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Vorwort

Gliick in der Liebe — eine Frage
der Menschenkenntnis

Liebe und Beziehungsgliick — das wiinscht sich fast jeder Mensch.
Fiir mich hat das Thema Liebe eine ganz besondere Bedeutung,
seit ich denken kann. Schon als Kind faszinierte es mich, dass
Menschen sich in einer Zweierbeziehung zusammentun. Ich be-
obachtete meine Mutter und meinen Vater und natiirlich auch die
Eltern meiner Freundinnen. Bald schon fand ich heraus, dass es
in einer Liebesbeziehung bestimmte typische Situationen gibt;
Muster, die immer wiederkehren.

Was das Eingehen einer festen Beziehung angeht, war ich
dann spater allerdings selbst nicht gerade heldenhaft. In der Re-
gel zog ich es vor, rechtzeitig Reif3aus zu nehmen, wenn aus einer
Verliebtheit »etwas Ernstes« zu werden drohte.

Irgendwann kam ich mit einem charmanten, tollen, sehr gut-
aussehenden jungen Mann zusammen. Wir hatten eine harmoni-
sche und abwechslungsreiche Beziehung, die uns beiden Spaf3
machte — wir waren uns sehr ahnlich. Nachdem wir zwei Jahre
lang zusammengelebt hatten, machte mein Freund mir einen ro-
mantischen Heiratsantrag. Ich war ganz beseelt und sagte im
Rausch der Gliickshormone Ja. Die Wochen danach waren der
blanke Horror. Innerlich schrie alles in mir: Lauf weg, du bist zu
jung fiir eine Ehe, Kinder — wie soll das gehen? War das jetzt schon
dein Leben? Um es kurz zu machen: Ich suchte einmal mehr das
Weite und lief3 diesen tollen Mann ziehen. Heute ist er verheiratet,
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fiihrt augenscheinlich eine gute Beziehung und hat eine reizende
Tochter. Wir sind sehr gute Freunde ... und nein, ich bereue nichts.

Warum aber bin ich abgehauen, als es ans Heiraten ging? Sei-
nerzeit hatte ich gute Argumente parat, konnte ich mir die Dinge
schonreden und mir selbst etwas vormachen. Heute klappt das
nicht mehr so einfach — inzwischen kenne ich meine Muster und
inneren Beweggriinde. Letztlich war es damals die pure Angst,
die mich fliichten lief3. Ich hatte Sorgen, meinem Partner nicht
dauerhaft zu geniigen. Tief in meinem Inneren war ich mir sicher,
dass er irgendwann die Nase voll von mir haben wiirde, dass er
andere, viel tollere Frauen kennenlernen und dann merken wiir-
de, dass ich ja nur eine »Mogelpackung« war, die nichts konnte,
nichts war und nichts darstellte. Wer will schon auf diese Weise
stehen gelassen werden? Nein, da beendete ich doch lieber die
Beziehung, bevor es zu dieser schmerzhaften Enttduschung kom-
men konnte. Ganz schon verquer, oder?

Kennen Sie selbst solche Gedanken?

Erst vor ein paar Wochen habe ich eine dhnliche Reaktion bei
einer meiner Freundinnen beobachten kénnen. Sie verliebte sich
im Club-Urlaub in einen gutaussehenden, grofigewachsenen
Halbspanier, der auch in Spanien lebt. Kaum wieder zu Hause,
begann sie — eine bildhiibsche Frau mit Grips, Ausstrahlung und
Modelmafien - sich zu fragen, warum dieser Mann, der doch
schlief3lich jede haben konnte, wohl gerade sie ausgewahlt hatte.
Noch Fragen?

Auch aus der Arbeit mit den Menschen, die ich berate, weif3
ich, dass solche Angste nicht nur mich umtreiben, sondern auch
viele andere Leute. Haufig haben sie mit unseren inneren Mustern
und mangelnder Selbstliebe zu tun.

Umso mehr fasziniert es mich, dass, warum und wie zwei
Menschen zueinander finden. Riidiger Schache erklart in seinem
Buch Das Geheimnis des Herzmagneten, dass wir bei der Partner-
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suche a) jemanden suchen, der dhnlich ist wie wir, b) jemanden
suchen, der komplett anders ist als wir und c) jemanden in unser
Leben ziehen, den wir auf gar keinen Fall haben mochten. Ich bin
iiberzeugt, dass das zutrifft. Aussage a) {ibrigens ist durch zahlrei-
che wissenschaftliche Studien inzwischen gut belegt: Menschen
fithlen sich zu Partnern hingezogen, die ihnen dhnlich sind und
auch dhnlich sehen. Sogar im Tierreich, bei Spezies, die eine dau-
erhafte Paarbindung eingehen, kann man dies beobachten.

