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Dem RKW Kompetenzzentrum ist eine gendergerechte
Kommunikation wichtig. Daher wird primdr die neutrale Form
verwendet, die flir alle Geschlechter gilt. Ist dies nicht moglich,
wird sowohl die weibliche als auch die mdnnliche Form genannt.
Die Verwendung der o. g. Gender-Méglichkeiten wurde aufgrund

der besseren Lesbarkeit gewdhlt und ist wertfrei.
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KOMPETENZ
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Dieses Heft ist Bestandteil der Reihe Kompetenzen der Zukunft —
Was hilft Menschen und Organisationen, um in der Transformation wirksam

zu bleiben?

Die Reihe soll Ihnen unsere sechs Kompetenzen naherbringen,
damit Sie entscheiden kénnen, ob und wenn ja, welche dieser Kompetenzen fur

Sie und Ihr Unternehmen hilfreich sind. Konkret unterstiitzen sie uns ...

— beim Planen, Arbeiten und Organisieren Eine ausfiihrliche Gebrauchsanleitung finden Sie in
mit der Komplexititskompetenz. Heft 1 der Reihe. Am Ende dieser Publikation steht
eine Auswahl an Ubungen und Tools zur Verfligung,
— fur den Aufbau echter Zusammenarbeit, einer die beim Aufbau dieser Kompetenz unterstiitzen.
tragenden Kultur und hoher Leistungsfahigkeit
mit der Kontakt- und Beziehungskompetenz. Zusatzliche kostenfreie Inhalte und Angebote zum
Thema ,Kompetenzen der Zukunft® gibt es unter:

— fur Entscheidungen, den Umgang www.rkw.link/zukunftskompetenzen
mit Konflikten und die Gestaltung der Unter-
nehmen mit der Paradoxiekompetenz.

— beim Verandern und bei der Suche nach dem
Neuen mit der Generativen Kompetenz.

— inunserer Selbstfiihrung und unserer
Resilienz mit der Emotionskompetenz.

— fur die Entwicklung unserer Wahrnehmungs-,
Handlungs- und Leistungsfahigkeit mit der
Basiskompetenz der Achtsamkeit.
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Emotionskompetenz

Diese Kompetenz erméglicht ...

— gelassener mit Stress und Druck umzugehen und dabei handlungsfahig zu bleiben.

— sich in der Konfrontation mit anderen oder in hektischen Situationen nicht zu ,verrennen®.
— die eigene Gesundheit und das Wohlbefinden zu erhalten.

— authentisch und prasent zu bleiben.

— die eigenen Potenziale zu nutzen.

Typische Erfahrung:

,Wenn es mal fur mich eng wird,
bleibe ich unter meinen Maoglichkeiten.”
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,Von der Abwehr und dem
Nicht-haben-Wollen unliebsamer Gefthle
hin zum neugierigen und
staunenden Annehmen”
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Was ist Emotionskompetenz und wofur
ist sie hilfreich?

Meistens befinden wir uns in unserer Mitte. In die-
sem Zustand haben wir einen sicheren Zugriff auf
unsere Fahigkeiten, verfligen uber ein gutes Urteils-
vermogen, kommen mit unseren Mitmenschen
zurecht und erleben ein akzeptables Wohlbefinden.
Dieser Zustand ist optimal, um Probleme zu 16sen
und neue Herausforderungen im Alltag zu bewalti-
gen. In gewissen Situationen oder durch auRere
Ereignisse ausgelost konnen wir dieses Wohlbefin-
den und diese Mitte jedoch verlieren. Wir kippen
dannin einen anderen Zustand —meist unangeneh-
mer und ungewollter Natur. Hier verringert sich
unser Wohlbefinden, unsere Handlungsfahigkeit
sowie unser Urteilsvermdgen und unsere soziale
Interaktionsfahigkeit.

Unser beruflicher Alltag ist fur viele von uns
anspruchsvoll. Damit kann einhergehen, dass wir
mit groBem Druck, Konflikten oder eigenen und
fremden Anspruchen konfrontiert sind. Wohlbe-
kannte Beispiele sind Priifungsangst oder ein bevor-
stehendes unangenehmes Gesprach. Belastende
Situationen, die mehr oder weniger starke Geftihle
wie Unsicherheit, Angst, Wut, Ungeduld oder Ver-
zweiflung in uns hervorbringen. Manchmal sind sie
grof3 und vereinnahmend und manchmal registrie-
ren wir sie im hektischen Alltag kaum. Beide Aus-
drucksformen der Geflihle (stark und weniger bis
kaum wahrnehmbar) haben jedoch eines gemein-
sam: Sie beeinflussen und steuern unser Urteilsver-
mogen und unseren Handlungsspielraum.

