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Wahrnehmen, verstehen und akzeptieren

Stress, Konflikte, herausfordernde Situationen usw. kon-
nen uns mit Emotionen oder Vorstellungen in Verbin-
dung bringen, die unser Verhalten negativ beeinflussen
und steuern. Eine bestimmte Situation, ein Ausloser, ein
Streit oder einfach ein hoher Druck kénnen dazu fuh-
ren, dass wir sprichwortlich unsere Mitte verlieren. Die
Mitte steht fiir einen Zustand, in dem wir mit den meis-
ten Mitmenschen produktiv zusammenarbeiten und
alle eigenen Kompetenzen und Erfahrungen problemlo-
sungsorientiert einsetzen konnen. Verlieren wir jedoch
diese Mitte, so geht dies oft mit einer Einschrankung in
der Wahrmehmung und Beurteilung der Situation und
in unseren Handlungsmoglichkeiten einher. Wir han-
deln dann sozusagen unter unseren Maoglichkeiten. Wie-
derkehrende Gedanken, (unerwiinschte) Gefiihle oder
ein bestimmter Mensch konnen uns dann regelrecht
vereinnahmen. Diese Zustande lassen sich meist nicht
willentlich abstellen. Jedoch sind wir diesen norma-
len und menschlichen Prozessen nicht ausgeliefert. Die

hier beschriebene Technik hilft Ihnen, (etwas) schneller
wieder in lThre Mitte zurtickzukommen, damit Sie Ihre
volle Handlungsfahigkeit zurtickgewinnen kénnen. Der
zentrale Hebel dafiir ist, sich den eigenen Gefiithlen und
mentalen Bildern zuzuwenden, ihnen Gehor zu ver-
schaffen, damit sie wieder gehen kénnen. Mehr hierzu
finden Sie in unserer Publikation ,,Emotionskompetenz “
aus der Reihe ,Kompetenzen der Zukunf t*“.

ANLEITUNG

Schritt 1: Wahrnehmen und erkunden ...

Zu erkennen, dass wir unsere Mitte verloren haben, ist
im hektischen Alltag keine Selbstverstandlichkeit. Oft ist
unsere Wahmehmung auf Aufgaben im Aullen gerich-
tet oder wir haben einfach keine Ubung darin, innere
Bewegungen achtsam zu verfolgen. Daher ist dieses
Erkennen —,Ich habe meine Mitte verloren” —bereits ein
erster wichtiger Schritt. Denn je schneller dies gelingt,
desto eher kann man diesen Prozess unterbrechen.

Wie gehe ich mit
belastenden Situationen und
Gefuhlen produktivum?

Um Konflikte, hohen Druck, kom-
plexe und herausfordernde Situatio-
nen oder starken Stress bestmaoglich
umgehen und produktiv bewaltigen
zu konnen, ist ein hohes Maf§ an Resi-
lienz und eine gute Selbstfiithrung
notwendig. Mit dieser Ubung kon-
nen Sie daran arbeiten, in fur Sie her-
ausfordernden und uberfordernden
Situationen moglichst schnell ein
Hochstmal an Handlungsfahigkeit
zuruckzugewinnen.
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Der nachste Schritt besteht darin, diesem Geftihl zu folgen
und es nicht zu ignorieren oder zu verdrangen. Man stellt
sich sozusagen der Situation, indem man sich bewusst Zeit
fur einen Boxenstopp nimmt, bevor das Rennen weiter-
geht. Das allein kann bereits ein grof3er Schritt sein, wenn
man bedenkt, dass wir im Alltag meist keine Zeit flr solche
Dinge haben. Je nach Thema und eigener Ubung sollten Sie
sich daftir am besten funf bis zwanzig Minuten an einem
ungestorten Ort Zeit nehmen.

Zu Beginn ist nichts weiter zu tun, als wahrzunehmen, was
ist und was sich zeigt. Verbinden Sie sich daftir innerlich
zuerst mit der Situation, dem Problem, dem Ausloser, den
beteiligten Menschen.