Wie aber erkennen wir, dass jemand zu uns passt? Hier sind
wir bei meinem eigentlichen Arbeitsgebiet angelangt, der Men-
schenkenntnis. Meine These lautet: Wenn ich weif3, wer ich bin
und was ich vom Leben und einer Partnerschaft erwarte; wenn
ich dariiber hinaus noch weif3, was Korpersprache, Stimme und
Physiognomik iiber einen Menschen aussagen und dass es ver-
schiedene menschliche Konstitutionstypen gibt, ist es gar nicht
mehr sonderlich schwer, den richtigen Partner zu finden. Dann ist
eine Liebesbeziehung kein Zufallsprodukt mit begrenzter Laufzeit
mehr.

Jeder von uns hat es verdient, die »grof3e« Liebe zu finden.
Wenn Sie mogen, begeben Sie sich doch mit mir auf den Weg dort-
hin. Ich wiinsche Thnen jetzt schon viel Freude beim Finden und
Gefundenwerden!



Einfiihrung
Die Wirrungen der Liebe

So stellt man sich die Liebe vor: einmalig, einzigartig, belebend
und langanhaltend. Doch die Realitét sieht anders aus. Nach mei-
ner eigenen Beobachtung sind in meinem Umfeld 30 bis 40 Pro-
zent aller Paare unzufrieden, nicht selten haben sich einer oder
beide Partner bereits innerlich aus der Beziehung verabschiedet.
Im mittleren Alter erhoht sich dieser Anteil noch. Durchschnitt-
lich jede dritte Ehe wird in Europa wieder geschieden, nur ein
Drittel aller Ehen ist stabil, was noch nicht unbedingt ein Indika-
tor fiir die Zufriedenheit dieser Ehen ist.

Subjektive Griinde fiir eine Trennung gibt es genug. Die Betrof-
fenen geben am hadufigsten Unzufriedenheit mit dem Partner,
Kommunikationsprobleme, mangelnde Sexualitdt, Fremdgehen,
hédusliche Gewalt, Drogenkonsum und Alkoholmissbrauch an.
Doch dies sind lediglich die Ausloser — die wahren Griinde liegen
tiefer und haben sich im Laufe der Zeit angesammelt.

Langsschnittstudien haben ergeben, dass es drei wichtige
Punkte gibt, die eine gliicklich verlaufende Beziehung kennzeich-
nen:

© Kommunikation,
© offenes Konfliktmanagement,

© gemeinsames Umgehen mit Stresssituationen.

Kommunikation ist die Basis einer gliicklichen und bereichern-
den Beziehung. Sie bewirkt das Gefiihl von Nahe und Verstanden-
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werden, sie schafft Raum fiir die Indivi-
dualitdt jedes Partners. Wenn die
Kommunikation gelingt, konnen

beide Partner eigene Wiinsche, Liebe investiert man nicht wie
Angste und Herausforderun- in einen Aktienfonds in der
gen der Beziehung erkldaren Hoffnung, Profit zu erhalten.
und definieren. Liebe ist nur dann wahrhaftig,
Doch Kommunikation wenn man sie verschenkt, ohne
heif}t auch zuhoren kon- Gegenleistung zu erwarten.
nen, die Vorstellungen und Selbst wenn man nichts besitzt,
Ideen des Partners stehen kann man damit mehr Reich-
lassen konnen, wie sie sind, tum geben, als alles Geld und
und ihnen mit Warme, Ver- Gold kaufen konnte.
standnis und Humor begeg- FELIX VON ACKERN