Da es im beruflichen Alltag viele solcher Situationen
gibt, die uns regelrecht aus unserer Mitte bringen
konnen, hat es Bedeutung, zu lernen, wie sich in der
Praxis damit umgehen lasst. Gerade wenn das
Arbeitsumfeld anspruchsvoll ist, die zu bewaltigende
Thematik komplex erscheint oder wir vielen
Impulsen ausgesetzt sind, gewinnt diese Fahigkeit
an Bedeutung. Schlielflich mussen LOosungen
gefunden, Entscheidungen getroffen, Gesprache

gefiihrt, Geschafte gemanagt oder produktive

Arbeitsbeziehungen gestaltet werden. All dies erfor-
dert unser volles Handlungsspektrum. Bleiben wir
jedoch zu lange auBerhalb unserer Mitte, kann dies
die Leistung und die Ergebnisse sowie auf Dauer
auch unsere Gesundheit beeintrachtigen.

Ublicherweise sind wir gewohnt, zu ,funktionieren®
und Geflhlen im Berufsalltag nicht allzu viel Auf-
merksamkeit zu schenken. Um diese als storend
empfundenen Gefiihle in den Griff zu bekommen,
bemitithen wir uns gewdhnlich, uns ,zusammenzu-
reilen”. Dies ist menschlich und auch verstandlich
— wer hat schon Lust auf Unsicherheit oder Angst?
Diese ,Strategie” hat jedoch ihren Preis! Aus der Psy-
chologie und der Coachingpraxis ist bekannt, dass
gerade die Aspekte, die wir ablehnen und leugnen,
uns beeinflussen und einschranken kénnen. Es ist
wie der Versuch, einen Ball dauerhaft unter Wasser
zu driicken. Dadurch lasst sich nur noch mit vermin-
derter Aufmerksamkeit und Kompetenz auf das
schauen, was jetzt von uns verlangt wird — schlie3-
lich ist man damit beschaftigt, den Ball unter Was-
ser zu halten. Insofern kénnen uns unangenehme
und unerwunschte Gefiihle vereinnahmen, selbst
oder gerade wenn wir uns bemthen, ihnen wenig
Beachtung zu schenken.

Stellen Sie sich vor: In einem Meeting macht eine
Kollegin einen unpassenden Kommentar, der Sie
vielleicht krankt oder provoziert. Wo landen Sie
dann innerlich? Wie gut konnen Sie das Meeting —
auch wenn Sie es professionell Uiberspielen — noch
leiten und mit welchen Ergebnissen verlassen Sie
dann das Meeting? Ein anderes Beispiel: Was pas-
siert, wenn ein groes und wichtiges Projekt gefahr-
det ist und der Projektleiter nicht mehr weiter weil3,
unsicher ist, davon Uberwaltigt ist und es trotzdem
(vor sich) verbergen will? Wie gut kann er dann das
Ruder herumreillen und wie gut gelingt es, in die-
sem Zustand das Team zu mobilisieren? Wenn der
Projektleiter die Unsicherheit nicht ,haben will%,
verpufft ein Grol3teil seiner Energie und Aufmerk-
samkeit in das Leugnen, Abwehren oder Uberspie-
len des Geftlihls. Damit geht einher, dass diese
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Energie und Aufmerksamkeit nicht mehr zur Losung
des Problems und zur Fiihrung des Projektteams zur
Verfugung stehen. Das potenziell vorhandene
Handlungsspektrum wird so eingeschrankt. Ahnlich
verhalt es sich in der Interaktion mit anderen Men-
schen beziehungsweise den Teammitgliedern. Der
berithmte Autopilot, der Tunnelblick oder aber eine
Welle, die uns quasi erschlagt und mitreif3t sind Bil-
der, die solche Vorgange treffend beschreiben.
Manchmal jedoch heiflt es dann ,,Es hat mich“ oder
wir reagieren aus diesem Gefiihl heraus und am
Tag danach bereuen wir es oder wiirden zumindest
anders handeln als im Affekt.

Die genannten Beispiele sollen verdeutlichen,
welche Wirkung es haben kann, wenn wir nicht sur-
fen, sondern storende und unliebsame Gefiihle
ausschlielen, bekampfen oder nicht haben wollen.
Die moglichen Auswirkungen davon sind nochmals
auf den Punkt gebracht:

— Die Wahrnehmung ist auf den Tunnel
gerichtet und weitere Aspekte, Menschen und
Lésungen auBerhalb des Tunnels sind kaum
sichtbar, was dazu fuihrt, dass die Situation so
nicht mehr in der Gesamtheit betrachtet wer-
den kann.

— Die Handlungsfahigkeit reduziert sich
auf den Bereich an Mdglichkeiten, der im
Tunnel liegt.

— Das eigene Wohlbefinden verschlechtert sich
(z. B. Kérperspannung, Atmung).

