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Einleitung

12

—

Herangehensweise

Grundlage fiir die thematischen Inhalte dieses Buches sind die Fragestel-
lungen und Herausforderungen, mit denen sich die Teilnehmenden aus-
einandersetzen und die sich in den Kundenwiinschen widerspiegeln. Ziel
bei der Zusammenstellung der Inhalte ist es, eine Verstandnisgrundlage
zu schaffen, Ubungen auszuwihlen, die zur eigenen Reflexion einladen,
dazu, einen Perspektivwechsel vorzunehmen sowie Verdnderungsprozesse
in Gang zu setzen.

Das hier vorgestellte Seminarkonzept ist in meiner Praxis erprobt und hat
sich iiber viele Jahre bewdhrt. Es wird immer wieder an die neusten Er-
kenntnisse angepasst. Es greift nicht jeden einzelnen Resilienzfaktor auf
und ist je nach Seminarrahmenbedingungen veranderbar. Entsprechend
wird das Konzept jeweils an die Rahmenbedingungen, Gegebenheiten und
Teilnehmerstruktur angepasst.

Sie erhalten ein Konzept fiir ein 2-tdgiges Training in Prasenz. Ferner fiir
ein online durchgefiihrtes Training als 1-tdgiges Konzept. Im Anhang
finden Sie dann noch zu jeder der sieben Resilienzfaktoren je drei weitere
Ubungen, um Ihr eigenes Konzept zusammenzustellen. So kénnen Sie
entsprechend den Bediirfnissen der Kunden und Ihren personlichen Vor-
lieben die Ubungen auswihlen.

Zielgruppe des Buches

Das Buch ist fiir Trainierende geschrieben, die am Anfang ihrer Uber-
legungen fiir ein Seminarkonzept zur Thematik Resilienz stehen. Dieses
Buch liefert Ihnen die Grundlagen fiir Trainings sowohl in Prasenz als
auch online. Auf den Methodenteil am Ende konnen Sie zuriickgreifen,
wenn Sie entsprechende Anpassungen am Seminarfahrplan, beispiels-
weise fiir Ausschreibungen, vornehmen mochten. Erfahrene Trainierende
finden in diesem Buch neue Impulse, eine thematische Ubersicht von
Methoden zu den meisttrainierten Resilienzfaktoren und vielleicht auch
eine andere Herangehensweise an einzelnen Themenstellungen.
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Zweitdgiges Seminarkonzept
in Prasenz

Das hier vorgestellte Seminarkonzept beruht auf einer idealen Gruppen-
grofRe von 8-12 Teilnehmenden. Die Seminardauer ist auf zwei Tage in
Prisenz ausgelegt. Die Zielgruppe sind Mitarbeitende und Fiihrungskrafte
aus verschiedensten Wirtschaftsunternehmen, dem 6ffentlichen Bereich
und/oder dem universitdren Umfeld. Das Angebot erhalten die Teilneh-
menden auf Basis der internen Schulungsmdglichkeiten im Gesundheits-
managerment. Die Teilnahme erfolgt in der Regel freiwillig.

Seminarfahrplan firTag 1......coeviiiiieriiiiierieiien e 72

Seminarfahrplan firTag 2......ceeeeveeriiiiiiinieiie e 128



Der erste Seminartag im Uberblick

]

Dauer

Uhrzeit

Seite ‘ Thema/Ubung

Ankommen | Kennenlernen | Ziele und Vorgehen |
Unser Miteinander | Agenda

45 Minuten

9:00 bis 9:45 Uhr

Resilienzdefinition, Abgrenzung und Entwicklung | 15 Minuten | 9:45 bis 10:00 Uhr

Reflexion: ,Was macht mich stark?” 45 Minuten | 10:00 bis 10:45 Uhr
Pause 15 Minuten | 10:45 bis 11:00 Uhr
e el S| | iten |05
Change und VUCA-Welt 15 Minuten | 12:15 bis 12:30 Uhr
Mittagspause 45 Minuten | 12:30 bis 13:15 Uhr
Stressdefinition | Eigene Stressoren ermitteln 60 Minuten | 13:15 bis 14:15 Uhr
Pause 15 Minuten | 14:15 bis 14:30 Uhr
Eigene Stressverstarker erkennen und relativieren | 75 Minuten | 14:30 bis 15:45 Uhr
o der Stessren und Aufbu vonRessourcen | 0"t | 15145 bi 16345 Ut
Tagesriickblick und Feedback 15 Minuten | 16:45 bis 17:00 Uhr