nen. Es heif3t, den anderen nicht
zu verletzen, konstruktiv zu kritisie-
ren, auf Vorwiirfe und Verallgemeinerun-
gen zu verzichten. Und bezogen auf uns selbst
heif3t Kommunikation, dass wir uns angemessen und klar mittei-
len und ausdriicken konnen. Dass wir Dinge, die nicht in Ord-
nung sind oder uns auf die Nerven gehen, direkt ansprechen und
nicht schwelen lassen, dass wir den anderen einbinden, wenn es
uns nicht gut geht, um Verstandnis und Hilfestellung zu erhalten.
Doch lassen Sie uns von vorne anfangen. Erinnern Sie sich
noch daran, wie Sie etwas Bestimmtes das erste Mal getan haben?
Skifahren, Fahrradfahren, Lesen, Laufen, Klavierspielen etc.? Si-
cher waren Sie bei Threm ersten Versuch ganz bedachtig und be-
hutsam. Sie haben iiber jeden Schritt nachgedacht und sind eher
vorsichtig und zdgerlich vorgegangen als draufgdngerisch. Doch
mit zunehmender Ubung kam auch die Routine — Sie wurden si-
cherer, wagemutiger und vielleicht auch weniger behutsam. Was
beim Skifahren, Fahrradfahren usw. von Vorteil ist, passiert uns
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leider auch in unseren Partnerschaften. Am Anfang sind wir sehr
vorsichtig, tasten uns an den anderen heran, versuchen heraus-
zufinden, was dieser mag und was nicht, sind kompromissbereit,
tauschen uns aus, sind offen ... doch dann kehrt die Routine in un-
sere Beziehung ein. Wir glauben uns des anderen sicher zu sein,
alles ist normal, der Reiz des Neuen ist verflogen. Untersuchun-
gen belegen, dass niemand so ruppig miteinander umgeht wie
eingespielte Paare. Selbst in Freundschaften ist man reflektierter
und behutsamer.

Gerade dann, wenn unsere Beziehung zu etwas Alltdglichem
wird, wire es notig, klare Partnerschaftsregeln aufzustellen, da-
mit wir uns nicht verlieren. Auf ihre Gesundheit achten die meis-
ten von uns recht genau. Wir wissen im Allgemeinen, was unse-
ren Korper schadigt, was ihm Energie raubt, und meistens versu-
chen wir, dies zu vermeiden oder doch zumindest einzuschran-
ken, um moglichst lange gesund und munter agieren zu konnen.
Doch wie ist es mit der Liebe? Mit ihr gehen wir um, als wére sie
die normalste Sache der Welt — und wenn sie plotzlich verschwin-
det, schauen wir traurig aus der Wasche und verstehen nicht, was
uns widerfahrt.

Wir werden uns im letzten Kapitel dieses Buches die Herausfor-
derungen, denen die Liebe im Alltag und in unterschiedlichen
Phasen des Lebens begegnet, noch einmal etwas genauer an-
schauen. Mein Wunsch fiir Sie ist nattirlich, dass, wenn Sie den
Menschen gefunden haben, der zu Ihnen passt, Ihre Beziehung
und Thre Liebe stetig wachsen und gedeihen kénnen. Schlief3lich
haben Studien belegt, dass gliickliche Paare gesiinder sind und
langer leben ...

Um gliicklich in einer Paarbeziehung zu leben, sollte man sich
selbst gut kennen. Aus diesem Grund wird es im ersten Grof3kapi-
tel dieses Buches noch gar nicht darum gehen, den oder die Rich-
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tige zu finden, sondern erst einmal darum, sich selbst zu entde-
cken. In diesem Zusammenhang mdochte ich Thnen ein Modell vor-
stellen, das fiir mich eine wichtige Rolle in Sachen Menschen-
kenntnis spielt. Es ist die »Zeittreppe des inneren Wachstumsx,
die von der amerikanischen Psychoanalytikerin Clarissa Estés
entwickelt wurde. Sie geht davon aus, dass jedes Lebensalter spe-
zifische Aufgaben an uns stellt und dass sich das Leben in einem
Sieben-Jahres-Rhythmus abspielt. Jedes Stadium hat seinen Sinn
und bietet die Chance fiir ein Wachstum unserer Personlichkeit.

© Im Alter von 0-7 Jahren erleben wir eine Zeit starker Korper-
lichkeit. Kinder dieses Alters nehmen sich {iber den eigenen
Korper wahr. Sie lernen sitzen, krabbeln, laufen, sprechen, er-
proben die ersten sozialen Kontakte und ihre Wirkung. In Rol-
lenspielen {iibertragen sie das Gesehene und entwickeln so
erste Konzepte von Beziehung.

© 7-14 Jahre: Dieses Lebensalter ist eine Zeit der Differenzie-
rung. Der Neokortex unseres Gehirns, der rationale Verstand,
entwickelt sich. Es ist die Zeit, in der ein »Ich«-Bewusstsein
aufgebaut wird. Wir entwickeln erste eigene Werte, Ziele, Ide-
en vom Leben.