— Der Kontakt zu anderen verandert sich und
dadurch werden die Interaktionsfahigkeit und
die Losungsfindung mit anderen Menschen
nachteilig beeinflusst.

www.tkw-kompetenzzentrum.de

konnen Sie auf

Wie gut

Ihr volles Handlungs-
spektrum zuriickgreifen,
wenn Sie aus lhrer Mitte
geraten? Wie verlaufen
dann lhre Entscheidungen
oder die Interaktion mit

anderen?

Welche typischen
Ereignisse/Kommentare/
Menschen/Situationen

haben die Kraft, Sie aus der

Mitte zu bringen?



Emotionskompetenz tragt hingegen dazu bei, dass
wir in herausfordernden Situationen zurtick in eine
prasente Haltung gelangen und dadurch den erfor-
derlichen Uberblick bewahren und auf unser ganzes
Handlungsrepertoire zurilickgreifen kénnen. Wenn
wir lernen, auf den unliebsamen Gefuhlen sprich-
wortlich zu ,surfen”, verlieren sie einen Teil ihrer
vereinnahmenden Kraft. Das tragt dazu bej, ...

— Ttuhiger und gelassener mit Stress und Druck
umzugehen.

— ofters und besser auf das eigene Potenzial und
die eigene Handlungsfahigkeit zuruickgreifen zu
konnen.

— sichin der Konfrontation mit anderen oder in
hektischen Situationen nicht zu ,verrennen®.

— Probleme und Herausforderungen weniger
punktuell und mehr ganzheitlich zu betrachten.

— die eigene Gesundheit und das Wohlbefinden
zu erhalten.

— authentisch und prasent zu bleiben.

Noch ein abschlieRender Hinweis: Wir konnen den
Wechsel unserer Zustande — also mal mehr und mal
weniger in unserer Mitte zu sein — nicht ausschal-
ten. Emotionskompetenz zielt darauf ab, den Wech-
sel beziehungsweise das Verlieren der Mitte besser
zu erkennen und (etwas) schneller als bisher wieder
zurlck zu unserer Mitte und damit zurtick zu unse-
rem vollen Handlungsspektrum zu kommen. Unsere
Cefuihle und Emotionen und vor allem unser
Umgang damit nehmen daftr eine besondere Rolle
ein. Das mag mit traditionellen Rollenbildern bre-
chen, gelten Geflihle in einer professionellen Unter-
nehmenswelt mitunter eher als storend oder
deplatziert. Ganz im Gegenteil: Der bewusste
Umgang mit unseren Geftihlen hilft uns, mehr Pra-
senz und Handlungsfahigkeit im Alltag — vor allem
wenn es mal ,eng” wird — zu bewahren. Oder letzt-
lich, wirklich professionell damit umzugehen.
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Wie kann ich Emotionskompetenz
entwickeln?

Emotionskompetenz zielt auch nicht darauf ab, die
Cefuihle abzustellen oder sie ,wegzumachen® — das
versuchen wir ja in der Regel mit den genannten Fol-
gen. Es ist also von groRer Bedeutung, zu verstehen,
dass die Gefiihle und Zustinde nicht falsch oder
schlecht sind, auch wenn es verstiandlicherweise so
empfunden werden kann. Der springende Punkt ist,
wie wir damit umgehen! Daraus folgt, dass man sich
selbst und den Gefithlen, Emotionen oder Zustanden
freundlich und verstandnisvoll begegnet. Der
Umgang mit diesem Paradox — dem, was man nicht
haben will, freundlich zu begegnen — ist einerseits
eine grofBe Herausforderung und andererseits befin-
det sich darin bereits ein zentraler Schlussel zur Ent-
wicklung von Emotionskompetenz.

Diese Grundhaltung, sich selbst und seinen Emotio-
nen gegentuiber, stellt somit die Eintrittskarte fur
diese Kompetenz dar. Im Folgenden soll schema-
tisch gezeigt werden, wie ein 16sender Umgang mit
diesen naturlichen Vorgangen gefunden werden
kann, um uns den Alltag — auch ,wenn es mal eng
wird“ — zu erleichtern. Dafur sollen hier zwei Mog-
lichkeiten gezeigt werden:

— Es gibt einen nachhaltigen Weg, der darauf
abzielt, das ,storende” Geftihl zu integrieren.
Dieser Weg fuhrt im Idealfall auch dazu, dass
das storende Gefithl weniger stark als bisher
wirkt und uns so in kiinftigen Situationen
weniger aus unserer Mitte bringen kann. Jedoch
ist hier die Bereitschaft unerlasslich, sich mit
dem ,Unangenehmen” auseinanderzusetzen.

— Die zweite Moglichkeit beschreibt eine Technik,
die wir jederzeit und beinahe tiberall anwenden
konnen, um unmittelbar und zumindest in die
Nahe unserer Mitte zurtickzukommen. Jedoch
kann die Wirkung der Technik ebenso schnell
vorubergehen, wie sie eingetreten ist.