Ende des Tages

72
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Der erste Seminartag

Eigene Stressverstarker erkennen 14:30 Uhr
und relativieren

Ziele

» Vorstellung der zweiten Ebene der Stressampel (Stressverstdrker)

» Gedanken und gesundheitliche Entwicklung verdeutlichen:
Auswirkungen von Stress

» Die eigenen Stressverstarker ermitteln und kennenlernen

» Innere Antreiber wertschatzen und relativieren, um mehr Zu-
friedenheit zu entwickeln

Gesamtzeit: 75 Minuten
» Aktivierende Einstiegsiibung ,Uber das Band gehen” (10 Minuten)
Video ,Auswirkungen von Stress im Kdorper” (15 Minuten)

>

» Test,Innere Antreiber” (15 Minuten)

» Vorstellung der ,Inneren Antreiber” (20 Minuten)

» Wertequadrat (20 Minuten)

Material

» Klebeband oder langes Seil fiir die Ubung ,Uber das Band gehen” Link zum Video:

» Video ,Auswirkungen von Stress im Kérper”
https://www.youtube.com/watch?v=Fqnrk6NbB6w&t=17s
Arbeitsblatt mit Antreibertest

» Arbeitsblatt mit dem Wertequadrat
PowerPoint-Folien oder Moderationsmaterial fiir die Inputphasen

Ubung: ,,Uber das Band gehen”

Die Teilnehmenden kommen gerade aus der Pause und am Nachmittag ist Erliuterung
erfahrungsgemdl’ der Energiepegel niedriger. Zur Steigerung des Energie-

levels und um die Teilnehmenden auf die nachsten Themenblécke vorzu-

bereiten, eignet sich die aktivierende Ubung ,Uber das Band gehen”. Ziel

der Ubung ist, die Teilnehmenden darauf einzuschwingen, dass es viele

Losungen gibt und dass es sich lohnt, sich mit Spal? und Freude auf Veran-

derungen einzulassen. Die Aufgabe der Teilnehmenden ist es, {iber ein Kle-

beband oder entlang eines Seils am Boden in einer frei wahlbaren Art und

Weise zu gehen, zu laufen, zu springen ... Von normalem Gehen bis hin zu

Handstand und Salto war in meinen Seminaren schon einiges dabei.
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Vorgehen

Intro-Vorschlag

Methodischer Hinweis

Erlduterungen

Intro-Vorschlag

Methodischer Hinweis
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Teil 2: Praxis - Der Seminarfahrplan

Befestigen Sie ein Klebeband auf dem Boden oder legen Sie ein Seil aus.
Stellen Sie die Ubung kurz vor. Starten Sie als erste Person und zeigen
Sie, wie es geht.

. Unser ndchster Themenblock hat mit unserer Gedankenwelt und unseren
oft eingeschréinkten Denkweisen zu tun. Wir setzen uns selbst Grenzen oder
fordern uns Leistungen ab, die uns nicht guttun. Da nach der Mittagspause
der Korper und die Gedankenwelt erst wieder aktiviert werden wollen, lade
ich Sie zu einer Ubung ein, die zu unseren Themen des Nachmittags passt.
Sie sehen auf dem Boden einen Klebestreifen (bzw. ein Seil). Die Aufgabe
ist, dass wir alle in einer anderen Art und Weise nach und nach tiber oder ne-
ben dem Klebestreifen von einem Ende zum anderen gehen, laufen, hiipfen
oder welche Art und Weise der Fortbewegung Ihnen einfdllt. Ich starte mal
mit einer ersten Méglichkeit. ”

Wiederholen Sie die Tbung entsprechend der GruppengréRe, der Energie
und des SpafRfaktors in der Gruppe bis zu drei- oder viermal.

Bedanken Sie sich am Ende der Ubung fiir die vielen verschiedenen Um-
setzungen und verweisen darauf, dass Sie zu einem spdteren Zeitpunkt
noch einmal auf die lbung zuriickkommen.

Video ,, Auswirkungen von Stress”

Nach der Aktivitdt konnen sich die Teilnehmenden nun kurz ausruhen
wahrend sie einen kurzen Film ansehen. Das Video bringt das Thema
Stress und dessen Auswirkungen auf unseren Koérper in 10 Minuten auf
den Punkt. Er erklart die Verkniipfung von Korper und Geist gut verstand-
lich anhand von einladenden Zeichnungen. Ferner bietet das Video eine
angenehme methodische Abwechselung im Seminar. Nach dem Film er-
folgt ein kurzer Austausch, wie es den Teilnehmenden mit dem Film ging.

