...Immer
"funktionieren"?!

Sag NEIN zum

Immer ,,funkfionieren*12 - NEIN Danke! "Antreiber”|

Stopp den inneren Antreiber, stopp die ,alten” inneren

Stimmen. https://youtu.be/jiLB_VErtJX

Hast du oft das GefUhl, etwas erledigen zu missen, etwas tun zu mussen, was gar
nicht dein's istg.

Hast du ofter ein schlechtes Gewissen, weil du etwas hattest tun sollen?, weil du
etwas hattest erledigen sollen?

Hast du ofter das Gefuhl, du ,,funkfionierste

Dann bleib dran. Hier geht es um die inneren Antreiber, um die inneren Stimmen.
Entlaste dich und geh gekonnt damit um.

Woher kommen so spontane Gedanken und Entscheidungen: ,,lch muss...! -

Ich muss jetzt noch...! - Ich muss unbedingt...!" unbedingt noch tun, unbedingt
erledigen, unbedingt erreichen, unbedingt machen... Die Psychologie nennt diese
inneren Stimmen den inneren Antreiber.

Es gibt in uns viele Anteile: die Gewissenhafte, den FleiBigen, die Vorsichtige, den
Kritiker... und einer dieser Teile ist der Antreiber.

Diese funf Aufforderungen sind die

.. . I I e - al [
héufigsten: Sei F.)erfekt. genau, ohne Fehler
Beeil dich! schnell, nutz die Zeit
Diese Stimmen sind in der Kindheit Mach es allen recht! freundlich, liebenswiirdig
entstanden. Man hat uns gesagt, wie BRI EAl halte durch, grundlich

wir sein sollen: Damails haben wir Sei stark!
gelernt, brav und angepasst zu sein.
Wir haben dafur die Zuwendung und Liebe unserer Eltern bekommen. Rechts neben
jeder Aufforderung sehen wir, dass jeder Punkt fUr sich ein positiver, sinnvoller Aspekt
des Lebens ist. War die Erziehung sehr erfolgreich, dann sind jedoch daraus oft sehr
starke innere Stimmen, ist daraus ein starker innerer Antreiber geworden. Und oft
agiert/reagiert ein Erwachsener heute ,,automatisch”. Er “funktioniert®. Er sagt dann
ganz spontan zu sich: ,lch muss noch unbedingt... Und ich muss auch noch... Ich
muss schnell... Da kann ich nicht nein sagen... Das muss ich schon schaffen...*
Solche Entscheidungen ftrifft der innere Antreiber.

unabhangig,

Wie ist das bei direg Kennst du solche Stimmen in dire ,,Funktionierst* du &fter oder
denkst du im Nachhinein &fter: ,,Warum hab ich da nicht nein gesagt? Warum habe
ich das auch noch gemachtg”

Zu einem erfillten und glucklichen Leben gehdért dazu, die alten Muster, die Stimmen
in dir, die alten Normen und Anforderungen in der konkreten Situation zu Uberprufen
und zu schauen, ob alles das heute, hier und jetzt GUltigkeit haben soll. DU musst dir
heute nichts mehr (von den Eltern) ,,verdienen", du musst nicht brav sein, du musst
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nicht funktfionieren!! Ich bin Uberzeugt, du darfst deine Lebensaufgabe erftllen und
du DARFST ganz viel erleben, erproben, erfahren..., was DIR wichfig ist.

Heute, als Erwachsener, bist du ,,machtvoll* und kannst immer besser gute
Entscheidungen treffen. Die Videos dieses Kanals unterstUtzen dich dabei Schritt for
Schritt.

Willst du an deinem ,inneren Antreiber” arbeiten, willst du etwas verandern, um nicht
mehr zu ,funktionieren”, sondern immer ofter Uberlegt und klug zu entscheiden, dann
sind hier Anregungen dazu:

1. Uberleg: Welche dieser Stimmen sind in dir dfter als dir lieb iste

Sei perfekt! - Beeile dich! - Mach es allen recht! - Streng dich an! - Sei stark!