Der erste Weg ist in den folgenden drei Schritten sche-

matisch dargestellt. Die Technik wird im Anschluss
beschrieben.
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Erkennen, dass wir die Mitte verloren haben

Der Alltag steckt voller Einladungen, unsere Mitte
zu verlassen: Der Anruf eines Kunden, die Mail von
der Fuhrungskraft, eine falsche Geste zur fal-
schen Zeit, der drangende Abgabetermin
einer Leistung, ein Konflikt, eine falsch
angebrachte Kritik, ein abweichendes Ver-
halten von anderen und vieles mehr kon-
nen gegebenenfalls schon ausreichen,

um aus unserer Mitte geworfen zu wer-
den. Dies mag mitunter schlagartig und
sofort wahrmehmbar sein, manchmal aber
auch unmerklich und leise geschehen. Daher
hilft eine gewisse Achtsamkeit, um uns dieser Ein-
ladungen und unserer Reaktionen auf diese gewahr
zu werden.

Unser hektischer und leistungsorientierter Alltag
steht dem jedoch oftmals im Wege. Wir eilen zum
nachsten Termin, zum nachsten Gedanken, zur
nachsten Aufgabe und konnen uns — beziehungs-
weise den Kontakt zu uns —dabei unter Umstanden
buchstablich ,verlieren“. Damit ist gemeint, dass im
Stress und ebenso in hoher Konzentration unsere
Spurfahigkeit verringert ist. Wenn wir beispiels-
weise einen Faden durchs Nadelohr fiihren, neh-
men wir nicht mehr viel von unserer Umwelt und
unseren eigenen Empfindungen wahr — die Welt
besteht dann nur noch aus dem Faden und dem
Nadelohr. Mit verringertem Kontakt zu uns selbst
und der geringeren Spurfahigkeit kann es jedoch
schwerfallen, Uiberhaupt zu bemerken, dass wir
unsere Mitte verloren haben. So kénnen wir unsi-
cher oder wiitend sein und aus diesem Gefiihl 1an-
gere Zeit heraus handeln, entscheiden und kommu-
nizieren, ohne zu merken, dass unsere Handlungen
und Beurteilungen durch dieses Geftuihl ,gefarbt”
oder beeinflusst sind.

Diese Bedingungen flithren dazu, dass es gegebe-
nenfalls etwas Ubung braucht, um tiberhaupt
wahrzunehmen, dass wir unsere Mitte verloren
haben —oder ob wir gerade einen Ball unter Wasser
drucken. Wie kann es dann im hektischen Alltag
gelingen, dies frither als bisher zu erkennen?

www.tkw-kompetenzzentrum.de

Welche Wirkung
haben Ihre Gefiihle auf
Ihr Handeln und Ihre
Moglichkeiten?

Um zu erkennen, in welchem Zustand wir sind, kon-
nen wir bewusst kleine Boxenstopps einlegen,
sprichwortlich innehalten und mit uns Kontakt auf-
nehmen. Diese Pause ist wesentlich, da wir ansons-
ten nur schwer Kontakt mit unseren Empfindungen
bekommen. In solch einem Moment der Entspan-
nung beziehungsweise unter reduzierter Konzent-
ration konnen wir bewusst auf unser Wohlbefinden
und auf die eigenen Korperempfindungen achten.
Wir suchen sozusagen, auf Basis unseres Wissens
uber unseren entspannten ,,Normalzustand®, nach
Abweichungen: Gibt es Spannungen im Korper —
vielleicht im Unterbauch, im Nackenbereich, im
Gesal usw.? Wie ist der Atem —flach und kaum vor-
handen oder tief und gesattigt? Sind wir in Gedan-
ken bereits drei Schritte weiter als bei der aktuellen
Handlung oder sind wir mit unserer Aufmerksam-
keit im Hier und Jetzt? Wie ist das eigene Alters-
empfinden — wie ein Greis, wie ein Kind oder dem
tatsachlichen Alter entsprechend? Wie bewerte ich
meine Mitmenschen — wohlgesonnen oder miss-
trauisch? Wie bewerte ich mich selbst? Gibt es
Abweichungen zu meinen gewohnten Bewertun-
gen? Reagiert meine Umwelt anders als gewohnt?
Fallt es leicht, Kontakt zu anderen herzustellen oder
zu halten? Befinde ich mich im Tunnelblick? Diese
und ahnliche Fragen kénnen uns helfen, gewahr zu
werden und zu prufen, ob wir in unserer Kompe-
tenz und unserem Potenzial sind. Wenn dies gelingt,
ist bereits viel gewonnen.
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Spiiren Sie, wann Sie in
Ihrer Mitte sind und wann
aufBerhalb davon? Woran

erkennen Sie es?

