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Pendelbewegung —
Hilfe im Umgang mit schwierigen

Gefuhlen

ANLEITUNG

In bestimmten Situationen kann es hilfreich sein, sich mit
den eigenen Geflihlen auseinanderzusetzen, etwa in Krisen,
Konflikten, schwierigen Situationen oder bei der Bewaltigung
groBer Aufgaben. In solchen Situationen kénnen uns starke,
unangenehme oder schwierige Geftihle regelrecht Uberwalti-
gen und unsere Losungsfahigkeit einschranken. Um sich aus
solchen Zustanden 16sen zu konnen, besteht ein erster Schritt
darin, die Geftihle bewusst wahrzunehmen — was im hek-
tischen Alltag keine Selbstverstandlichkeit ist. Der nachste
Schritt besteht darin, die wahrgenommenen Gefithle zu

akzeptieren, sie zuzulassen, statt abzuwehren. Unterstiitzung
flr diesen Prozess finden Sie in unserem Tool ,Wahrnehmen,
verstehen und akzeptieren®. In manchen Fallen kénnen diese
Gefiihle aber auch bedrohlich, extrem unangenehm, riskant
oder sogar unuberwindbar erscheinen — so dass ein Wahrmeh-
men und Akzeptieren schier unmdglich erscheint. Dies kann
ein Hinweis darauf sein, dass professionelle Unterstiitzung
durch eine Coachin oder einen Coach angemessen ist. Es kann
aber auch sinnvoll sein, sich den unangenehmen Geftihlen aus
einer sicheren Position heraus zu stellen.
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Wie lasst es sich besser mit
schwierigen Gefuhlen umgehen?

In schwierigen Arbeitssituationen kon-
nen Gefuthle aufkommen, die nur schwer
zu handhaben sind. Eine Moglichkeit im
Umgang damit besteht darin, diese Geftihle
wahrzunehmen und sie als einen tempora-
ren Zustand zu akzeptieren, um wieder voll
arbeitsfahig zu werden. In seltenen Fallen,
konnen diese Gefiihle auch so stark sein,
dass dieser Prozess nicht moglich erscheint.
Eine Moglichkeit besteht dann darin, sich
dem Gefiihl in einer Pendelbewegung
anzunahern. Hierfiir bietet dieses Tool eine
Hilfestellung.
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Technik der Pendelbewegung:

Der Umgang mit und die Anndherung an unangeneh-
men und Uberwaltigenden Geflihlen ist nicht einfach.
Setzen Sie sich bequem hin und nehmen Sie sich die
notige Zeit und Ruhe, die sie brauchen. Nahern Sie sich
anschlieBend dem unangenehmen Gefiihl in kleinen
Schritten.

Fur diese Technik brauchen Sie zu Beginn eine Ressource,
einen sicheren Hafen oder einfach eine Vorstellung von
etwas, das Ihnen Kraft und Sicherheit gibt. Vielleicht ist
es das Bild einer geliebten Person, einer positiven Figur,
die Vorstellung eins positiven Erlebnisses, einer siche-
ren Beziehung oder eines vertrauten Menschen. Wenn
Sie Ihre personliche Ressource gefunden haben, versu-
chen Sie die besonderen Qualitdten der Ressource wahr-
zunehmen — wie flihlt sie sich korperlich an? Welche
Geflihle zeigen sich genau? Verbinden Sie sich innerlich
mitihr. Am besten so tief, dass Sie die damit zugehorigen
positiven Eigenschaften flihlen kénnen. Die Pendelbe-
wegung findet nun zwischen dem unangenehmen oder
abgelehnten Gefiihl und dem inneren Bild der Ressource
statt. Das heilt, wenn Sie feststellen, dass das Geftihl zu
uberwaltigend wird, pendeln Sie innerlich zu dem posi-
tiven Gefiihl zurlick, das Sie starkt. Bildlich gesprochen
kehren Sie in [hren sicheren Hafen zurtick. So kdnnen Sie
sich in kleinen Schritten dem uberwaltigenden Gefuhl
nahern. Die folgenden kleinen Hilfen konnen Sie dabei
zusatzlich unterstutzen:

— Machen Sie sich bewusst, dass dieses Geftiihl Sie vielleicht schon seit vielen Jahren einschrankt.
Wenn Sie entschlossen sind, etwas daran zu andern, kann IThnen das zusatzliche Motivation und Kraft geben.

— Wenn es Ihnen gelingt, sich diesem Geftihl zu stellen, kénnen Sie einen personlichen Schatz heben.
Die Aussicht darauf kann Sie zusatzlich motivieren, die notwendigen Schritte zu gehen.

— Uberwaltigende Gefiihle kénnen in der Gestalt von Scheinriesen erscheinen. Aus der Ferne wirkt die Figur
aus Michel Endes ,Jim Knopf* riesig und furchteinfloRend. Aber wenn Sie sich diesem Scheinriesen nahern, wird er
kleiner und verliert seinen Schrecken. So kann es auch mit unangenehmen Gefiihlen der Fall sein. Wenn Sie sich
dem Geflihl zuwenden, kann es deutlich an Bedrohlichkeit verlieren.

— Eineliebevolle, geduldige und zugewandte Haltung Ihnen selbst gegentiber ist eine grof3e Hilfe. Gehen Sie mit
sich selbst mindestens so einflihlsam um, wie Sie es mit einem geliebten Menschen in einer schwierigen Situation
tun wurden.

— Lernen Sie, sich Ihren Schwachen und Ihren Uberwaltigenden Geflihlen zu stellen, ohne sofortige Ldsungen

zu verlangen. Manchmal reicht es, kleine Schritte zu gehen, ohne alles 16sen und akzeptieren zu mussen. Das gibt
lhnen die Freiheit, sich Ihren Angsten in kleinen Schritten zu stellen.

Und zur Erinnerung: Sie konnen jederzeit einen Coach, eine Freundin, einen Mentor oder
eine Vertrauensperson hinzuziehen.




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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