,Jetzt génne ich Ihnen nach der aktiven Ubung einen Film tiber die Auswir-
kungen von Stress. Lassen Sie diesen Film auf sich wirken. Machen Sie sich
gern Notizen. Nach dem Film tauschen wir uns dazu aus. Los geht’s.”

Der Film endet mit der Bedeutung unserer Gedanken. Dieser Ausstieg aus
dem Film dient gleichzeitig als Einstieg in die nachste Ebene der Stress-
ampel, die Stressverstdrker. Bevor Sie {iberleiten, reflektieren Sie den Film
gemeinsam, z.B. anhand der folgenden Fragen:

» Wie geht es Ihnen jetzt nach dem Film?
» Was bewegt Sie nach dem Film?
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Der erste Seminartag

» Was sind fiir Sie neue Erkenntnisse?

» Welche Gedanken gehen Thnen in Bezug auf den Film gerade durch
den Kopf?

» Wo sehen Sie Parallelen zu Threm Alltag?

Stressverstarker

Nachdem die Teilnehmenden vor der Pause ihre Stressoren reflektiert ha-
ben und zusatzlich durch den eben gesehenen Film fiir die gesundheits-
schédliche Wirkung von Stress sowie die Einfliisse von Wahrnehmung und
Bewertung sensibilisiert wurden, widmen wir uns der zweiten Ebene der
Stressampel, den Stressverstdrkern. Hier konnen Sie ggf. auch noch mal
auf das Stressmodell von Lazarus hinweisen (Bewerten von Stressoren,
Seite 102f).

Um deutlich zu machen, wie die eigene Gedankenwelt dazu beitragen
kann, auftretende Stressoren in ihren Auswirkungen zu verstarken, eig-
net sich das Modell der ,Inneren Antreiber” aus der Transaktionsanalyse.
Das ,Antreiber-Modell” wurde in den 1950er- und 60er-Jahren von dem
Psychiater Eric Berne und seinem Kollegen Taibi Kahler entwickelt. Innere
Antreiber beruhen auf Glaubenssatzen, die sich in unseren Verhaltens-
und Denkmustern zeigen. Im Normalfall motivieren sie uns, in Stress-
situationen verstdrken sie allerdings Stressoren, da die inneren Antreiber
zusdtzlichen Druck auf uns ausiiben.

Die Antreiber sind Teil unseres unbewussten Lebensskriptes und basieren
oft auf Aussagen von uns nachstehenden Personen in unserer Kind-

heit, die wir fiir uns verinnerlicht haben. Haben wir die Ratschldge und
Botschaften, die uns gegeben wurden, befolgt, erhielten wir dafiir An-
erkennung und wurden akzeptiert. So entwickelte sich ein Selbstbild,
indem wir lernten, wann wir ,,0K” sind und wann nicht. Geraten wir nun in
Situationen erhdhter Belastungen, iibernehmen unsere inneren Antreiber
die automatische Steuerung iiber unser Denken, Fiihlen und Handeln.
Resilienz entwickeln bedeutet, mit den Herausforderungen flexibel umzu-
gehen und nicht nach Automatismen zu handeln. Es gilt, sich die Antrei-
ber bewusst zu machen und auszubalancieren, um in funktionalere Denk-,
Gefiihls- und Verhaltensmuster zu kommen.

Bei den hier im Buch vorgestellten Antreibern handelt es sich um eine Aus-
wahl. Im Konzept nach Kaluza wird noch mit den Antreibern ,Sei vorsich-
tig!” und ,Ich kann nicht!” gearbeitet. Dafiir finden die Antreiber ,Streng
dich an!”und ,Beeil dich!” in seinem Konzept keine Beriicksichtigung.

© managerSeminare
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Vorgehen

©

Download:
Test Innere Antreiber

Intro-Vorschlag
zu Schritt 1 und 2

Methodischer Hinweis

Intro-Vorschlag
zu Schritt 3

112

Teil 2: Praxis - Der Seminarfahrplan

» Schritt 1: Rufen Sie die Folie zur Stressampel auf und heben Sie die
zweite Ebene, die Stressverstarker, hervor. Weisen Sie dabei auf die
weitere Vorgehensweise hin.

» Schritt 2: Um die Antreiber fiir jeden Teilnehmenden zu ermitteln, eig-
net sich der Antreibertest aus der Transaktionsanalyse. Geben Sie allen
Teilnehmenden Zeit, den Antreibertest auszufiillen und auszuwerten.
ErfahrungsgemaR brauchen Teilnehmende anfangs Unterstiitzung bei
der Auswertung. Sind die ersten Felder gemeinsam ausgewertet, kén-
nen die Teilnehmenden das Prinzip schnell selbst auf den Rest des Fra-
gebogens anwenden.

