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Test innere Antreiber 


Mit Hilfe des folgenden Tests kannst du die Ausprägung einzelner innerer Antreiber bei dir 


herausfinden. Innere Antreiber sind stark im Unterbewusstsein verankert. Das Modell der inneren 


Antreiber, sowie dieser Test beruhen auf der Transaktionsanalyse, einer psychologischen Theorie 


über die menschliche Persönlichkeitsstruktur. Sie geht davon aus, dass wir beginnend in unserer 


Kindheit, Verhaltensmuster aufbauen und verstärken, die aufgrund elterlicher (oder der von anderen 


wichtigen Bezugspersonen) Forderungen und Erwartungen entstehen. Diese Elterlichen - Botschaften 


haben für Kinder einen Absolutheitscharakter, den sie nicht anzweifeln, denn im Falle der 


Nichteinhaltung rechnet das Kind damit nicht mehr geliebt zu werden. Die Muster sind auch im 


Erwachsenenalter bestimmend, unbewusst und können im Extremfall, wie geheime Zwänge wirken.  


Je nachdem wie stark diese Antreiber ausgeprägt sind, wirken sie motivieren, oder für unsere 


Leistungsfähigkeit belastend, bis hin zu gesundheitsgefährdend. Die Antreiber werden auch je nach 


Kontext unterschiedlich erlebt. So kann es durch aus sein, dass die Stärke der Antreiber in der 


individuellen Berufswelt anders ist, als im persönlichen Familienleben, oder in der Partnerschaft, 


oder im Umgang mit Freunden. 


Erwachsene haben die Möglichkeit diesen Antreibern, die stressverschärfende Gedanken sind, mit 


Achtsamkeit zu begegnen, die Muster und Dynamiken zu durchbrechen und durch neues Verhalten 


bzw. Denken und Fühlen zu ersetzen. 


Entscheide dich zunächst für welchen Kontext (z.B. Berufswelt, Privatleben, Familie, Partnerschaft, 


usw.) du diesen Test machen möchtest. Du kannst dich dann imaginär, also gedanklich und 


emotional zunächst in diesen Kontext hineinversetzen und dich darauf einstellen. 


Bewerte dann die Aussagen dieses Tests mit Hilfe der Bewertungsskala von 1 bis 5, so, wie du dich im 


Moment in diesem Kontext selbst siehst. 


Bewertungsskala: 


Die Aussage trifft auf mich in meinem Kontext (z.B. Berufsleben) zu: 


Voll und ganz   5 


Ziemlich   4 


Etwas    3 


Kaum    2 


Gar nicht   1 


kopiert – am Modell/Vorbild gelernt. 


Kreuze bei jeder Formulierung den für dich passenden Wert an. 


Antworte spontan, aus dem Bauch heraus und ohne zu überlegen! 
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Antreiber – sei perfekt 


Nr. 1 8 11 13 23 24 33 38 43 47 Summe 


 
 


          


 


Antreiber – sei (mach) schnell 


Nr. 3 12 14 19 21 27 32 39 42 48 Summe 


 
 


          


 


Antreiber – streng dich an 


Nr. 4 6 10 18 25 29 34 37 44 50 Summe 


 
 


          


 


Antreiber – sei gefällig, mach es allen recht 


Nr. 2 7 15 17 28 30 35 36 45 46 Summe 


 
 


          


 


Antreiber – sei stark 


Nr. 5 9 16 20 22 26 31 40 41 49 Summe 
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