll, sitzt
ein Affe auf der Schulter. Mit diesem geht er zu seiner

Impressum

Flihrungskraft, und der Affe springt auf deren Schulter.
Die Folge: Der Mitarbeiter hat sich seines Problems ent-
ledigt; nun muss die Fiihrungskraft Zeit investieren, es zu
16sen.

Das Bild funktioniert wunderbar auch auf Kollegenebene,
und es lasst sich generalisieren, beispielsweise, wenn Th-
nen das Neinsagen schwerfallt. Halten Sie immer danach
Ausschau, wer sich Thnen da mit einem Affen auf der
Schulter nahert, seien Sie gewappnet und iiberlegen Sie
sich gut, was Sie auf ein Hilfeersuchen antworten!

Tipp 3:
Der innere positive Dialog hilft gegen Sabotage

Nehmen Sie sich die Zeit, um sich mit sich selbst und Ihren
Motiven auseinanderzusetzen. Typische Fragen eines positi-
ven inneren Dialogs:

o Was treibt mich an?”
e Was sind meine Werte?“

e ,Welche Verhaltensnormen und sozialen Spielregeln habe ich
daraus abgeleitet?”

e ,Wann beeintrdchtigen diese Normen im Alltag meine Leis-
tung? Wann und wie bremsen sie mich aus?“

o Wann niitzt mir mein Glaubenssatz, wann schadet er mir?“
o, Wann sind Kompromisse erforderlich?*

o ,Welche Alternativen gibt es?“ (Denn: Alternativen gibt es
immer!)

Beispiele fiir neue Handlungsoptionen

 Als ,Hurry up!“-Personlichkeit sollten Sie gerade dann,
wenn Sie es eilig haben, bewusst langsam gehen. Hek-
tik versperrt den Blick auf das Wesentliche und kann
dazu fiihren, dass Sie Fehler machen. Finden Sie den
Grund fiir Thre Hektik - dann konnen Sie am besten da-
gegen angehen.

o Als ,Please me!“-Personlichkeit sollten Sie lernen, IThr
eigenes Leben zu leben. Sie sind nicht auf der Welt, um
es anderen stdndig recht zu machen. Priifen Sie in jeder
Situation, ob Sie iiberzeugt ,,Ja!“ sagen oder nur Ihr in-
nerer Saboteur das will, obwohl Sie ,Nein!“ meinen.
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« Die ,Be perfect!“-Personlichkeit sollte ihren Automa-
tismus unterbrechen und sich immer wieder fragen: ,,In
welchen Situationen und bei welchen Aufgaben lohnt es
sich, perfekt zu sein? Und in welchen Fdillen ist Geschwin-
digkeit wichtiger?*

Tipp 4:
Klarer sehen aus der Helikopter-Perspektive

In vielen Situationen ist es sinnvoll, dass wir unbewusst atmen.
In der Nacht ist es sogar {iberlebenswichtig. Doch unter Stress
ist es besser, bewusst zu atmen und sich zu entspannen. Lassen
Sie es nicht mehr zu, dass IThnen die inneren Saboteure die
Handlungsmoglichkeiten diktieren. Steigen Sie in Thren eige-
nen Helikopter und schauen Sie sich die Situation in Ruhe von
oben an. Der innere Abstand zur Situation hilft Thnen, den
Uberblick zu gewinnen oder zu behalten.

Die Helikopter-Perspektive bedeutet Distanz, Ruhe und Uber-
sicht. Aus dieser Position konnen wir iiber uns selbst lachen,
weil wir ganz deutlich erkennen, welche Programme der An-
treiber ablaufen lasst.

Beispiel: Abstand zur Situation gewinnen

Daniela mochte heute frither Feierabend machen. Im
letzten Moment kommt ihre Kollegin Caroline herein und
bittet um Hilfe: , Ich muss morgen friih die Prdsentation
fertig haben, und du bist doch so fit in PowerPoint ...?"“

Normalerweise wiirde Daniela jetzt ihre Tasche wieder
wegstellen und sagen: ,Zeig mal her.“ Weil Daniela sich
jedoch bewusst ist, dass ,Please me!“ bei ihr ein starker
Antreiber ist, nimmt sie sich einen Moment, um durchzu-
atmen und nachzudenken. Sie fragt sich: ,,Was ist das
Schlimmste, das passieren kann, wenn ich nicht helfe?“ Sie
merkt, dass sie sich in einem Gewissenskonflikt befindet.
Sie mochte gern nach Hause und gleichzeitig will sie die
Kollegin nicht hdngen lassen. Allerdings hétte die Kolle-
gin sie auch friither um Hilfe bitten konnen.

