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Losungshaltung

Mit welcher Haltung konnen wir Probleme
bestmaoglich 16sen?

Das Konzept des Leadership Embodiments legt nahe, psychologische Prozesse wie Gedanken immer in Schwierige Gesprache, Verhandlungen oder Beziehun-
Bezug auf den Korper zu betrachten. In schwierigen Situationen wird deshalb nicht der Verstand, sondern gen, Konflikte, knifflige Probleme, festgefahrene Situatio-
zuerst der Korper adressiert, um die Schwierigkeiten zu meistern. In aller Kiirze geht es darum, Hormone nen oder der Filhrungsalltag konnen manchmal problema-
und andere Botenstoffe, die durch Druck und Stress ausgeschiittet werden, zu reduzieren, da sie unsere tisch werden. Vor allem wenn der Stresspegel hoch ist, kann
Wahrnehmung, Risikobereitschaft, Neugier, Offenheit fiir andere Menschen, Kreativitat und unser ganz- es passieren, dass die eigene Handlungsfahigkeit einge-
heitliches Denken einschranken. Im Gegenzug lassen sich mit den richtigen Ubungen, die gleichen Effekte schrankt ist und Losungen nicht (mehr) in Sicht sind. In sol-
auch umkehren. Im Folgenden wird eine Ubung aus dem Leadership Embodiment vorgestelit. chen Fallen greifen auch die meisten Fuhrungstipps nicht

mehr. Gerade das korperliche Wohlbefinden ist aber not-
Flhren Sie die Ubung am besten mehrmals ungestért an einem ruhigen Ort durch. Mit zunehmender wendig, um wieder die volle Handlungsfahigkeit zu erlan-
Erfahrung kann die ,Lodsungshaltung® in verkiirzter Form jederzeit ,on-the-job“ durchgefiihrt werden. gen und mogliche Lésungen zu finden. Mit dieser Ubung

konnen Sie mithilfe Ihres Kdrpers jederzeit auch Thre men-
tale Losungsfahigkeit zurtickerlangen.
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ANLEITUNG

Hinweis:

Der erste Teil der Ubung soll Thnen die Maglichkeit geben,
einen direkten Vergleich zwischen der Ubertriebenen
stressbedingten Alltagshaltung und der anschlieBenden
Lésungshaltung zu erleben. Es ist daher nicht notwendig,
den ersten Teil der Ubung im Alltag anzuwenden.

Teil 1 — Problemhaltung und Problemsicht

Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Verschranken Sie die Arme,
uberschlagen Sie die Beine und beugen Sie sich leicht nach
vorne. Spannen Sie dabei moglichst viele Muskeln an. Hal-
ten Sie diese Position etwa 30 Sekunden. Dann denken Sie
an ein aktuelles oder vergangenes Problem oder an eine
schwierige Situation. Hier gibt es kein Richtig oder Falsch,
schauen Sie einfach auf das Problem und nehmen Sie

es wahr. Wie flhlt es sich an? Was denken Sie dartiber?
Was sind mogliche Lésungen? Was ist mit den anderen
Personen? Erkunden Sie die Situation. Lsen Sie die ange-
spannte Haltung auf und bringen Sie Ihren Kérper wieder
in einen entspannten Zustand.

Teil 2 — Losungshaltung

Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Entspannen Sie sich, ohne
sich zurlickzulehnen. Kippen Sie bei Bedarf Ihr Becken leicht
nach hinten, um die Wirbelsaule aufzurichten. Nehmen Sie
einen tiefen Atemzug und richten Sie sich weiter auf und
wachsen dabei etwas in die Hohe. Achten Sie darauf, dass
das Ausatmen langer dauert als das Einatmen. Entspannen
Sie beim Ausatmen lhren Kiefer, Ihre Schultern oder andere
Korperbereiche, wo Sie Spannungen splren. Wiederholen
Sie diese Ein- und Ausatmung dreimal in aller Ruhe.

Nachdem Sie diese Technik durchgefiihrt und so die
Losungshaltung eingenommen haben, kénnen Sie erneut
auf die schwierige Situation/ das Problem aus Teil 1
schauen. Auch hier gibt es kein richtig oder falsch, schauen
Sie und nehmen Sie einfach wahr. Wie ist die Situation
jetzt? Gibt es Unterschiede? Wenn ja, welche? Zeigen sich
moglicherweise Losungen oder bewerten Sie die Situation
jetzt anders?

Mit etwas Ubung werden Sie bessere Ergebnisse erzielen.
Aulerdem konnen Sie diese Technik auch im Alltag anwen-
den, z.B. vor einem schwierigen Gesprach.



Menschen. Unternehmen. Zukunft!

Das RKW Kompetenzzentrum ist ein neutraler Impuls- und
Ratgeber fiir den deutschen Mittelstand. Es sensibilisiert
angehende wie etablierte kleine und mittlere Unternehmen
flir Zukunftsthemen und unterstiitzt sie dabei, ihre Wettbe-
werbsfahigkeit und Innovationskraft auszubauen.

Das RKW Kompetenzzentrum leistet damit einen Beitrag zur
Starkung des Griindungsgeschehens und zur nachhaltigen
Wirtschaftsentwicklung in Deutschland. Zu den aktuellen
Schwerpunktthemen ,Grindung”, ,Fachkraftesicherung®,
,Digitalisierung” und ,Innovation” bietet das RKW Kompe-

tenzzentrum daher praxisnahe und branchentbergreifende

Informationen sowie Handlungshilfen an. Daruiber hinaus
stellen wir flr die Bauwirtschaft traditionell branchenspezi-
fische Losungen bereit.

Bei der Verbreitung der Ergebnisse vor Ort arbeitet das RKW
Kompetenzzentrum mit Sitz in Eschborn eng mit den RKW
Landesorganisationen in den Bundeslandern zusammen.

Das RKW Kompetenzzentrum wird vom Bundesministerium
flr Wirtschaft und Energie (BMWE) aufgrund eines Beschlus-

ses des Deutschen Bundestages gefordert.

Weitere Informationen: www.rkw-kompetenzzentrum.de
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