Wie oft kann Ihnen dies
am Tag, im Monat oder im

Jahr passieren?

Erforschen und wahrnehmen

Hier ist weiter nichts zu tun, als wahrzunehmen,
was ist —also unsere Geflihle und unsere Bewertun-
gen dieser. Im zweiten Schritt geht es darum, die
inneren Bewegungen und Gefuhle wahrzunehmen
und ins Bewusstsein zu lassen. Dieser Prozess lasst
sich vielleicht mit einem Zuschauer eines Kinofilms
verbildlichen. Wir sitzen im Sessel und beobachten.
Wir erforschen aufmerksam, was sich im Zusam-
menhang mit dem unliebsamen Gefiihl oder der

12

ganzen Situation zeigt. Das Bild des

Zuschauers kann uns dabei unterstiitzen,

dem Ungewollten etwas von seinem mog-
lichen Bedrohungspotenzial zu nehmen.
Wir schauen und staunen dartber, was sich
uns im Boxenstopp alles zeigt.

Praktisch kann dies durch innere Satze wie ,Ah, da
ist Unsicherheit!”, ,Oh, hier ist aber eine ordentliche

!u !u

Ladung Wut und Zorn!“ oder ,Da ist Ungeduld
geschehen. Das Hier und Jetzt wird sofort etwas ver-
standlicher, wenn wir uns bewusst werden, dass
dieses oder jenes Geflihl gerade prasent ist und auf
uns sowie die Situation einwirkt. Wir beginnen zu
verstehen, dass wir nicht nur einen Ball unter Was-
ser drucken, sondern wir nehmen Kontakt zu die-
sem auf und erkunden, wie grof8 dieser ist und wel-

che Eigenschaften er hat.

Wenn die Geflihle oder Zustande nicht genau
benannt werden kénnen, ist es hilfreich, zu erfor-
schen, was sich jetzt auf der korperlichen Ebene
zeigt. Auch wenn wir sagen ,Ich splre rein gar
nichts!“kénnen wir immer noch wahrnehmen, wel-
che korperlichen Prozesse sich zeigen: ,Ah, ich atme
sehr flach!“, ,Mein Herz rast wild!“, ,Mein Nacken
ist hart!“, ,Ich fihle mich wie ein Greis!“ Die
bewusste Wahrmehmung der Kérperempfindungen
kann uns in manchen Fallen dann zu dem dahinter-
liegenden Gefuhl fuhren. Beispiel: , Da ist Herzklop-
fen!“ Wenn dies wahrgenommen wurde, folgt bei-
spielsweise ,Ah, dahinter verbirgt sich eine grofRe
Portion Wut!*

Zum Erforschen gehort es auch, wahrzunehmen,
welche eigenen Urteile, Bewertungen, inneren
Satze oder auch Widerstande das Geftihl begleiten.
Diese schaffen eine Wirklichkeit, indem sie den
ablehnenden Umgang mit dem Gefuihl meist ver-
starken. Ein paar Beispiele fur mogliche negative
Bewertungen: ,Unsicherheit ist etwas fuir Schwach-
linge!”, ,Wenn hier einer sicher zu sein hat, dann
binich es!, ,Ich will nicht unsicher sein! Ich will viel
lieber sicher und souveran wirken!“ Oder: ,Mit mei-
ner Wut kann niemand umgehen!“, ,Zu viel Uber-
mut kommt vor dem Falll”
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Wenn oder solange wir nicht in der achtsamen
Wahrnehmung geschult sind, fillt es uns erfah-
rungsgemal vorerst noch nicht leicht, die manch-
mal auch recht leisen und sanften Signale, Geflihle
und Korperempfindungen tberhaupt wahrzuneh-
men. Meist ist der Kopf samt seiner Aufmerksam-
keit schon im nachsten oder uberndachsten To-do
oder mit was anderem beschaftigt, was die Erfor-
schung erschwert. Hierflr braucht es daher die
Bereitschaft und das Interesse an solchen Vorgan-
gen ebenso wie etwas Training. Eine einfache
Ubung zur Schulung der Wahrnehmungsfahigkeit
wird im Ubungsteil am Ende dieser Publikation vor-
gestellt (vgl. ,Daist..").

Lésen und zuriick zur Mitte durch Annehmen oder
Staunen

Nachdem wir bewusst erforscht haben, welche
Geflhle, Kérperempfindungen und Urteile sich zei-
gen, ist meist bereits viel gewonnen. Die beteiligten
,Protagonisten” (Geflihle, innere Bilder, Satze) sind
jetzt bekannt und stehen auf der Blthne —wir haben
Bewusstheit erlangt. Wir kénnen jedoch noch wei-
ter gehen. Durch das (uneingeschrankte) Anneh-
men der unliebsamen Geflihle konnen wir eine tief-
greifende Losung erzielen.

