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Stressverstarkermischpult

Stressverstarker-Choreographie und
Stressverstarker-Strukturaufstellung (Tom Kichler)

Das Tool wurde ahnlich veroffentlicht in:

Verdnderung muss
sein

Lisang sorienfiere Anegungen i o
(Saibsr) Monogement wn Vostndonges

Tom Kiichler (2016):
Veranderung muss S.E.X.Y. sein! Lésungsorientierte Anregungen fiir das (Selbst)Management von Veranderung.
verlag modernes lernen

Ein Tool zur Reflexion der Stressverstarker nach Kaluza

Stressverstarker | Wunsch Angst

Sei Perfekt! Uberhohter Wunsch nach Angst vor Misserfolg, Versagen,
Anerkennung und Bestatigung Fehlern
durch andere

Sei beliebt! Uberhohter Wunsch nach Angst vor Ablehnung, Kritik,
Zugehorigkeit und Liebe Zurlckweisung

Sei stark! Uberhohter Wunsch nach Angst vor Abhangigkeit, Schwache

Unabhangigkeit und
Selbstbestimmung

Sei auf der Hut! | Uberhdhter Wunsch nach Angst vor Kontrollverlust,
Sicherheit und Kontrolle Fehlentscheidungen, Risiken

Ich kann nicht! | Uberhdhter Wunsch nach Angst vor unangenehmen Gefiihlen,
Wohlbefinden und Frustrationen, Anstrengungen

Bequemlichkeit (Vergleichbar
mit der ,Systemtragheit”; s.o0.)

Kaluza, Gert (2005):
Stressbewaltigung. Trainingsmanual zur psychologischen Gesundheitsférderung, Springer, S.111

www.tomkuechler.de
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Stressverstarkermischpult (Kiichler)

Eine Moglichkeit, Ihre Stressverstarker zu reflektieren, ist das Stressverstarkermischpult,
welches ich entwickelt habe, um mit meinen Kundinnen und Kunden deren Stressverstarker
zu reflektieren. Ich zeichne dabei gern das Mischpult auf ein Blatt Papier, erkldare dabei das
0.g. Bewertungssystem und zusatzlich, warum wir wie in stressigen Situationen agieren.
Dann bitte ich darum, die einzelnen Stressverstarker auf einer Skala von 1 bis 10 zu
bewerten, um die Regler beim Mischpult einzustellen. Die 10 bedeutet, dieser
Stressverstarker hat eine hohe Relevanz (den kenne ich gut und er liegt mir oft in
schwierigen Situationen vor den FiiBen) und die 1 bedeutet das Gegenteil. Wie schon
erwahnt, alle diese Stressverstarker kennen wir. Manche mehr und manche eben weniger.
Genau so sind dann die Ausschlage der Regler zu verstehen.

Die Stressverstarker, welche fiir uns eine hohe Relevanz haben, sorgen auch fir den grof3ten
Pegelstand am Pult. Es kann gut sein, dass viele dieser Regler bei Ihnen im oberen Bereich
sind. Also los geht's, reflektieren Sie!

BEWERTUNG SSYSTEM

1) Bedrohung/MVedust/Schaden vs
Herausforderung

2) Bewaltigungsméglichkeiten
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sei sei sei auf sei ich kann
perfekt! beliebt! derHut! sark! nicht!

Abb. Das Stressverstarker-Mischpult (Ktichler)

Nehmen Sie sich jeden Regler am Pult vor und markieren Sie den Reglerstand!
Stellen Sie sich vor, wie laut oder leise der Output (die Reaktionen) ist!
Welcher Stressverstiirker ,,nervt” bzw , blockiert” Sie am meisten?

www.tomkuechler.de
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Stressverstarker-Choreographie (Kiichler)

Wenn Sie sich vorstellen, jeder dieser Stressverstarker ist eine Figur, ein (Schau)Spieler auf
einer inneren Blhne... Wie sehen die Darsteller aus? Wer steht wo und wie in Bezug auf die
anderen? Wer ist (wie die Klinstler sagen) die ,,Rampensau” und steht dominant im
Mittelpunkt? Wer halt sich zuriick? Gibt es Koalitionen und Feindschaften?

Wer steht vielleicht hinter der Biihne oder sitzt noch im Backstage (in der Garderobe)? Wer
»lungert” denn vielleicht auch noch auf dem Parkplatz hinter der Bihne herum und wartet?
Gibt es neben diesen Darstellern noch andere, welche den Stressverstarker-Darstellerinnen
wohlwollend oder gar feindlich gegeniiber stehen? Wer sind diese und wie verandern sie die
Szenerie?

Zeichnen Sie lhre innere Blihne!

Reflektieren Sie die Situation und die Auswirkungen dieser Szenerie!

Machen Sie sich Gedanken, wie sich diese Szenerie verédndern miisste, dass lhr
Verdnderungswunsch in die Realitdt umgesetzt werden kann!

Welche Dinge sind zu verdndern? Wer muss welche Rolle spielen?

Welche vielleicht neuen Akteure sind in das Biihnenbild einzubringen?

Die Stressverstarker-Strukturaufstellung (Kiichler)

Eine dhnliche Moglichkeit, um einen Draufblick auf lhre Situation bzw. Konstellation der
Stressverstarker zu bekommen, ist die Stressverstarkerstrukturaufstellung mittels kleiner
Karten bzw. Zettel (Beraterinnen nennen dies ,,Bodenanker”), wie Sie auf dem Foto sehen
kénnen. Dazu gehen Sie wie folgt vor: Nehmen Sie sich sieben Blatter, falten sie einen Pfeil
und beschreiben Sie die einzelnen Blatter mit den Worten:

e Fokus (das sind Sie mit Ihrem Blick zum Ziel)

e Ziel (Schreiben Sie auf die Karte entweder nur das Wort , Ziel”“ oder schreiben Sie lhren
konkreten Verdnderungswunsch oder auch nur das ,,Oberthema” ,,Gesundheit”
darauf)

e Seiperfekt!

e Sei beliebt!

e Seistark!

e Seiauf der Hut!

e [ch kann nicht!

Nachdem Sie dies getan haben, legen Sie die Karten so zueinander, wie es sich fir Sie
momentan im ,problematischen Sinne” anfiihlt. Die Pfeilspitzen sind eine Art ,Blickrichtung”
—im Sinne von: Welcher Aspekt schaut welchen an? Uber die Abstinde kénnen Sie
regulieren, wie die einzelnen Aspekte zueinander stehen — manche sind sich ndher, einige
stehen Seite an Seite. Stellen Sie sich ruhig auf lhren Bodenanker (Fokus) und fiihlen Sie, wie
die einzelnen Aspekte auf Sie wirken. Sinn dieser Ubung ist, dass Sie ein Gefiihl dafiir
bekommen, welcher Glaubenssatz/ Stressverstarker Sie am meisten daran hindert, lhr Ziel zu
erreichen. Nachdem Sie diese Ist-Situation mittels der Struktur dargestellt haben, kénnen Sie
sich gern ein Wunschbild bauen. Wie misste die Struktur aussehen, damit Sie sich gut auf
den Weg zum Ziel machen kénnen?

www.tomkuechler.de