© 14-21 Jahre: Dieses Alter ist die Zeit der korperlichen Reife.
Jugendliche wachsen zu Erwachsenen heran, die ersten sexu-
ellen Bediirfnisse erwachen. Das eigene Aufiere ist besonders
wichtig; Image ist alles. Physisch ist der Mensch gereift, psy-
chisch jedoch noch sehr wacklig und unsicher.

© 21-28 Jahre: Dies ist die Zeit der Abnabelung von zu Hause,
des Strebens nach immer gréferer Autonomie. Wir wachsen
innerlich in Bezug auf unser Wissen, unsere Offenheit und
Personlichkeit. Unser Berufs- und Privatleben festigt sich. Be-
ziehungen haben nun ein Fundament.
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© 28-35 Jahre: Dieses Lebensalter ist die Zeit der Verantwor-
tung und der Elternschaft. Die eigenen Konzepte, Werte, Vor-
stellungen werden nun praktisch erprobt. Wir arbeiten viel
und sind sehr leistungsfahig. Gleichzeitig entwickeln wir Fiir-
sorge und Verstandnis fiir die eigenen Eltern.

© 35-42 Jahre: Eine Zeit der Irritationen und Herausforderun-
gen bricht an, das seelische Wachstum ist verbunden mit Kor-
rekturen sowie inneren und aufleren Kampfen. Wir stellen Be-
stehendes infrage — auch die Partnerschaft. Der Lohn dieser
anstrengenden Zeit: Tiefe, Authentizitdt und Selbstliebe.

© 42-49 Jahre: Wir kommen an in einer Zeit innerer Ruhe. Das
Leben erscheint einfacher, innere Kraftquellen werden ent-
deckt und genutzt. Krisen im gesundheitlichen, privaten oder
beruflichen Umfeld machen uns weiser, dennoch stofien wir
auch an neue Grenzen.

© 49-56 Jahre: Dieses Lebensalter konfrontiert uns mit den
dunklen Seiten unserer Seele; wir nehmen uns niichterner
und objektiver wahr. Am Ende dieser Zeit sind wir wiederum
innerlich gewachsen, sind ein Stiick besser gewappnet fiir das
Leben und auch in der Partnerschaft zusammengeriickt.

© 56-63 Jahre: Wir fassen Beschliisse: Was hat oberste Prioritat
in meinem Leben, wie will ich zukiinftig leben, arbeiten, was
will ich in meiner Freizeit tun? Wir sind klar, kraftvoll und wis-
sen, was jetzt wichtig und richtig ist. Unser Partner erlebt
neue Aspekte an uns.

© 63-70 Jahre: Eine Zeit der Erkenntnis. Das neu Gelernte kann
umgesetzt, vieles neu geordnet werden. Widerspriiche werden
integriert. Unser Umgang mit Partner und Freunden ist von
Dankbarkeit und Wertschatzung gepragt.
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70—77 Jahre: Wir erleben eine Zeit der geistigen Verjiingung.
Angesichts des korperlichen Schwiacherwerdens mag dies
seltsam klingen, aber unsere innere Weisheit wird starker und
starker. Alles Alte wird losgelassen, wir werden zunehmend
innerlich frei.

77-84 Jahre: Dieses Lebensalter ist eine Zeit der Demut. Wir
erhalten den Blick aufs Ganze; Kiinftiges wie Vergangenes
kénnen wir wiirdigen. Wir finden im Kleinen immer das ganz
Grof3e. Auch diese Lebensphase zeichnet sich durch ein Ge-
fiihl der Dankbarkeit aus.

84-91 Jahre: Die Zeit der Weisheit: Wir haben das Leben und
sein Gewebe verstanden und wissen es zu deuten. Unser Rat
ist anderen kostbar.

91-98 Jahre: Wir haben eine Zeit des Glanzes und der inneren
Ruhe erreicht, in der wir von innen leuchten und vollkommen
in uns ruhen. Wir kénnen uns zuriicknehmen und diirfen
mehr und mehr ganz wir selbst sein.