Vorher gilt es, zu verstehen, dass die Geftihle, Ein-
driucke und Emotionen beziehungsweise auch
unsere Bewertungen dieser nicht richtig, aber auch
nicht falsch sind. Wir alle kennen Gefiihle, Zustande
oder Seiten, die wir mehr und andere, die wir weni-
ger mogen. Wenn wir uns in Situationen befinden,
die uns aus unserer Mitte ziehen und den dazuge-
horigen Geflihlen mit Ablehnung oder Abwertung
begegnen, lehnen wir damit auch einen (meist
unliebsamen) Teil unseres Selbst ab. Dies dient
jedoch nicht der Losung, da dadurch der als storend
empfundene Teil weiter ausgeschlossen bleibt. Die
Losung liegt paradoxerweise im Gegenteil, also im
Annehmen, im EinschlieBen beziehungsweise in
dem ,,Dazunehmen®. Dieser Prozess ist von hochster
Bedeutung.

Celingt uns dies, verlieren die Aspekte, die vorher

die Macht hatten, uns aus der Mitte zu bringen, ihre
Kraft. Bisherige ungunstige Strategien verlieren
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Fdllt es Ihnen

generell eher leicht oder

schwer mit Ihrer inneren

Gefiihlslandschaft in

Kontakt zu treten?

ihre Bedeutung. Das, was bisher nicht sein durfte (z.
B. unsicher sein), darf jetzt sein. Wir miissen unsere
Kraft nun nicht mehr daftir einsetzen, immer sicher
sein zu missen (oder so zu tun), sondern durfen
nun beides —mal sicher und auch mal unsicher sein.
Wenn dies gelingt, stehen uns wieder die Krafte zur
Verfligung, die wir fur das ,Nicht-haben-Wollen*
oder das Wegdrlcken verwendet haben. Wir lassen
dann den Balllos und erlangen wieder mehr Beweg-
lichkeit. Ziel ist es hier, mit den personlichen Antei-
len etwas ,vollstandiger” zu werden. Bisher Ausge-
schlossenes darf nun (zumindest ein Stick weit)
eingeschlossen werden. Das heilt, Kraft, Mitte und
Prasenz entstehen, wenn wir kompetent, klug,
schon, geschickt, glicklich, aber auch unsicher,
schwach, nicht perfekt, witend, berechnend sein
durfen. Wir konnen so in unserer menschlichen
Vielfalt vollstandiger werden. Diese Vollstandigkeit
fuhrt uns zu unserem vollen Potenzial.
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diesen um, vermeiden Sie

Wie gehen Sie mit

diese iiblicherweise oder

lassen Sie diese eher zu?

Das vollstandige Annehmen ist die weitreichendste
Losung unliebsamer Geflhle. Dies gelingt am bes-
ten, wenn wir diese Schritte nicht nur kognitiv—also
gedanklich — vollziehen. Die Wirksamkeit kann ver-
tieft werden, wenn der Umgang mit den Gefiihlen
zusatzlich auch korperlich vollzogen wird. Dafiir ist
es hilfreich, das (abgelehnte) Gefiihl ein ,kleines
bisschen” mehr, als wir es bisher gewohnt sind,
zuzulassen. Wenn wir es wollen und es uns
zutrauen, konnen wir es besser , kennenlernen” und
erforschen. Im Anschluss ,bejahen” wir es mit
einem tiefen Ausatmen und einem inneren Satz:
,Ah, da ist Wut, auch wenn du (Wut) mir suspekt
bist, irgendwie gehorst du doch dazu (zu mir).” Was
dazugehoren darf, verliert so seine unangenehme
Seite.

Flr viele andere Falle kdnnen wir — unser Interesse
vorausgesetzt — mit etwas Ubung und einer gewis-
sen Bereitschaft lernen, Gefiithlen und Seiten von
uns zu begegnen, die wir unter Umstanden nicht so
sehr mogen. Das bewusste Anschauen, Annehmen,
,Bejahen oder auch das Staunen tber die sich zei-
genden Geflihle ermdglichen es uns dann, mit die-
sen produktiv zu arbeiten — oder auf ihnen zu
surfen.

14

Erleben Sie im Beruf
Situationen, wo Sie
unangenehmen Gefiihlen

wie Angst, Unsicherheit,

Wout begegnen?