» Schritt 3: Die fiinf Antreiber der Transaktionsanalyse werden vorge-
stellt. Es wird auf die Grundbediirfnisse, die Starken und die kritischen
Aspekte eingegangen. Es gilt, mit den Teilnehmenden Beispiele aus ih-
rem Erleben zu reflektieren und daran die Wirkungsweisen der inneren
Antreiber zu verdeutlichen.

» Schritt 4: Wertschatzung und Neubewertung der inneren Antreiber mit
dem Wertequadrat von Schulz von Thun

~Lassen Sie uns auf Ihre Gedankenwelt und Ihre versteckten unbewussten
inneren Antreiber schauen. Wir befinden uns damit in der zweiten Ebene der
Stressampel, bei den Stressverstirkern. Oft ist uns gar nicht bewusst, wie
innere Stimmen und Bewertungen die Wirkung der Stressoren verstdrken.
Damit Sie eine Idee davon bekommen, wer Ihre stérksten Stressverstr-

ker sind und wie sich diese auf Ihr Handeln auswirken, bitte ich Sie, den
vorliegenden Test auszufiillen. Haben Sie dabei Ihren beruflichen Kontext
im Kopf und antworten Sie intuitiv. Am Ende finden Sie die Anleitung zur
Auswertung. Gern unterstiitze ich Sie bei Bedarf dabei. Der Test dauert ca.
10 Minuten und ich freue mich gleich auf Ihre Auswertungen. Viel Freude bei
der Umsetzung. “

Je nach Seminargruppe konnen Sie bei der Auswertung ein Flipchart
nutzen und dort auffithren, welche Antreiber in dieser Gruppe verstarkt
ausgeprdgt sind. Notiert werden dabei die Antreiber mit der hochsten
Ausprdgung. Sind bei jemandem zwei Antreiber in der Punktezahl nur ei-
nen oder zwei Punkte auseinander, werden beide Antreiber in die Zdhlung
am Flipchart aufgenommen. Es ist wichtig, stets darauf hinzuweisen, dass
dieser Test auf einer Selbsteinschitzung beruht.

~Nachdem jetzt alle ihre Antreiber ermittelt haben, méchte ich Ihnen die
Antreiber mit deren jeweiligen Grundbediirfnissen, Stdrken und Schweéichen

vorstellen. Im Anschluss daran schauen wir uns an, wie Sie durch Neube-

Patricia Korella: Resilienztrainings erfolgreich leiten
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wertung fiir eine Ausbalancierung der Antreiber sorgen kénnen. So konnen
Sie die positiven Anteile nutzen, verfallen jedoch nicht in die tibertriebene
Ausprégung und die Stressverstdrkung. “

Fragen Sie bei der Vorstellung der Antreiber immer mal, wie stimmig die Methodische Hinweise
einzelnen Aspekte fiir die Teilnehmenden klingen und wo die Teilnehmen-
den die verstarkende Wirkung in ihrem Alltag schon erlebt haben.

Auf die Antreiber-Glaubenssatze und die Neubewertungen in den Steck-
briefen wird erst in Schritt 4 eingegangen.

SEI PERFEKT!

Grundbediirfnis/Ziel

= Anerkennung der Arbeit und damit indirekt seiner Person durch andere,
indem Aufgaben fehlerfrei und qualitativ hochwertig umgesetzt werden

Starken Schwichen

= Aufgaben werden auf h6chstem = Verliert sich im Detail
Qualitatsniveau umgesetzt = Stellt auch hohe Erwartungen

= Eigenkontrolle in der an andere
Umsetzung zur = Zeitaufwand und Kosten stehen
Fehlervermeidung nicht im Verhaltnis

= Prazision in den Ausfiihrungen = Wertet Ideen anderer als Kritik
Vorausschauende Planung = Delegation von Aufgaben nicht

= Strukturierte und koordinierte moglich wegen des
Arbeitsweise Qualitatsanspruchs

Abb.: PowerPoint-Beispielfolie zu Grundbediirfnissen, Starken und Schwéchen des
Antreibers ,Sei perfekt”

