Margrit Simeon

Emotional gesund bleiben -
nicht alles ist immer zu

schaffen

Julia ist beruflich erfolgreich, verheiratet
und lebt mit thren zwei Kinder in einem
schonen Haus in Pfiffikon, wie sie es
sich gewiinscht hatte. Sie gibt sich gros-
se Miihe alle Aufgaben in ihren berufli-
chen Projekten, mit den Kindern und im
Haus zu erledigen, jedoch fiihlt sie sich
miide, ausgebrannt und kann all dies
kaum noch geniessen.

Letzten Donnerstag ist ihr Vater ge-
stiirzt, die Eltern wiinschen keine frem-
den Leute wie die Spitex im Haus und
erwarten, dass Julia thnen unter die Ar-
me greift. Julia hat keine Kapazitdt. Sie
spiirt einen grossen inneren Konflikt, wie
soll sie das alles unter einen Hut brin-
gen? julin liegt nachts oft wach und
sucht Lisungen. Eine innere Stimme
spricht: «Reiss dich zusammen, es ist
deine Pflicht als Tochter fiir deine Eltern
zu sorgen, also stell dich nicht so an.»
Konflikte verursachen viel Stress und
lassen uns aufgrund der inneren An-
spannung nicht im Einklang mit uns
selbst sein. Dauern Spannungen fiir ldn-
gere Zeit an, belasten sie unsere emo-
tionale und physische Gesundheit sehr.
Oft sind tibernommene Glaubenssitze,
so genannte innere Antreiber, am Werk.
Diese Antreiber sind Stimmen in uns, die
sagen: «Du bist nur in Ordnung, wenn
du fleissig bist, keine Fehler machst,
stark bleibst und fiir andere immer da
bist.»

Antreiber 16sen Druck und
Stress aus

Eric Berne, amerikanischer Psychia-
ter, hat die fiinf hiufigsten Antreiber
herausgearbeitet. Die Antreiber «sei
stark!», «sei perfekt!s, «mach es allen
rechtl», «streng dich an!» und «beeil
dich!» lernen wir als Kindern von
Autoritdtsmenschen wie Eltern oder
Lehrpersonen. Sie geben uns diese
Antreiber als «Lebensregeln» mit.
Dies im guten Glauben, auf diese Art
und Weise uns zu helfen, erfolgreich

durchs Leben zu kommen.

Natiirlich haben die Antreiber auch
positive Seiten. Es ist lobenswert,
dass du dich um andere kiimmerst
und hilfsbereit bist. Problematisch
und ungesund ist es erst, wenn die
Antreiber so stark sind, dass du
nicht mehr frei entscheiden kannst.

Ich darf auf keinen Fall Nein
sagen, sonst mache ich mich
unbeliebt

Julia hat den starken Antreiber «Mach es
allen recht!». Sie erlaubt sich nicht, ab-
zuwigen, ob es jetzt besser ist, auf die
eigenen Interessen und Bediirfnisse zu
hdren, oder ob sie die eigenen Belange
lieber hintenanstellen mdchte. Wie soll
Julia alles unter einen Hut bringen? Mei-
ne Antwort: Es geht nicht! Der Hut ist zu
Elein.

Wenn der «Mach es allen recht!»-
Antreiber aktiv ist, kann man nicht
mehr frei entscheiden. Denn eine
innere Stimme dréngt: «Ich darf auf
keinen Fall «Nein» sagen, wenn mich
jemand um etwas bittet.» Schon gar
nicht den eigenen Eltern.

Antworte deinen Antreiber mit
Erlaubern

Jeder Antreiber hat auch eine Art in-
neren Gegenspieler, der «Erlaubers».
Dieser Erlauber widerspricht dem
Antreiber und sagt: du kannst, aber
musst nicht. Um Antreiber giinstig
zu beeinflussen, schlage ich dir vor
deine personlichen «Erlauber»-sitze
zu formulieren. Sprich sie am besten
vor dem Spiegel laut aus und fiihle,
welche in dir positive Emotionen
ausldsen. Wiederhole diese Ubung,
schenke dir ein Licheln und spiire
wie sich deine kérperliche und men-
tale Anspannung innerlich verrin-
gert oder im besten Fall sogar auf-
lost.

Gut zu wissen: Antreiber werden in
Konflikten oder Stresssituationen be-
sonders aktiv und lassen dich dein
gewohntes ungesundes Musterpro-
gramm «abstrampeln».

Sie lassen dich nicht frei entscheiden,
wann gut, gut genug ist oder ob es
sich um ein echtes Ja zum gewiinsch-
ten Verhalten handelt.

Margrit Simeon

- 29 —

Wie kann Julia ihren Antreiber

giinstig beeinflussen?

Julia kreiert folgende «Erlauber»-

Sdtze:

» «lch darf mein Bediirfnis und
Wunsch nach Ruhe ernst neh-
men»

* «Ich bin okay, auch wenn meine
Eltern mit mir unzufrieden sind»

» «lch erlaube mir, «Nein» zu der Er-
wartung meiner Eltern zu sagen»

Sich selber wertschitzen

Pflege einen freundlichen liebevol-
len Umgang mit dir, sei vor allem
mitfiihlend, wenn der Antreiber als
Kritiker in dir wieder aktiv ist und
wisse, dass es anderen Menschen
auch so geht. Die Antreiber werden
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immer wieder versuchen dir ein
schlechtes Gewissen zu machen.
Gut zu Wissen: Die Antreiber sind
keine Feinde, welche besiegt werden
miissern.

Julia erlaubt sich zuerst thre Bediirfnisse
und nicht diejenigen anderer wahrzu-
nehmen. Julia hat sich entschieden, die
Erwartungen threr Eltern nach téglicher
Unterstiitzung nicht zu erfiillen. Sie
fithlte sich zuerst sehr unwohl es ihren
Eltern nicht recht zu machen, aber thre
Erlaubnisséitze halfen ihr, zu sich selber
zu schauen. Zusammen mit thren Eltern
und der Spitex fanden sie dann doch eine
machbare Version.

Gerade im aktuellen Ausnahmezu-
stand ist es wichtig seine Antreiber
und Erlauber zu kennen. Nur so kén-
nen wir fiir andere wie auch fiir uns
selber eine Unterstiitzung sein und
dadurch emotional gesund bleiben.
Denn jeder Mensch hat das Anrecht
«Neinw» oder «JA» zu sagen.
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