Hinweis: Nattrlich hat dieser
Losungsweg auch seine Grenzen. Unser
psychisches System ist komplex und einzigartig.
Manchmal kénnen wir das dahinterliegende Geftihl
nicht finden, in anderen Fallen kann es uns schlicht
,ZU grofl3“ vorkommen und in anderen Fallen
wollen wir uns nicht damit auseinandersetzen.
Auch daran ist nichts richtig und falsch. Je nach
Thema, Geftihl und personlicher Motivation kann
es dann hilfreich sein, sich durch ein

“ professionelles Coaching begleiten

zu lassen.
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Wahrnehmungstechnik: Losen und zuriick zur
Mitte

Der beschriebene Losungsprozess kann durch die
Anwendung einer Wahrnehmungstechnik unter-
stiitzt werden, z. B. wenn der anspruchsvolle Schritt
des Annehmens der Geflihle nicht oder nur teil-
weise gelingt. Ebenso kann diese Technik auch ohne
den beschriebenen Prozess angewendet werden,
beispielsweise in einer akuten Situation. Die Tech-
nik kann daher unmittelbar nachdem wir erkannt
haben, dass wir unsere Mitte verloren haben, ange-
wendet werden.

Wie bereits erwahnt, kann ein (GroR-)Teil unserer
Aufmerksamkeit und unserer Energie durch das
unangenehme Geflihl und/oder durch den Versuch,
dieses zu ignorieren oder ,wegzumachen®, absor-
biert werden. Dies kann je nach Thema mal starker
und mal schwacher der Fall sein. Die Metapher des
Tunnelblicks veranschaulicht diesen Prozess ebenso
gut wie das Bild einer Taschenlampe, die mit engem
Lichtkegel nur einen kleinen Bereich des gesamten
Bithnenbildes ausleuchtet.

Wenn wir unsere Wahrmehmung mit einer Kamera
vergleichen, entspricht der Zustand der verlorenen
Mitte (durch ein unangenehmes und abgelehntes
Gefiihl) dem Kamerafokus auf ein einzelnes Objekt.
Die Wahrmehmung verengt sich im Wesentlichen
auf dieses eine Objekt und damit auch das person-
liche Erleben. Dinge, Menschen, Aspekte und wei-
tere Zusammenhdnge aulerhalb dieses engen
Fokus gehen so verloren beziehungsweise werden
sie im Lichte des engen Fokus (z. B. aus der Ungeduld
heraus) betrachtet. Das, was in der Nahaufnahme
des Fokus liegt, wirkt so noch intensiver. Ein enger,
auf ein Objekt oder Geflihl gerichteter Fokus schafft
eine andere ,Wirklichkeit” als der Blick auf das
gesamte Buthnenbild. Daher richtet sich diese Tech-
nik darauf, den Kamerafokus bewusst und willent-
lich zu weiten, um Sttick flr Stlick ein grofReres Bild
zu betrachten und um uns von der engen und viel-
leicht vereinnahmenden Fokussierung zu 16sen.

Die projektverantwortliche Person des obigen Bei-

spiels nimmt dafur direkt vor dem Meeting bewusst
Kontakt mit den umliegenden Objekten und dem

www.tkw-kompetenzzentrum.de

Raum sowie zur Atmung auf (mehr dazu siehe im
Ubungsteil am Ende dieser Publikation: ,Weite
Wahrnehmung in Akutsituationen). Die bewusste
Verwendung dieser Technik erleichtert es uns, aus
den moglicherweise vereinnahmenden Gefiihlen
(ein Stlick weit) auszusteigen. Diese verlieren so ihre
Dominanz zugunsten einer gelosteren Haltung. Wir
konnen mehr Prasenz erlangen. Aus dieser Haltung
konnen wir die anstehenden Aufgaben besser wahr-
nehmen. Oder in anderen Worten: Das Geflihl und
dessen Abwehr erschlagen uns nicht mehr wie eine
Welle, die Uiber uns zusammenbricht, sondern wir
haben gelernt, auf dieser zu surfen. Zum Trainieren
der Technik bietet sich die Ubung ,Fokussieren und
Defokussieren” im Teil Ubungen am Ende dieser
Publikation an.

Zusammengefasst beinhaltet Emotionskompetenz,

— ein klares Geflihl gegenuber der eigenen
Mitte zu haben und zu erkennen, wann wir
diese verloren haben.

— eine freundliche und offene Haltung
gegenuiber dem gesamten Spektrum unserer
Gefuhlslandschaft zu wahren.

— sichim Bedarfsfall daran zu erinnern,
dass unser Erleben nicht durch die objektive
Wahrheit, sondern durch die Abwehr
unerwinschter Zustande gepragt werden kann.

— die Bereitschaft zu haben, unliebsame Aspekte
unseres Selbst freundlich anzunehmen.

— das Wissen daruber zu erlangen, dass
das Verlieren der Mitte und das anschlieBende
Wiedereinnehmen dieser normale und sich
abwechselnde Zustande sind.
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Ubungen und Tools

Ubung - Da ist:
Hier findet sich eine Achtsamkeitslibung, die allein oder in Gruppen angewendet werden kann.
Ziel ist es, die Sensibilitat gegentiber unseren Gefiihlen, inneren Bildern und Impulsen zu steigern.