Nachstehend finden Sie Steckbriefe aller fiinf Antreiber. Wodurch zeich-
nen sie sich aus? Was sind fiir sie typische Sdtze? Was ihre Ziele? Was sind
ihre Starken, was ihre Schwachen? Ferner finden Sie in der Auflistung
Anregungen zu moglichen Neubewertungen. Sie entscheiden, in welcher
Art und Weise Sie die Darstellung in Threm Training einsetzen. Je nach
Zielgruppe und Zeitrahmen kénnen Sie mal mehr und mal weniger der
aufgefiihrten Aspekte im Training nutzen.
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Dieser Antreiber sorgt bei uns dafiir, dass wir bei allem,

was wir tun, einen sehr hohen Anspruch an unsere Arbeit
haben. Wir wollen es nicht nur gut machen, sondern gern
auch noch das ultimative Sternchen dazu haben. Das kos-
tet Zeit, die uns in unserem Arbeitsalltag haufig fehlt. Wer-
den wir jedoch unserem inneren Anspruch nicht gerecht,
sind wir im Urteil {iber uns selbst schnell abwertend und

. fiihlen uns unserer Angst, nicht zu geniigen, ausgeliefert.

Typische Antreiber-Glaubenssitze:
»Das geht noch besser!”
»Fehler sind nicht akzeptabel!”
,Gut ist nicht gut genug!”
,Ganz oder gar nicht - was ich anfange, muss hundertprozentig sein!”
»Qualitdt ist das A und 0!”

\ S FN R\ B/

Ziel des Antreibers:
» Anerkennung der Arbeit und damit indirekt seiner Person durch andere,
indem Aufgaben fehlerfrei und qualitativ hochwertig umgesetzt werden

Positiver Wert des Antreibers = Starken:

» Aufgaben werden auf hochstem Qualitatsniveau umgesetzt
» Eigenkontrolle in der Umsetzung zur Fehlervermeidung

» Prézision in den Ausfithrungen (Detailtiefe)

» Vorausschauende Planung

» Strukturierte und koordinierte Arbeitsweise

Destruktiver Ansatz des Antreibers = Schwachen:

» Verliert sich im Detail

» Stellt auch hohe Erwartungen an andere

» Zeitaufwand und Kosten stehen nicht im Verhaltnis

» Wertet Ideen anderer als Kritik

» Delegation von Aufgaben nicht mdglich wegen des Qualitatsanspruchs

Alternative Glaubenssdtze zur Neubewertung:

» ,Auchich darf Fehler machen und daraus lernen.”
,Gut ist gut genug!”

+Weniger ist manchmal mehr.”

»1ch gebe mein Bestes und achte auf mich.”

»Ich unterscheide zwischen wichtig und unwichtig.”

\ 28 [ A



Beeil dich!

Menschen mit diesem Antreiber sind stets unruhig und in ‘w
Hektik. Sie sind zwar korperlich anwesend, gedanklich ‘w
aber schon wieder auf dem Sprung, sie konnten ja etwas |
verpassen. Ihr Bediirfnis ist es, in kurzer Zeit so viel wie ‘
moglich zu schaffen und nichts zu versaumen. Wer braucht |
schon Pausen? In der Zeit kann doch Arbeit nebenbei erle- \

digt werden! ‘

Typische Antreiber-Glaubenssdtze:
» ,Wer rastet, der rostet!”
~Schnell, schnell erledigen
,Ich bin immer dabei!”
,Ich darf keine Zeit verschwenden
»Ich muss mich beeilen, damit ich fertig werde!”

14

14

VoV Ve

Ziel des Antreibers:
» Nichts Wichtiges verpassen und iiberall dabei sein

Positiver Wert des Antreibers = Starken:

» Inkurzer Zeit wird viel geschafft

» Hohe Eigenaktivitdt und Leistungsgeschwindigkeit
» Termindruck wird nicht als solcher empfunden

» Schnelle Auffassungsgabe

» Schnell auf den Punkt kommen

Destruktiver Ansatz des Antreibers = Schwachen:
» Hohe Fehleranfilligkeit und Unkonzentriertheit
» Starke Unruhe, die sich auf andere {ibertragt

» Aufgaben werden nicht zu Ende gebracht

» Eswird keine Zeit fiir Regeneration genommen
» Eswerden keine Schwerpunkte gesetzt

Alternative Glaubenssatze zur Neubewertung:

» ,Ich darf mir die Zeit geben, die ich brauche!”

»In der Ruhe liegt die Kraft!”

»1ch darf Pausen machen.”

»Ich kann/muss nicht alles kontrollieren/planen.”

»1ch bleibe gelassen, auch wenn ich nicht weif3, was kommt.”

ViV V. W
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‘ Bei diesem Antreiber sind Anstrengung und Erfolg mit-

. einander gekoppelt. Nur was wirklich schweiB3treibend

| war, ist etwas wert und fithrt zum Erfolg. Aufgaben, die

{  Spal machen, und mit Leichtigkeit umsetzbar sind, sind

,  verddchtig und nicht wertig genug. Im Gegenzug wird ein
\‘ Misserfolg als mangelndes Engagement und Einsatz ge-
wertet - ,Ich habe mich nicht genug angestrengt!”

