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Datum:	 	

Was	sind	innere	Antreiber?

Innere	Antreiber	sind	verinnerlichte	Botschaften,	die	meist	schon	in	der	Kindheit
entstanden	sind	–	oft	aus	gut	gemeinten	Erwartungen	von	wichtigen	Bezugspersonen.
Sie	wirken	wie	eine	innere	Stimme,	die	im	Hintergrund	mitläuft	und	uns	unter	Druck
setzt,	bestimmte	Regeln	einzuhalten:	„Sei	perfekt",	„Streng	dich	an",	„Sei	stark",
„Mach	schnell",	„Mach	es	allen	recht".

Antreiber	sind	nicht	grundsätzlich	schlecht	–	in	Maßen	können	sie	hilfreich	sein,	etwa
wenn	„Streng	dich	an"	zu	gewissenhafter	Arbeit	motiviert.	Problematisch	wird	es,
wenn	ein	Antreiber	so	stark	wirkt,	dass	er	zu	Erschöpfung,	Selbstkritik	oder	dem
Gefühl	führt,	nie	„genug"	zu	sein.

Die	Psychologie	(Transaktionsanalyse,	Taibi	Kahler)	beschreibt	fünf	klassische
Antreiber.	Zu	jedem	gibt	es	eine	„erlaubende	Gegenbotschaft"	–	einen	inneren
Satz,	der	die	Regel	abmildert	und	mehr	Freiheit	schafft.

Die	fünf	Antreiber	und	ihre	Gegenbotschaften

ANTREIBER ERLAUBENDE	GEGENBOTSCHAFT

„Sei	perfekt!" Du	darfst	Fehler	machen.

„Sei	stark!" Du	darfst	Schwäche	zeigen
und	um	Hilfe	bitten.

„Streng	dich	an!" Du	darfst	es	dir	leicht
machen.

„Mach	schnell!" Du	darfst	dir	Zeit	lassen.

„Mach	es	allen	recht!" Du	darfst	auch	an	dich
selbst	denken.

Die	fünf	Antreiber	nach	der	Transaktionsanalyse	und	ihre	erlaubenden	Gegenbotschaften

Aufgaben	zum	Nachdenken

1 Mein	stärkster	Antreiber

Welcher	der	fünf	Antreiber	ist	Ihnen	am	vertrautesten?	Woran	erkennen	Sie	ihn	–
in	Gedanken,	Körperempfindungen	oder	Verhalten?



DENKANSTOSS

Häufig	zeigen	sich	Antreiber	in	typischen	Formulierungen	im	Kopf,	z.	B.	„Das	reicht	noch
nicht"	(Sei	perfekt)	oder	„Ich	darf	jetzt	nicht	schlappmachen"	(Sei	stark).	Auch	mehrere
Antreiber	können	gleichzeitig	aktiv	sein.

2 Woher	kommt	die	Botschaft?

Erinnern	Sie	sich	an	eine	frühe	Situation	oder	Person,	von	der	diese	Botschaft
vermutlich	stammt.	Was	wurde	damals	erwartet	oder	belohnt?

LÖSUNGSWEG

Es	geht	nicht	darum,	jemandem	die	Schuld	zu	geben	–	meist	waren	die	Botschaften	gut
gemeint	oder	haben	damals	sogar	geholfen,	mit	einer	Situation	zurechtzukommen.	Das
Erkennen	des	Ursprungs	schafft	Abstand:	„Das	war	damals	sinnvoll	–	muss	es	aber	heute
noch	die	Regel	sein?"

3 Nutzen	und	Preis

Was	gibt	Ihnen	dieser	Antreiber	(z.	B.	Anerkennung,	Sicherheit)?	Und	welchen
Preis	zahlen	Sie	dafür	(z.	B.	Erschöpfung,	wenig	Zeit	für	sich)?

LÖSUNGSWEG

Beide	Seiten	dürfen	nebeneinander	stehen	bleiben.	Ziel	ist	nicht,	den	Antreiber
„loszuwerden",	sondern	ihn	bewusster	zu	dosieren	–	ihn	zu	nutzen,	wo	er	hilft,	und	ihn
abzumildern,	wo	er	schadet.

4 Meine	Gegenbotschaft

Welche	der	erlaubenden	Gegenbotschaften	aus	der	Übersicht	spricht	Sie	am
meisten	an?	Formulieren	Sie	sie	in	eigenen	Worten,	so	wie	sie	für	Sie	stimmig
klingt.

LÖSUNGSWEG

Eine	Gegenbotschaft	wirkt	am	besten,	wenn	sie	sich	glaubwürdig	anfühlt	und	nicht	wie
ein	erzwungener	Gegensatz.	Manchmal	hilft	eine	mildere	Formulierung,	z.	B.	„Ich	darf
auch	mal	Fehler	machen,	ohne	dass	etwas	Schlimmes	passiert"	statt	eines	pauschalen
„Ich	darf	Fehler	machen".

5 Ein	kleiner	Test	im	Alltag



Was	wäre	eine	kleine,	konkrete	Situation	in	dieser	Woche,	in	der	Sie	bewusst	nach
Ihrer	Gegenbotschaft	statt	nach	dem	Antreiber	handeln	möchten?

LÖSUNGSWEG

Ein	kleiner,	risikoarmer	Rahmen	eignet	sich	am	besten	zum	Ausprobieren,	z.	B.	bei	einer
unwichtigen	Aufgabe	bewusst	nicht	perfekt	zu	sein	oder	bei	einer	kleinen	Bitte	einmal
„Nein"	zu	sagen.	Die	Erfahrung	zählt	mehr	als	die	Größe	des	Schritts.

Zum	Mitnehmen

Innere	Antreiber	sind	alte	Überlebensstrategien,	die	uns	oft	gute	Dienste	geleistet
haben	–	heute	dürfen	sie	jedoch	Angebot	statt	Pflicht	sein.	Die	entscheidende	Frage	im
Alltag	lautet:	„Handle	ich	gerade	aus	freier	Entscheidung	–	oder	aus	einer
alten	inneren	Regel?"

Arbeitsblatt	für	die	Gruppentherapie		·		Innere	Antreiber