Ubung - Fokussieren und Defokussieren:
Mit dieser Ubung 13asst sich unmittelbar erleben, welche Wirkung die enge und welche die weite

Wahrnehmung erzeugt.

Tool — Weite Wahrnehmung in Akutsituationen:
Hier wird eine Technik beschrieben, die direkt in schwierigen Situationen angewendet werden kann.

Kompetenzen der Zukunft — Heft 6 — Emotionskompetenz




Samtliche Ubungen und Tools
liegen hier nur in Form einer

Kurzbeschreibung vor. Alle Ubungen

und Tools konnen kostenfrei auf

www.rkw.link/zukunftskompetenzen
heruntergeladen werden.

www.rtkw-kompetenzzentrum.de




RKW Know-how und

Publikationen

Printangebote
Starter-Set Geschiftsmodellentwicklung:
in der Digitalisierung fur kleine und mittlere

Unternehmen

Leitfaden:

Mit wirksamer Flthrung zum Ergebnis

Moderationsset:
Veranderung begleiten

Toolbox:
Organisationsabenteuer erfolgreich bestreiten

18

Webangebote

Weitere kostenfreie Inhalte und Angebote zum
Thema ,Kompetenzen der Zukunft” gibt es unter:
www.rkw.link/zukunftskompetenzen

Auf unserer Webseite www.rkw-kompetenzzen-

trum.de finden Sie zahlreiche weitere kostenfreie
Tools, Publikationen, Podcasts, Artikel und Praxis-
beispiele zu den Schwerpunkten Innovation, Fach-
kraftesicherung und Griundung.

www.geschaftsmodellentwicklung.de

Hier finden Sie unseren Leitfaden und unser Buch
sowie eine Sammlung hilfreicher Tools inklusive
Vorlagen, Beispiele und Anleitungen rund um das
Thema , Geschaftsmodellentwicklung®.

www.erfolgreich-digitalisieren.de

Wie kann die Digitalisierung im Mittelstand
gelingen? Unser Digitalisierungs-Cockpit gibt Ori-
entierung und zeigt viele Wege und Beispiele auf.
Lernen Sie interessante Ansatze kennen und lassen
Sie sich inspirieren fur Ihr eigenes ,smartes”
Geschaftsmodell!

Unter www.chefsachen.de konnen Sie unseren

Managementletter ,Chefsachen® herunterladen
und abonnieren. Oder werden Sie Teil unseres Netz-
werks ,Chefsachen®. Dort bieten wir Unternehmen
sowie Expertinnen und Experten im Rahmen von
regelmaligen Treffen, Workshops, Publikationen
und einer gleichnamigen XING-Gruppe einen Aus-
tausch auf Augenhohe zu Fragen der Unterneh-
mensentwicklung im Mittelstand. Eine kurze E-Mail
an chefsachen@rkw.de gentgt.

Kompetenzen der Zukunft — Heft 6 — Emotionskompetenz
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Bestellen Sie die Printangebote

und abonnieren Sie den Managementletter

kostenfrei via chefsachen@rkw.de.

www.tkw-kompetenzzentrum.de 19



Menschen. Unternehmen. Zukunft.

Das RKW Kompetenzzentrum ist ein gemeinnutziger
und neutraler Impuls- und Ratgeber fur den deutschen
Mittelstand. Unser Angebot richtet sich an Menschen, die
ihr etabliertes Unternehmen weiterentwickeln ebenso
wie an jene, die mit eigenen Ideen und Tatkraft ein neues
Unternehmen aufbauen wollen.

Ziel unserer Arbeit ist es, kleine und mittlere Unternehmen
fur Zukunftsthemen zu sensibilisieren. Wir unterstiitzen
sie dabei, ihre Wettbewerbsfahigkeit und Innovationskraft
zu entwickeln, zu erhalten und zu steigern, Strukturen und
Geschaftsfelder anzupassen und Beschaftigung zu sichern.

www.tkw-kompetenzzentrum.de

Zu den Schwerpunkten ,Grindung®, ,Fachkraftesicherung”

und ,Innovation® bieten wir praxisnahe Losungen und Hand-
lungsempfehlungen flr aktuelle und zukiinftige betriebliche
Herausforderungen. Bei der Verbreitung unserer Ergebnisse
vor Ort arbeiten wir eng mit den Expertinnen und Experten
in den RKW Landesorganisationen zusammen.

Unsere Arbeitsergebnisse gelten branchen- und regions-
ubergreifend und sind flr die unterschiedlichsten Unter-
nehmensformen anwendbar. Dartiber hinaus stellen wir flr
die Bauwirtschaft traditionell branchenspezifische Losun-
gen bereit.

Gefordert durch:

* Bundesministerium
fiir Wirtschaft
und Klimaschutz

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages
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