Typische Antreiber-Glaubenssitze:
,Ohne Fleif kein Preis!”

,Nur wer Leistung bringt, ist etwas wert!”
,Erst die Arbeit, dann das Vergniigen!”
,Von nichts kommt nichts!"

,Was Spal} macht, kann nichts wert sein!”

»
»
»
»
»

Ziel des Antreibers:

» Anstrengung garantiert den Erfolg. Durch Kontinuitdt und Beharrlich-
keit ist alles zu schaffen.

Positiver Wert des Antreibers = Starken:

» Starkes Pflichtbewusstsein

» Nimmt sich auch schwieriger Aufgaben an
» Kontinuitdt in der Umsetzung

» Halt Leistungsdruck stand

» Hohe Einsatzbereitschaft

Destruktiver Ansatz des Antreibers = Schwachen:

» Uberforderung von sich selbst und anderen

» Nimmt keine Hilfe an

» Sorgt nicht fiir sich und seine Auszeiten

» Einfache und leichte Umsetzungen von Aufgaben werden nicht gesehen
» Abwertung eigener Erfolge oder der des Teams

Alternative Glaubenssdtze zur Neubewertung:

» ,Ich darf SpaR an der Arbeit haben.”

+Auch wenn es leicht geht, ist es wertvoll.”

LIchvertraue auf mich.”

»Ich darf Vereinbarungen iiber realistische Ziele treffen.”
LIch darf etwas mit Gelassenheit tun.”

\ A i A8 /



Mach es allen recht!

Zu den Menschen im eigenen Umfeld in einer guten Bezie-
hung zu stehen und mit ihnen harmonisch im Miteinander
zu sein, hat fiir diesen Antreiber eine grof3e Bedeutung. Die
eigenen Wiinsche und Bediirfnisse werden auch mal zuriick-
gestellt, wenn es darum geht, anderen Unterstiitzung zu
geben. Eine Bitte auszuschlagen und Nein zu sagen, ist fast
undenkbar. Es besteht ein hohes Bediirfnis nach Zugehorig-
keit, Nahe und Harmonie.

Typische Antreiber-Glaubenssdtze:

» ,Ich muss fiir alle da sein!”

,Ein gutes Miteinander ist wichtig!“

»Ich bin fiir andere immer ansprechbar!”

»Ich bin verantwortlich dafiir, dass sich alle wohlfiihlen!”
»Ich mochte gemocht werden!”

\ LUN ZA LEN

Ziel des Antreibers:

» Mit allen in gutem Kontakt zu sein, ihnen zu helfen und immer an-
sprechbar zu sein sorgt dafiir, dass ich gemocht werde. Andere sind
dann gerne mit mir zusammen.

Positiver Wert des Antreibers = Starken:

» Hohe soziale Kompetenz

» Sensibilitat fiir Emotionen und Bediirfnisse
» Setzt sich ein fiir den Zusammenhalt im Team
» Nimmt Stimmungsschwankungen wahr

» Hilft und unterstiitzt jeden

Destruktiver Ansatz des Antreibers = Schwachen:

» Sorgt nicht fiir seine eigenen Bediirfnisse

» Kann nur schwer Entscheidungen treffen

» Verbiegt sich, um es anderen recht zu machen

» Leidet unter Unstimmigkeiten im Kontakt zu anderen
» Setzt sich nicht fiir seine Interessen ein

Alternative Glaubenssatze zur Neubewertung:

» ,Ichdarfnein sagen.”

»Ich darf mich anderen zumuten, andere tun daselbe.”
,Nicht alle miissen mich mogen.”

»1ch kann/will/muss es nicht allen recht machen.”
»1ch achte auf meine Grenzen/Bediirfnisse.”

\ 2o\ TN B

117



118

Sei stark!

| Stdrke zeigen, Aufgaben allein meistern und stets die Kon-

O . trolle behalten - mit diesem Antreiber ausgestattet, kon-

| nenauBerordentliche Leistungen erbracht werden, doch
|  die Frageist: Zu welchem Preis? Kontrollverlust wird hier
. schnell mit dem eigenen Leistungsverlust (und Gesichts-
- verlust) verkniipft. Gefiihle zu zeigen, ist ein Tabuthema.

Typische Antreiber-Glaubenssitze:
» ,Ich schaffe das allein!”
» ,Wasich erreichen will, schaffe ich auch ohne Hilfe!”
» ,Ich darfkeine Schwachen zeigen!”
» ,Ein Indianer kennt keinen Schmerz!“
» ,Zdhne zusammenbeilRen und durch!”