98 Jahre: Wir sind ganz im Hier und Jetzt, versohnt mit dem
Leben. Jeden Augenblick geniefien wir intensiv.

Haben Sie sich in einer der Phasen wiedererkannt? Auch wenn Sie

vielleicht ein bisschen dlter oder jiinger sein mégen als im Modell
der Zeittreppe jeweils vorgesehen, vermute ich, dass IThnen die
eine oder andere Lebensaufgabe bekannt vorkommen wird. Sie
koénnen die Zeittreppe nutzen, um bewusst zuriickzublicken auf
das, was Sie bei der Entfaltung Threr Personlichkeit bereits er-
reicht haben — und das, was Sie noch erreichen konnen. Dariiber

hinaus ist die Zeittreppe natiirlich auch iiberaus hilfreich dabei,
sich ein Bild von Threm Gegeniiber zu machen.






Station 1

Finden Sie
sich und
werden Sie
gefunden




Wie stehen Sie zu sich selbst?

Im Vorwort haben Sie bereits von meiner Liebes- bzw. Heirats-
flucht gelesen. Bis vor vier Jahren habe ich dieses Muster des Weg-
laufens immer wieder wiederholt ... Warum ich das hier erwdahne?
Weil es mit meinem Bild von mir selbst zu tun hatte. In meiner
Kindheit bekam ich immer mal wieder elterliche Botschaften zu
horen wie: »Du bist nichts«, »Du kannst nichts«, »Dich braucht
eh keiner«, »Aus dir wird nie etwas«, »Du bist zu dumm, um
zu ...«. Natiirlich haben diese Botschaften mich gepragt. Ich habe
sie verinnerlicht, ohne sie zu hinterfragen. Auch wenn ich, von
aufden betrachtet, einen geradlinigen Weg verfolgt und beruflich
Karriere gemacht habe - tief in meinem Inneren dachte ich ne-
gativ iiber mich selbst und meine Leistungsfahigkeit. Besser wur-
de es erst, als ich drauf und dran war, mir mein Leben griindlich
kaputtzumachen. Damals hatte ich es durch permanentes Miss-
achten nahezu samtlicher Verkehrsregeln so weit gebracht, dass
ich meinen Fiihrerschein abgenommen bekam. Keine gute Vor-
aussetzung fiir jemanden, der im Auflendienst arbeitet. Folgerich-
tig verlor ich wenige Tage nach dem Fiihrerschein auch meine lei-
tende Position bei einem grofien franzosischen Kosmetikunter-
nehmen.

Wer nach dieser Art von Fiihrerscheinentzug seine Fahrerlaub-
nis zuriickbekommen will, muss zur medizinisch-psychologi-
schen Untersuchung. Zur Vorbereitung auf diesen beriihmt-be-
riichtigten Termin suchte ich einen Coach auf. Dieser Mann war
es, der mir zum ersten Mal bewusst machte, dass alles, was in
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meinem Leben passiert war, durch mich und meine Muster ge-
steuert war. Er deckte mein miserables Bild von mir selbst gna-
denlos auf: dass ich von mir als Person nichts hielt, mich nicht als
schén empfand, mich an meinen Erfolgen, meinen Starken und
meiner Einzigartigkeit gar nicht wirklich freuen konnte.

Anhand eines Tests, der aus der Transaktionsanalyse stammt
— einer psychologischen Theorie zur Struktur unserer Persénlich-
keit — wurde mir klar, worin meine sogenannten »inneren Antrei-
ber« bestanden. »Sei stark« und »Mache es allen recht« — diese
Grundmotive hatten mein Handeln bestimmt. Eine ziemlich un-
vertragliche Mixtur, die bei mir selbst und in meiner Umwelt deut-
liche Nebenwirkungen hatte. Der Wunsch, stark zu sein, fiihrte
dazu, dass ich alles an mir abprallen lief3 und versuchte, meine
Gefiihle moglichst nicht zu zeigen, oder besser noch: gar nicht
erst zuzulassen. Dadurch wirkte ich auf andere kalt, berechnend
und kontrolliert. Gleichzeitig versuchte ich, es allen recht zu ma-
chen, alle Erwartungen, die an mich gestellt wurden, zu erfiillen.
Innerlich war ich ein kleines, unsicheres Madchen, das um jeden
Preis Anerkennung und Aufmerksamkeit wollte. Der standige Wi-
derstreit zwischen Kontrolle und dem Wunsch nach Bestadtigung
fiihrte dazu, dass mein Leben sich alles andere als angenehm
anfiihlte. Immer wieder eckte ich an, vergraulte und verletzte an-
dere ... und was am schlimmsten war: Ich wusste hinterher meist
ganz genau, was ich angerichtet hatte.