Daniela merkt, dass sie ihre Entscheidung nicht sofort
treffen kann, und bittet um Bedenkzeit: , Caroline, ich
maochte jetzt nach Hause gehen und kann nicht absehen, wie
aufwendig die Prdsentation ist. Ich wiirde mir das gern kurz
ansehen, um entscheiden zu konnen, ob ich es noch schaffe,
dir zu helfen. Ist das okay fiir dich?“ Caroline wird ihr den
Wunsch nicht verwehren und Daniela hat Zeit, sich darti-
ber klar zu werden, was sie mochte.

Tipp 5:
Mit Anti-Parolen haben Sie lhre Antreiber im Griff

Sie sehen: Sie sollten Thre inneren Antreiber bewusst einset-
zen, statt sich von ihnen beherrschen zu lassen. Es geht also
nicht darum, Thre Antreiber abzuschaffen, immerhin profitie-
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Antreiber-Analyse

ren Sie ja auch von ihnen. Nehmen Sie sie stattdessen an die
(kurzen) Ziigel. Dabei unterstiitzen Sie die folgenden Anti-Pa-
rolen, die Sie Ihren Antreibern als neu formulierte Glaubens-
sdtze entgegnen konnen:

Checkliste:
Wirksame Anti-Parolen

ANTI-PAROLEN FUR ,,BE PERFECT!“-PERSONLICHKEITEN

Aus Fehlern werde ich lernen. D

Fehler sind nicht so schlimm, wenn es um
Kleinigkeiten geht.

Es ist mein gutes Recht, Fehler zu machen.
Ich will neue Dinge ausprobieren, um dazuzulernen.

Entscheidend ist, was unterm Strich dabei
herauskommt.

HEE NN

ANTI-PAROLEN FUR ,,HURRY UP!“-PERSONLICHKEITEN

Immer mit der Ruhe! []
Dieses Projekt ist mir viel zu wichtig, um es durch

Hektik und Aktionismus zu gefahrden. D
Gut Ding will Weile haben. []
In der Ruhe liegt die Kraft. []

ANTI-PAROLEN FUR ,,PLEASE ME!“-PERSONLICHKEITEN

Ich entscheide, was/wer an erster Stelle steht:

die anderen, die Situation oder ich selbst. D
Mit einem begriindeten ,Nein!“ kénnen die

anderen gut leben. D
Heute tue ich mir mal etwas Gutes! D

Wie bei den Sicherheitsanweisungen fiir den Gefah-
renfall im Flugzeug gilt: , Erst die eigene Atemmaske
anlegen”. Nur so kann ich dann auch anderen eine

Hilfe sein. D
Die Checkliste kdnnen Sie hier herunterladen:
www.onlinebereich.workingoffice.de

Tipp 6:

Nehmen Sie sich Zeit und belohnen Sie sich

Thre inneren Saboteure hatten viel Zeit, um bis zur Perfektion
zu reifen. Geben Sie sich daher ein wenig Zeit, um Thre Antrei-
ber in den Griff zu bekommen. Natiirlich wird es Thnen in der
Anfangszeit passieren, dass die Antreiber doch noch mal die
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Oberhand gewinnen. Lachen Sie dariiber, denn immerhin ha-
ben Sie es bemerkt.

Belohnen Sie sich, wenn Sie den inneren Saboteuren wieder
einmal frith genug auf die Spur gekommen sind. Gleichzeitig
werden Sie von der neu gewonnenen Lebensqualitit profitie-
ren. Denn ohne sich von den inneren Saboteuren traktieren zu
lassen, lebt es sich einfacher, stressfreier und angenehmer.

Tipp 7:
Nutzen Sie das Wissen um lhren Typus dazu,
die Zusammenarbeit zu optimieren

Nehmen Sie Thre Kollegen einmal genauer unter die Lupe, um
deren Antreiber zu erkennen, und beriicksichtigen Sie die An-
treiber Threr Kollegen, wenn Sie Aufgaben delegieren. Denn:

» Natiirlich setzen Sie als geschickte Assistentin den ,,Be per-
fect!“-Kollegen an den Bericht, der dem Vorstand ohne Feh-
ler vorgelegt werden muss.

 Selbstverstandlich ist die ,Hurry up!“-Mitarbeiterin fiir die
Préasentation verantwortlich, die in zwei Tagen fertig sein
muss. Der ,Be perfect” kann sie ja zur Sicherheit noch ein-
mal priifen beziehungsweise die Texte Korrektur lesen.