Ziel des Antreibers:

» Dieser Antreiber steht fiir ein starkes Bediirfnis nach Unabhédngigkeit

und Selbstbestimmung. Die Kontrolle in jeder Situation zu behalten,
hat eine hohe Prioritat.

Positiver Wert des Antreibers = Starken:

» Hoher Umsetzungswille

» Kann auch unpopuldre Entscheidungen treffen
» Setzt Ziele durch

» Bewahrt Haltung in schwierigen Situationen

» Bietet wenig personliche Angriffsflache

Destruktiver Ansatz des Antreibers = Schwachen:
» Wirkt gefiihlskalt im Kontakt mit anderen

» Achtet nicht auf seine eigenen Ressourcen

» Kann keine Hilfe annehmen

» Wirkt iibermenschlich

» Ist{iberfordert

Alternative Glaubenssdtze zur Neubewertung:
» ,Schwachen sind menschlich.”

»Lch darf um Hilfe/Unterstiitzung bitten.”
,Ich kann/darf mich auf andere verlassen.”
»Ich darf meine Gefiihle zeigen.”

»1ch muss nicht alles selbst/allein machen.”

\ 28 [ A
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Um fiir die Neubewertung tiefer einzusteigen und die dahinterstehende
Logik besser zu vermitteln, konnen Sie in Threm Training mit dem Werte-
und Entwicklungsquadrat diesen Schritt fordern und moderieren.

Werte- und Entwicklungsquadrat

Stellen Sie nun zum Abschluss des Themenblocks das Wertequadrat von
Friedemann Schulz von Thun vor, z.B. anhand des inneren Antreibers ,Sei
perfekt”.

Im Rahmen seiner Arbeit setzt Schulz von Thun das Wertequadrat zur per-
sonlichen Weiterentwicklung ein. Es ist ein Denk- und Werteschema, das
hilft, ins Begreifen zu kommen. Es geht bei der Neubewertung der Glau-
benssdtze darum, die positiven Anteile wertzuschdtzen, sich jedoch von
der Ubertreibung und damit der dem destruktiven Ansatz zu distanzieren.
Das Wertequadrates ist folgendermaRen aufgebaut:

Feld I: Feld 2:
Positiver Wert Qf*> &z;ii:\im:-r

Feld 2: s
im:(?:j; <‘_—_:> Uberkompencation

Abb.: Werte- und Entwicklungsquadrat

Die Kernbotschaft liegt darin, dass in jeder Schwéache im Grundsatz eine
Starke oder Tugend steckt.

,Wir haben uns eben dariiber ausgetauscht, wie sich Antreiber negativ auf
die eigene Gesundheit auswirken kénnen, wenn wir in der Ubertreibung
sind. Um Ihnen einen Impuls zu geben, wie Sie die Antreiber ausbalancieren
kdnnen, méchte ich Ihnen das Wertequadrat von Schulz von Thun am Bei-
spiel des Antreibers ,Sei perfekt” vorstellen.

© managerSeminare

Abb.: Alternative
Vorstellung des Werte-
quadrates als sich

aufbauendes Flipchart
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Teil 2: Praxis - Der Seminarfahrplan

Die vier Felder sind wir folgt aufgebaut:

) 4

In Feld 1 oben links kommen die Stéirken des Antreibers. Was sind die
Stéirken dieses Antreibers ,Sei perfekt”? Welche positiven Auswirkungen
zeigen sich im Arbeitsverhalten?

Was wiire das ,, Zuviel”, ein iibertreiben der Stéirken? Was fdllt Ihnen da-
zu ein? Das kommt in Feld 3 unten links. Ich habe es hier Stolpersteine
genannt. Wir konnen auch sagen, das sind jene Aspekte, die Ihnen oder
auch Ihrem Umfeld Stress bereiten.

Schulz von Thun sagt, jeder Wert kann nur dann seine konstruktive Wir-
kung entfalten, wenn ihm eine Schwestertugend, einen positiven Gegen-
wert, an die Seite gestellt wird. Ich habe diese Schwestertugend in Feld 2
oben rechts die Konterstdrke genannt. Was wiére die Konterstérke zu den
Stéirken des Antreibers?

Wenn Sie die Konterstdirke iibertreiben, wie wiirde sich dies zeigen? Das
kommt in Feld 4 unten rechts.