Heute, sieben Jahre spater, komme ich ganz gut mit mir selbst
klar, habe den Kampf gegen mich und meine dufiere Hiille been-
det. Ich fiihle mich die meisten Tage wohl in meiner Haut, weif3,
was ich kann und was mich einzigartig macht, genief3e meine Fa-
higkeiten und hadere nicht mehr mit dem, was ich nicht kann (in-
zwischen kann ich sogar die Cellulite an meinen Oberschenkeln
als Teil von mir betrachten ...). Mit meiner Arbeit als Coach und
Beraterin in Sachen Menschenkenntnis habe ich etwas gefunden,
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das mir Freude macht und mich bereichert. Ich habe das Gefiihl,
in meinem Leben angekommen zu sein.

Das Tolle an inneren Verdnderungen ist, dass sie auch im Au-
Beren nicht folgenlos bleiben. Als ich mich verwandelte, passier-
te auch in meinem Umfeld etwas. Ich gewann neue Freunde, und
mein »Beuteschema« hinsichtlich potenzieller Partner verander-
te sich. Ich weif3 heute genau, was ich will, was ich selbst in einer
Partnerschaft geben kann, woran ich zwingend arbeiten muss
und was ich mir von meinem Gegeniiber wiinsche.

Es gelingt mir nicht jeden Tag, mit mir im Reinen zu sein, aber
doch immer 6fter. Mein innerer Kritiker und ich haben uns ange-
nadhert. Freunde sind wir noch nicht geworden - das ware vermut-
lich auch zu viel gewollt —, aber sein Feedback wird immer kons-
truktiver und behutsamer. Und das ist doch schon was!



Kennen Sie lhre inneren
Antreiber?

Welche Antreiber tragen Sie seit lhrer Kindheit in sich? Welche
Muster haben Sie unhinterfragt ibernommen? Welches Bild haben
Sie von sich selbst? Welche Spuren hat Ihre Kindheit bei lhnen hin-
terlassen?

Wenn Sie mdgen, kdnnen Sie auf den ndchsten Seiten den Test
durchfiihren, der mir vor sieben Jahren so sehr geholfen hat. Be-
antworten Sie, inwieweit die Test-Aussagen auf Sie zutreffen, an-
hand der folgenden Bewertungsskala:

@ = gar nicht
@ = kaum
® = etwas
@ = ziemlich

® = voll und ganz

Versuchen Sie dabei, ehrlich mit sich selbst zu sein. SchlieBlich
sind wir hier ganz unter uns...

1 Wenn ich mich einer Arbeit widme,
dann mache ich sie ganz oder gar

nicht. ® @ ® ® 6

2 Ich mo6chte, dass die Menschen
um mich herum sich mit mir wohl-
fiihlen, und tue alles dafiir. ® @ 6 @ 6
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10

11

12

13

14

15

Ich bin immer in Bewegung.

Wenn ich nichts tue, fiihle ich mich
nicht wohl.

Schwiéchen kann ich vor anderen
nicht zugeben.

In meinen AuRerungen kommen
hdufig Worter vor wie »schwierig,
»geht nicht«, »unmoglich«.

Es fallt mir schwer, mich kurzzu-
fassen.

Mit Menschen, die nicht genau und
akribisch sind, habe ich Miihe.

Gefiihle zeigen ist nicht meine Sache.

Immer dranbleiben, sich fest-
beien — das ist meine Devise.

Ich versuche, meine Meinung
immer zu begriinden.

Winsche erfiille ich mir am liebsten
selbst und schnell.

Erledigte Aufgaben und Projekte
gebe ich erst ab, wenn ich sie
mehrfach tiberpriift habe.

Menschen, die bummeln, sind mir
ein Graus.

Die Meinung anderer ist mir sehr
wichtig.

24



25

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

Kennen Sie lhre inneren Antreiber?

Auferlich wirke ich sehr hart und
tough, aberin meinem Inneren
bin ich weich und gefiihlvoll.

Den Erwartungshaltungen anderer
mochte ich gerne gerecht werden.

Menschen, die ohne festen Tages-
ablauf einfach nur rumhéangen,
kann ich nicht verstehen.

Ich breche gern Diskussionen vom
Zaun und bringe meine Meinung ein.

Probleme l6se ich mit mir alleine.

Ich bin sehr schnell in der Umset-
zung von Aufgaben.

Gegeniiber anderen Menschen
verhalte ich mich eher distanziert.

Vieles kdnnte ich besser und sorg-
faltiger erledigen.

Nebensdchliche Dinge nehmen viel
von meiner Zeit in Anspruch.

