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Ubung — Wahrmehmen und
begrulden meiner Filter

Beschreibung: Wie wir anderen Menschen im Alltag
begegnen, bestimmt die Qualitat der Beziehung zu
diesen Menschen. Und dadurch auch den Verlauf und
die Resultate der Arbeitsbeziehung. Maligeblichen
Einfluss auf die Beziehungsqualitat zu und mit ande-
ren Menschen sind unsere Uberzeugungen, inneren
Bilder, Annahmen, Vorurteile aber auch unser korper-
liches Sein, die wie Filter auf die Beziehungsqualitat
wirken. Wenn z. B. meine Nacken- und Schultermus-
kulatur in einem wichtigen Gesprach angespannt
sind, wird es auch meinem Gegenuber schwerer
fallen, sich zu entspannen. Mit dieser Ubung kén-
nen Sie Thr Bewusstsein sensibilisieren und trainie-
ren, damit Sie auf diese Vorgange achten und acht-
sam |hre eigenen Filter wahrnehmen. Ziel ist es, dass
Sie bewusst(er) entscheiden kénnen, ob und wenn
ja, Sie welche der Filter verandern oder fallen lassen
(wollen). Aber auch wenn Sie Ihre Filter nicht andern
wollen oder kdnnen, kann sich allein durch das Erken-
nen lhres eigenen Filters in einer Beziehung bereits
eine Situation verandern.

Ablauf:

— Wahlen Sie einen Beobachtungszeitraum,
wahrenddessen Sie bewusst auf Ihre beziehungs-
pragenden Filter gegentiber den Menschen
achten. Das kann fur die kommende Woche, die
folgenden 30 Minuten, flir das gerade anstehende
Meeting oder Kundengesprach sein.

— Achten Sie wahrend des gewahlten Zeitraums
besonders wach und aufmerksam auf Ihre
Filter und auch auf die Geflihle und Reaktionen,
die andere bei Ihnen auslosen.
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— Ahnlich wie bei vielen Meditationsanleitungen,
geht es vorerst nicht darum einzugreifen oder die
Filter verandern zu wollen. Nehmen Sie einfach
wahrt, was ohnehin da ist. Ideal ist ein urteilsfreier
Blick gegentiber dem (urteilenden) Filter,

z.B.: ,Ahh, hier spiire ich Ablehnung.”, ,Wenn ich
diesem Menschen begegne, werde ich ganz klein.”,
,Hier splre ich Zu- und hier Abneigung.”, ,Die vom
Vertrieb sind immer so tiberheblich.”, ,Auf die da
konnten wir auch gut verzichten.”, ,Die da ist
einfach eine Koryphde.”

— Nachdem Sie begonnen haben Ihre Filter
wahrzunehmen, setzen Sie diese in Beziehung
zum (unerwiinschten/unerklarbaren) Verhalten
der anderen. Konnen Sie Zusammenhange oder
ein Wechselspiel erkennen? Was resultiert
daraus fur Sie?

Wichtig ist auch, dass Filter als Erfahrungsleistung
nicht per se schlecht sind. Sie kénnen uns den Alltag
erleichtern und es muss auch nicht jede Beziehung
und jeder Kontakt von allen Filtern ,bereinigt” werden.
Es geht vielmehr darum, zu erkennen, wo und wie wir
unsere Beziehungen in einer ungewtnschten Art und
Weise durch unsere Filter pragen.

W

Wenn Sie die Zunkunftskompetenzen im Unternehmen

aufbauen wollen, Interesse an einer Veranstaltung oder
einem Workshop dazu haben, nehmen Sie mit uns
Kontakt auf: hertling@rkw.de oder erdler@rkw.de

Weitere Ubungen und Tools zu den Kompetenzen
der Zukunft konnen kostenfrei auf www.rkw.link/
zukunftskompetenzen heruntergeladen werden.