2. Schreib adlle Gedanke/Satze auf, die du ofter in dir hdrst/sagst.

3. Nimm dir Zeit und Uberlege: ,,Wer méchte ich sein?“ und ,,Wie mochte ich mein
Leben leben?“

Schreib dann neben jeden Antreiber-Satz einen , Erlauber-Satz”.

L.B, neben ,Sei Stark!* kdnntest du fur dich formulieren: ,,Ich darf auch um Hilfe
bitten*

Neben ,Sei Perfekt" kdnntest du formulieren: ,,Gut ist gut genug!" ,Ich bin auch
liebenswert, wenn ich etwas nicht kann!*

Neben ,Mach es allen recht!® kdnntest du schreiben ,,Meine Winsche und
Bedurfnisse sind genau so wichtig!*

In den beiden Seiten im Anhang findest du viele ,,Erlauber-Satze* Installiere* deine
wErlauber-Satze", d.h. lerne sie so gut, verinnerliche sie so gut, dass in Zukunft
maoglichst oft sofort mit dem alten Antreiber du den neuen ,Erlauber-Satz* parat hast.
Dann wirst du nicht mehr ,,funktfionieren”, sondern immer &fter in der konkreten
Situation ,klug" entscheiden, ob du etwas tust oder nicht tust.

4. Und nimm dir vor, “Nicht immer, aber immer ofter!* will ich mein Leben leben; will
ich nicht mehr ,,funkfionieren*, sondern das fun, was wirklich Mein’s ist.

5. Behalte im Bewusstsein: Die WUnsche der anderen sind nicht wichtiger als meine
eigenen.

6. Meine alten inneren Muster und inneren Anftreiber sind auch nur ,,eine*
Mé&glichkeit.

/. Nimm dich selber ernst und lieb dich genug = Selbstliebe: Hére auf die Stimme
deines Herzens und nutze deine Intuition So wirst du immer &fter nicht mehr
~funktionieren” und ,brav" sein, sondern eine gute Entscheidung treffen. (Eigener
Artikel/eigenes Video:

Es zahlt sich aus, die inneren Antreiber zu entmachten und mit den eigenen
wErlaubern® glucklich und erflllt zu leben.

lch winsche gutes Gelingen!
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Der Antreiber-Test — 5 typische Antreiber

5 typische Antreiber
Gedanken Beschreibung Erlauber-Satze
Menschen, die von diesem . i
e Ichkomme alleine zurecht. | Antreibertyp beherrscht werden, % hdarninn seiud ik
® Ich bin aufs Schlimmste haben gelernt, kein Zeichen der zeeen ; :
gefasst. Schwache zu zeigen. Sie verbergen ol .kann l.Jm riithe blt.ten, ol
e Wie es drinnen aussieht, ihre Gefiihle vor anderen, sind memn Gesu.:ht 2 verherer.L
2 2 e |ch darf mich kraftvoll mit
Sei stark! ge.ht kemerl was arT. zuryckhal?end, manchmal :<,ogar andersnfir Manschisiiand
e Mich erschittert nichts so stoisch. Sie verstehen es, sich zu Redbegein cincilren
leicht. beherrschen und vermitteln nach « Wenn ich Gefiihle z.eige binich
e BeiR die Zdhne zusammen! auRen vor allem eines: Haltung, IRy '
e Zeig keine Gefiihle! Durchhalte- und Durchsetzungs-
e Bewahre immer Haltung! vermogen sowie Kontrolle.
Menschen mit diesem Antreiber
e Wennich eine Arbeit mache, | stehen unter dem Druck, alles - e
dann griindlich und griindlich zu machen. Sie bemiihen o ichible gut genug;
fehlerfrei. sich um Perfektion - ohne Riicksicht . kichi ilerfvoll ﬁnd Hhensweré
e Ich mag keine Schlamperei. auf Zeitaufwand und Kosten. Uber % 2
X e Ichfinde immer noch etwas | eine fehlerfreie Leistung erhoffen sie o 'Fh o o
Sei perfekt! st Vetbissgatn, « Ich bin vor allem wertvoll durch

e Mach bloR keine Fehler!

e Ich bin noch nicht gut genug!

e Ich muss noch besser
werden!

sich die Anerkennung, nach der sie
sich sehnen. Sie rechtfertigen sich
haufig und nehmen gerne
Erganzungen, Kritik und was noch zu
erwagen ware, von sich aus vorweg.

das, was ich bin.
Ich darf auch Fehler machen und
aus ihnen lernen.