Ohne FleiB kein Preis: Um erfolg-
reich zu sein, muss ich mich ins
Zeug legen.

Ich kritisiere mich selbst heftig
wegen meiner Fehler.

Antworten auf meine Fragen hatte
ich gerne kurz und biindig.
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28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

Wenn ich eine Aufgabe erledigt habe,
versuche ich immer, sofort ein Feed-
back fiir meine Arbeit zu bekommen.

Aufgaben bringe ich grundsatzlich
zu Ende.

Die Bediirfnisse und Wiinsche anderer
sind wichtiger als meine eigenen.

Ich trete sehr hart auf, um von anderen
nicht verletzt zu werden.

Wenn ich ungeduldig bin, klopfe ich
auf den Tisch, wippe mit meinen
Beinen und fange an zu zappeln.

Erklarungen haben bei mirimmer
eine Struktur, einen roten Faden.

Ich glaube, dass die meisten Dinge

nicht so einfach sind, wie viele meinen.

Kritik an anderen zu tiben fallt mir
sehr schwer.

In Gesprdchen nicke ich hdufig mit
dem Kopf.

Ziele gehe ich sehr konsequent an und
strenge mich an, um sie zu erreichen.

Ich verziehe selten meine Miene,
mein Gesichtsausdruck ist vorwiegend
ernst.

Ich bin hibbelig und nervos.

26



27

40

41

42

43

44

45

46
47

48

49

50

Kennen Sie lhre inneren Antreiber?

Ich bin unerschiitterlich, mich haut so
schnell nichts um.

Meine Probleme haben bei anderen
nichts zu suchen.

Ich sage oft: »lch bin mal schnell weg,
mal kurz auf der Toilette, flott was
essen ...«

In meinem Wortschatz spielen die
folgenden Worter eine wichtige Rolle:
»genau, »exakte, »logisch, »klar« u. A.

Ich hore mich oft sagen: »Das verstehe
ich jetzt nicht.«

Ich spreche gerne im Konjunktiv und in
der Hoflichkeitsform: »Ware es dir mog-
lich, mir dies bis morgen fertigzuma-
chen?« statt: »Das muss bis morgen
fertig sein.«

Diplomatie ist mein zweiter Vorname.

Mein Ziel ist es, die Erwartungen
anderer immer zu libertreffen.

Ich arbeite immer an mehreren Dingen
gleichzeitig.

»Augen zu und durch« ist mein
Wahlspruch.

Ich strenge mich stets an, leider gelingt
mir trotzdem nur wenig.
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Auswertung:

Ubertragen Sie nun lhre Bewertung der einzelnen Aussagen in die
nachfolgend aufgefiihrten Antreiber-Kategorien, und addieren Sie
anschlieBend die Zahlen pro Kategorie. Je hdher die Summe, umso
ausgeprdgter ist der jeweilige Antreiber bei lhnen.

»Sei perfekt«

Frage | 1 8 [11|13(23|24|33|38]|43] 47 |Summe

Antwort

»Mach schnell«

Frage| 3 [ 12|14 |19 | 21|27 (32|39 42| 48 |Summe

Antwort

»Streng dich an«

Frage| 4 | 6 | 10|18 |25 (29|34 |37 | 44 | 50 | Summe

Antwort

»Mach es allen recht«

Frage| 2 | 7 | 15|17 |28 30|35 |36 45| 46 | Summe

Antwort
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Frage| 5 | 9 | 16 [ 20|22 |26 | 31|40 | 41| 49 | Summe

Antwort

Eine Summe von bis zu 30 Punkten ldsst auf eine normale Auspra-
gung des jeweiligen inneren Antreibers bei lhnen schlieffen. Bei
mehr als 30 Punkten kdnnte der innere Antreiber lhr Leistungsver-
mogen beeintrachtigen. Wenn Sie in einer Kategorie 40 Punkte
oder mehr haben, ist Abhilfe geboten: Sie stehen so sehr unter
dem Bann des jeweiligen inneren Antreibers, dass lhre Gesundheit
moglicherweise gefdhrdet ist.