« Und die ,Please me“-Kollegin eignet sich gut fiir ein diplo-
matisches Gespriach mit der IT-Abteilung, um die neuen
Laptops moglichst schnell eingerichtet zu bekommen.

Leichter verstehen, worum es dem Gegeniiber geht

Meistens verstehen wir uns mit denen besser, die uns ahneln.
Wir wissen, was sie meinen und wollen, haben die gleichen
Vorstellungen iiber Ziele und Qualitdtsstandards. Schwierig-
keiten entstehen dann, wenn wir die Folgen unterschiedlicher
Arbeitsstile nicht bedenken.

Beispiel: Wenn unterschiedliche Arbeitsstile
aufeinanderstof3en

Eine ,Hurry up!“-Kollegin mochte von einem ,Be per-
fect!“-Kollegen eine Auskunft. ,Be perfect!“ fangt an,
ausfiihrlich zu erkldren. Der ,,Hurry up!“-Personlichkeit
dauert das zu lange, sie unterbricht ungeduldig: ,Ja, ja
klar, aber ...“ ,Be perfect!“ beginnt sich zu drgern. Er fin-
det seine Miihe nicht gewiirdigt und denkt: ,Was fragt sie
mich, wenn sie am Ende doch nichts wissen will?*“

Was hitte die ,Hurry up!“-Personlichkeit tun konnen? Eine
prazise Frage stellen. Andererseits hitte natiirlich auch die ,,Be
perfect!“-Personlichkeit fragen konnen, welche Information
sein Kollege genau benotigt.

Die Gefahr kompatibler Arbeitsstile

Es ist zwar einfacher und angenehmer, mit Menschen zusam-
menzuarbeiten, die uns dhneln, es ist jedoch auch gefahrlich.
Denn bei solch einer Typenharmonie fehlen die Kontrolle, der
»andere Blick“, das Gegengewicht und die Priifinstanz: Oft wer-
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den wesentliche Aspekte oder Losungswege iibersehen, die fiir
den Erfolg wichtig gewesen wiren. Das kann schnell zu Ineffek-
tivitat, falschen Entscheidungen, Zeitverlust und unnotigen
Kosten fiihren.

So kann etwa eine ,,Be perfect!“- die ,,Hurry up!“-Personlichkeit
vor kostspieligen Fliichtigkeitsfehlern oder falschen Ad-hoc-
Entscheidungen bewahren. Ein ,,Hurry up!“- kann dem ,,Be per-
fect!“-Typus den notwendigen Antrieb geben, Aufgaben nach
dem Minimalprinzip abzuschliefSen, nimlich einen vorgegebe-
nen Qualitdtsstandard mit moglichst geringem Aufwand zu er-
reichen.

Mein Tipp: Versuchen Sie nicht, Ihren Kollegen ihre An-
treiber auszureden. Das fiihrt garantiert zu schweren
Konflikten und langfristigen Problemen. Begniigen Sie
sich damit, die Antreiber anderer Menschen zu erkennen.
Das wird IThnen helfen, sie besser zu verstehen und gelas-
sener mit ihnen umzugehen.

Zusammenfassung: 7 Checkpunkte

gegen innere Saboteure

1. Lernen Sie lhre Antreiber mithilfe des Schnell-
Tests auf Seite 4 kennen. D

2. Machen Sie sich typische Situationen bewusst,
in denen die inneren Saboteure die Oberhand
gewinnen und verhindern, dass Sie tiberlegt und
flexibel reagieren. D

3. Machen Sie sich bewusst, mit welchen typischen
Glaubenssatzen Ihre Antreiber arbeiten. D

4. Formulieren Sie Anti-Parolen, die Sie den inneren
Saboteuren entgegenhalten kdnnen. D

5. Gehen Sie aus der Situation heraus, wenn Sie
unter Druck stehen und der Stress zunimmt:
Setzen Sie sich in Ihren Helikopter. Mit Distanz,
Ruhe und Gelassenheit verhindern Sie, dass das
automatische Sabotage-Programm in Gang
gesetzt wird, und finden garantiert effektivere
Handlungsmaglichkeiten. D

6. Respektieren Sie den Antreiber Ihrer Kolleginnen
und Kollegen. Versuchen Sie nicht, sie zu andern,
sondern nutzen Sie lhr Wissen darum, wie sie
ticken®, in der Zusammenarbeit. D

7. Belohnen Sie sich fiir Erfolgserlebnisse. Und
argern Sie sich nicht zu sehr, wenn die Antreiber
doch ab und zu noch einmal die Oberhand
gewinnen. Das ist ganz natirlich. D

Die Checkliste kdnnen Sie hier herunterladen:
www.onlinebereich.workingoffice.de €
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