Um das Spannungsfeld auszubalancieren und in eine Neubewertung zu
kommen, gilt es, zwischen dem Stolperstein des Antreibers und der Kon-
terstdrke eine verinderte Herangehensweise zu entwickeln. In unserem
Beispiel wiirde sich beispielsweise anbieten, in Arbeitsprozessen durch
Nachfragen und Abwégen den Aufwand in der Umsetzung der Wichtigkeit
der MafSnahme anzupassen.

Stirken des
Anfreiberc:

Sorgfiiltig,
anspruchevol|

Ubertreibung

Stolperctein dec
Antreiberc:
Akribicch,
Uberperfektionicticch
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Sei perfektl

gegenceitige Wiirdigung

Konterstirken des

Antreibers:
> Funfe gerade cein

|acsen, fehlertolerant

>
3
=
f 5
Verdinderung der Arbeiteweise: Ab- =
climmen, wag in welcher Intencitéit
umgecetzt werden muss Ubertreibung der

Konferstarke:
> Schlampig, gleichgiltig

von Exirem zu Exirem

Abb.: Wertequadrat am Beispiel des Antreibers ,Sei perfekt”
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~Lassen Sie uns nun schauen, was typische Antreibersdtze sind und wie Sie @
sie abschwiéchen bzw. neu bewerten kénnen. Versuchen Sie, Ihren stdrksten
Antreiber, gern in Partner- oder Gruppenarbeit, neu zu bewerten, sprich einen Download:
neuen Glaubenssatz zu entwickeln. Nutzen Sie dazu gern das Wertequadrat. Sie Wertequadrat
entscheiden, was Ihnen leichter fdllt und wo Sie den besten Zugang haben. ”
SEI PERFEKT!
Antreibersdtze Neubewertung

,Das geht noch besser!”

,Fehler sind nicht akzeptabel!”
,Gut ist nicht gut genug!“

,Ganz oder gar nicht —was ich
anfange muss hundertprozentig
sein!”

,Qualitat ist das A und O!“

,Auch ich darf Fehler machen
und daraus lernen.”
,Gut ist gut genug!“

»Weniger ist manchmal mehr:

,»Ich gebe mein Bestes und
achte auf mich.”

,Ich unterscheide zwischen

wichtig und unwichtig.”

Abb.: Beispielfolie in PowerPoint , Antreibersdtze und mogliche Neubewertungen®

Da es den meisten Teilnehmenden schwerfllt, die Ubung nur anhand des Methodischer Hinweis
Wertequadrats durchzufiihren, kann die Ubung gerne erweitert werden.

Lassen Sie z.B. Thre Teilnehmenden auch eigene Neubewertungen oder

Glaubenssdtze formulieren; Sie haben hier Spielraum bei der Umsetzung.

Lassen sich die Teilnehmenden auf die Ubung ein, kann es zu intensiven

Umdenkungsprozessen beziiglich der eigenen Antreiber kommen. Zum

Ende der Ubung kénnen die Teilnehmenden auch noch ihre neu formu-

lierten Sdtze - auf freiwilliger Basis - vorlesen.

» https://www.teatime.berlin/post/spezial-folge-ein-gespr%C3%A4ch- Quellen
%C3%BCber-antreiber-transaktionsanalyse-stress (abgerufen am
16.08.2023)

» https://transaktionsanalyse.online/antreiber/ (abgerufen am
16.08.2023)

» Band 2 und 4 aus: von Thun, Schulz (2014): Miteinander reden. Ausga-
be in 4 Banden. Reinbek bei Hamburg, Rowohlt Taschenbuch.

» https://www.schulz-von-thun.de/die-modelle/das-werte-und-
entwicklungsquadrat (abgerufen am 16.08.2023)

» Kaluza, Gert (2015): Stresshewdltigung. 3. Auflage. Berlin/Heidelberg,
Springer Verlag.
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Hat lhnen diese Leseprobe gefallen?

Als Mitglied von Training aktuell erhalten Sie
beim Kaufvon Trainingsmedien Sonderpreise.
Beispielsweise bis zu 20% Rabatt auf Biicher.

Zum Online-Shop

einen Monat lang testen

°

’ Jetzt

einen Monat
testen

Ilhre Mitgliedschaft im Testmonat beinhaltet:
eine ePaper-Ausgabe Training aktuell (auch Printabo méglich)

Teil-Flatrate auf 5.000 Tools, Bilder, Inputs, Vertragsmuster www.trainerkoffer.de

Sonderpreise auf Trainingsmedien: ca. 20 % Rabatt auf auf Biicher, Trainingskonzepte
im Durchschnitt 100 EUR giinstiger

Flatrate auf das digitale Zeitschriftenarchiv: monatlich neue Beitrage, Dossiers,

Heftausgaben
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