Ganz wichtig: Sie sollten sich fiir Ihr Testergebnis keinesfalls
selbst Vorwiirfe machen. Innere Antreiber hat jeder von uns. Sie
stammen aus unserer Kindheit und sind eine Pragung aufgrund der
elterlichen Gebote, die wir zu héren bekamen. Eltern-Gebote ha-
ben fiir Kinder Absolutheitscharakter. Sie werden nicht angezwei-
felt, denn sie zu befolgen gibt Kindern das Gefiihl, von den Eltern
angenommen zu sein. Auf diese Weise werden bestimmte Anwei-
sungen unserer Eltern allmahlich zu einer Art Richtschnur fiir das,
was wir tun miissen, um von anderen akzeptiert zu werden. Erst im
Erwachsenenalter sind wir in der Lage, diese verinnerlichten Mus-
ter zu hinterfragen und uns auf die Suche nach Alternativen zu ma-
chen. Verzweifeln Sie also auch dann nicht, wenn Sie bei einem der
inneren Antreiber einen hohen Wert erreicht haben. Sie sind dieser
Pragung dennoch nicht fiir den Rest Ihres Lebens ausgeliefert. Die
neuere Hirnforschung hat in den letzten Jahrzehnten vielfach bele-
gen kdnnen, dass unser Gehirn plastisch, also durch Erfahrungen
veranderbar ist. Was es dazu braucht, ist vor allem lhre Sehnsucht
und |hr Wunsch, dass etwas anders werden soll ...
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Welche inneren Glaubenssatze verbergen sich aber nun hinter den
typischen inneren Antreibern, und vor allem: Wie kdnnen Sie ge-
gensteuern?

»Sei perfekt«

Innerer Glaubenssatz: »So ist es noch nicht genug, ich muss es
noch besser, noch effizienter machen.«— »So, wie ich bin, ge-
niige ich nicht, ich muss mir tber Leistung, Optik oder andere
Besonderheiten Anerkennung verschaffen.«

Wie Sie gegensteuern kénnen: Erinnern Sie sich immer wieder dar-
an, dass niemand vollkommen ist. Passende neue Glaubens-
satze kdnnten sein: »Fehler sind menschlich« — »Aus Fehlern
lernt man.« — »Manchmal reichen auch 9o Prozent.«

»Mach schnell«

Innerer Glaubenssatz: »Nurwenn ich Dinge schnell erledige, werde
ich akzeptiert.«

Wie Sie gegensteuern kénnen: Machen Sie sich nach und nach die
folgenden Aussagen zu eigen: »lch darf mir Zeit nehmen fiir
mich und alles, was mir wichtig ist.« — »In der Ruhe liegt die
Kraft.« — »Gut Ding will Weile haben.«

»Streng dich an«

Innere Glaubenssdtze: »Nichts wird mir in den Schof fallen, ich
muss immer hart fiir meinen Erfolg arbeiten.« — »Das Leben ist
kein Ponyhof.«

Wie Sie gegensteuern kénnen: Hangen Sie die Dinge etwas tiefer.
Neue Glaubenssatze kénnten sein: »Zur richtigen Zeit am rich-
tigen Ort kann mir ein Erfolg einfach so zufliegen.« — »Mit Spaf,
Freude und Leichtigkeit lassen sich Hochstleistungen erzie-
len.« — »Leidenschaft ist die Triebfeder des Erfolges.«



31 Kennen Sie Ihre inneren Antreiber?

»Mach es allen recht«

Innerer Glaubenssatz: »Ich bin nur dann etwas wert, wenn ich die
Erwartungen meines Umfeldes befriedige.« — »Ein Nein verkraf-
teich nicht, denn es bedeutet, dass man mich nicht mehr mag.«
— »Lieber leiste ich noch mehr, als dass man schlecht tber
mich spricht.«

Wie Sie gegensteuern knnen: Raumen Sie sich selbst einen hohe-
ren Stellenwert ein durch Aussagen wie: »lch bin der wichtigste
Mensch in meinem Leben. Einen klaren Standpunkt zu vertre-
ten, macht es zwar nicht allen recht, verschafft mir aber Res-
pekt.«

»Sei stark«

Innerer Glaubenssatz: »Meine wahren Gefiihle diirfen nicht nach
aufen dringen.« — »Nur die Harten kommen weiter.« — »Ein In-
dianer kennt keinen Schmerz.«

Wie Sie gegensteuern kénnen: Geben Sie sich die Chance, mit an-
deren tiefer in Kontakt zu kommen, indem Sie sich etwa sagen:
»Hilfe von auBen zu bekommen ist wichtig.« — »Gefiihle zeigen
zu konnen ist ein Zeichen von Starke.« — »Probleme und Sorgen
werden leichter, wenn man sie teilt.«
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