Mach es allen recht!

e Es fallt mir schwer, Nein zu
sagen.

e Akzeptiert zu werden ist
wichtiger als Interessen
durchzusetzen.

* Positive Riickmeldungen sind
sehr wichtig.

Menschen mit diesem Antreiber
fuihlen sich dafiir verantwortlich,
dass andere sich wohl fiihlen,
fantasieren jedoch haufig nur, was
sich der Andere eigentlich wiinscht.

Meine Bedirfnisse und Wiinsche
sind ebenso wichtig!

Ich darf mich anderen zumuten -
andere tun’s ja auch!

Ich muss nicht bei allen beliebt
sein

Wer Ja sagt, kann auch Nein
sagen!
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Der Antreiber-Test — 5 typische Antreiber

Gedanken

Beschreibung

Erlauber-Sitze

Sei liebenswiirdig!
BloR kein Streit!

Sei freundlich zu allen!
Sei gefallig!

Sie stellen ihre Bedurfnisse hinten
an, richten sich danach, was andere
erwarten und kommen dabei selber
zu kurz. Sie mochten beliebt sein und
haben nicht gelernt, ,Nein!“ zu
sagen.

Mit der gleichen Hoflichkeit wie
Termine mit anderen nehme ich
Termine mit mir selbst wahr.

Beeil dich!

e |Ich bin standig in Bewegung
und dauernd beschaftigt.

e Ich mache gern mehrere
Dinge gleichzeitig.

e |Ich fiihle mich als Motor, der
Dinge voranbringt.

e Mach schnell!

e Seiimmer auf Trab!

e Ich darf keine Zeit
verschwenden!

Wer diesen Antreiber stark
ausgepragt hat, ist nie richtig
anwesend, wo er sich gerade
befindet. Er ist voller Dynamik und
Hektik. Ruhiges und konzentriertes
Arbeiten ist ihm kaum méglich. Alles
muss besonders rasch und sofort
getan werden, moglichst mehrere
Dinge gleichzeitig.

Ich kann mich entscheiden, ob
und wann ich mich beeile!

Ich darf mir die Zeit geben, die
ich brauche!

Ich darf Pausen machen.

Ich darf meinen Rhythmus und
meine Form beriicksichtigen!
In der Ruhe liegt die Kraft!
Ruhige Schnelligkeit!

Streng dich an!

e Wer nie aufgibt, erreicht
alles.

e Erfolge muss man sich hart

erarbeiten.

Nur Schweres ist wertvoll.

Miihe dich bis zum Letzten!

ReiR dich zusammen!

Ich muss es schaffen!

Ich schaffe es auch ohne

fremde Hilfe!

Wer sich solchermaRen anstrengt,
zeichnet sich durch Pflichtbewusst-
sein, FleiR und Einsatz aus. Er steht
unter Leistungsdruck. Quantitat geht
dabei in der Regel vor Qualitat.
Erfolge, die nicht auf Anstrengungen
basieren, taugen nichts. Wenn etwas
nicht klappt, strengt er sich noch
mehr an. Er lebt in andauernder
Angst, dass andere besser sein
kénnten, und versucht, dem durch
noch mehr Anstrengung
entgegenzuwirken.

Ich darf an der Arbeit auch SpaR
haben.

Ich darf etwas mit Gelassenheit
tun und vollenden.

Auch wenn es leicht geht, ist es
wertvoll.

Ich darf mich immer wieder auch
entspannen und Fortschritte
genieRen.

Ich darf Vereinbarungen iiber
realistische Ziele treffen.
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