Nahern Sie sich dem Thema in kleinen Schritten. Nehmen
Sie achtsam wahr, was sich Thnen zeigt. Was ist Ihre Wahr-
nehmung der Situation/ des Themas? Folgende Fragen
konnen hierfir hilfreich sein:

— Was ist genau passiert?

— Wer war daran beteiligt?

— Was genau war der Ausloser?

— Werist ,schuld?

— Wie fuhlen Sie sich dabei?

— Wie geht es [hrem Korper?

— Welche Gedanken sind mit dem Thema verbunden?

— Welche Bewertungen zeigen sich — uiber sich selbst,
Uber andere, Uiber das Leben, ...?

— Welche Geftihle und Verhaltensweisen sind beteiligt?

— Seit wann beschaftigen Sie ich mit dem Thema?

Schritt 2: Tiefer erkunden, verstehen und akzeptieren ...
Im ndachsten Schritt geht es darum, die inneren Bewe-
gungen und Gefithle genauer anzuschauen und bewusst
werden zu lassen. Man kénnte auch sagen: sich selbst ein
wenig auf die Schliche zu kommen. Oder: die Situation mit
verschiedenen Perspektiven anreichern. Vielleicht kann
man sich diesen Prozess als Zuschauer eines Kinofilms vor-
stellen. Wir sitzen im Sessel und schauen zu. Wir erforschen
aufmerksam, was sich im Zusammenhang mit dem unlieb-
samen Gefiihl oder der ganzen Situation zeigt.

Wichtigist, nicht zu werten, sondern mit Neugier und Offen-
heit zu beobachten. Wenn es Ihnen gelingt, die Gedanken,
Gefithle und Fragen anzunehmen, ohne sie zu bewerten,
sind Sie bereits auf dem Weg, Ihre innere Balance wiederzu-
finden. Akzeptieren bedeutet nicht, dass Sie mit allem ein-
verstanden sind und es gutheifen. Es bedeutet vielmehr,
dass Sie das, was sich Ihnen zeigt, als zu lhnen oder zur Situ-
ation gehorig verstehen und akzeptieren, anstatt es loswer-
den oder nicht sehen zu wollen. Folgende Fragen kénnen
Ihnen beim Erkunden behilflich sein:

—  Wasist das grofSte Unbehagen in Bezug auf die
Situation? Welche Gefiihle zeigen sich in diesem
Zusammenhang?

— Istdas Gefiihl angenehm, neutral oder unangenehm?
Wie stehe ich zu dem Geftihl? Will ich es behalten oder
schnellstmdglich loswerden?

— Wenn ich mich auf das Geflih] ndher einlasse, was
zeigt sich dann? Gibt es einen begleitenden Satz oder
Gedanken dazu?

—  Woim Korper zeigt sich das Gefiihl? Was passiert,
wenn ich meine Hand auf diese Stelle lege? Kann ich
eine mogliche Anspannung etwas 16sen und was
passiert dann?

— Wasist mit den beteiligten Personen? Wie bewerte ich
sie, welche Rolle spielen sie und was machen sie mei-
ner Meinung nach falsch, richtig oder was sollten sie
tun?

— Wie geht es mir ganz personlich damit? Wie stehe
ich zu mir selbst oder zu meinem Umgang mit der
Situation?

— Zeigen sich vielleicht (alt bekannte) Glaubenssatze?
Passen sie wirklich zur Situation, zu mir oder zu den
Beteiligten?

— Was sind meine grolsten Hoffnungen oder Winsche?
Welche Bediirfnisse von mir stehen dahinter? Sind
diese der Situation angemessen oder nicht? Macht es
Sinn sich im aktuellen Fall um die Befriedigung dieser
Bedurfnisse zu kiimmern oder kann darauf verzichtet
werden?

— Was konnte ich jetzt tun, was sollten andere tun?

Die Erfahrung zeigt, dass zwei Dingen passieren konnen,
wenn man innerlich (ein Stlick weit) zustimmt und akzep-
tiert, was ist: Zum einen entsteht eine Erleichterung, weil
wir etwas, was ohnehin da war, akzeptiert haben und nicht
mehr verbergen mussen. Zum anderen kénnen sich nach
dem Akzeptieren neue Sichtweisen und Losungen zeigen,
die vorher nicht maéglich waren.



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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