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Erfolg durch Wahrnehmung

Soziale Kompetenz, zu
Deutsch Beziehungs-
fahigkeit, wird in fast
jedem Stelleninserat
als eine der zentralen
Voraussetzungen fiir
Bewerber/-innen ge-
nannt. Damit ist ge-
meint, dass jemand die
Fahigkeit mitbringen
soll, sich sicher und
der jeweiligen Situation
angemessen in komple-
xen sozialen Netzen zu
bewegen und mit ihnen
zu interagieren. Was
aber, wenn schon die
Beziehung zu sich selbst
kaum vorhanden ist?

«Wahr-nehmung» hat etwas
mit Wahrheit zu tun. Wenn Sie
einen Menschen anschauen, was
sehen Sie dann? Dass er lhnen
sympathisch ist. Dass er frohlich
oder traurig ist. Dass er reich ist.
Dass er dumm ist. Dass er fir
eine Bank arbeitet. Dass er ein

«Drogeler» ist.

Richtig — mit Wahrnehmung hat
das Uberhaupt nichts zu tun. Es
sind lhre Interpretationen und
Fantasien von dem, was Sie
gesehen, gehort oder durch ei-
nen anderen Sinneskanal emp-
fangen haben. Gefiltert durch
lhre Erfahrungen, lhre Lebens-
kenntnisse, lhre Wertehaltung,
lhre momentane Befindlichkeit.
Mochten Sie so die Qualifika-
tion fUr einen Mitarbeitenden
erstellen?

Fine einfache Ubung, um Wahr-
nehmung von Interpretation zu
unterscheiden, besteht darin,
dass Sie |hr Gegenlber be-
schreiben (nicht bewerten oder
beurteilen!), wenn sie einander
gegenilbersitzen: «lch nehme
wahr, dass die fUr mich sichtbare
Seite deines Oberkérpers von
etwas bedeckt ist, das verschie-
dene Materialien und Farben
aufweist.»

In der Alltagssprache heisst die-
ser Satz: «Cooles Hemd!» Und

Die 6 Entwicklungsschritte
der Wahrnehmung

Emotionale Taubheit bis kérperliche Empfindung

Das erleben Menschen, die ihren eigenen Gefiihlen bisher kei-
ne grosse Aufmerksamkeit geschenkt haben und von den Ge-
fUhlen anderer leicht verwirrt werden.

Rudimentdre Wahrnehmung bis Differenzierung

Das erleben Menschen, die sich ihrer Gefiihle bewusst sind,
aber nicht immer wissen, was sie mit ihnen anfangen sollen.
Sie verstehen einige ihrer Geflihle, sind von anderen jedoch
irritiert. Sie sind zuweilen fahig, sich in andere Menschen hi-
neinzuftihlen. Unangenehmen Geflihlen wollen sie aus dem
Weg gehen. Manchmal gelingt es ihnen, mit anderen Uber ihre
Gefiihle zu sprechen.

Empathie bis Interaktivitdt

Das erleben Menschen, deren Emotionen fester Bestandteil
ihres Alltags sind. Sie wissen, wie sie sich flhlen, warum das
so ist, und sie konnen die Intensitdt ihrer Gefihle einschitzen.
Sie sprechen offen und klar Uber ihre Gefiihle und verstehen
die Emotionen von anderen Menschen. Sie nehmen — frei von
Bewertungen — wahr.

Quelle: Claude Steiner, «<Emotionale Kompetenz»




meint vielleicht: «Cooler Typ»
oder «Dieser Angeber» oder
«So ein Hemd hétte ich auch
gerne» oder «So ein Mochte-
gern» usw. Probieren Sie es ein
paar Mal aus. Sie werden schnell
merken, welche Vorteile es hat,
wenn Sie «wahr-nehmeny kon-
nen. Die frei erfundenen Ge-
schichten darum herum kdnnen
Sie — entsprechend tituliert —
separat prdsentieren; wenn Sie
und/oder Ihr Gegenlber das
wirklich wollen.

Vom Dumpfen zum Feinen

Weil das Wahrnehmen und Aus-
sern von Geflhlen in unserer
(Geschifts-)Welt noch einen
sehr kleinen Platz hat, startet
unser Wahrnehmungstraining
damit, dass wir zum Beispiel
Emotionen Uberhaupt einmal
zulassen und sie nicht verdran-
gen oder bewerten. Mit der Zeit
erfahren wir, auf welch vielfdltige
Art und gleichzeitig wie exakt
die Geflihle uns den Weg weisen

konnen. Und schliesslich wird es
fUr uns ganz normal, Uber die
wahrgenommene innere Welt
zu sprechen und sie als festen
Bestandteil des Alltags wertzu-
schatzen.

Der bewusste Mensch

Schon als Kind haben wir gelernt,
unseren Wahrnehmungen und
Gefihlen zu misstrauen. Wenn
wir hingefallen sind und uns ver-
letzt haben, haben wir geweint.
Daraufhin haben wir gehort,
dass alles nicht so schlimm sei.
Oder, dass «ein Indianer keinen
Schmerz kennt». Tatsdchlich hat-
ten wir grosse Schmerzen und
grosse Angst: Wir wussten nicht,
was da gerade passiert war und
weshalb eine rote Flussigkeit aus
den Knien lief.

Es braucht eine Portion Selbst-
vertrauen, um wahrnehmen zu
kdnnen, um unseren eigenen
Geflhlen, Gedanken, Eindri-
cken und den daraus folgenden

Entscheidungen vertrauen zu
kénnen. Voraussetzung daflr
ist es, dass wir einander dabei
unterstitzen, Mut zur eigenen
Meinung zu haben und dazu, un-
sere Empfindungen zu dussern.

Der bewusste Mensch kennt sei-
ne innere Welt sehr genau und
nutzt diese Kenntnisse auf sei-
nem Weg. Zudem kann er klar
zwischen seinen eigenen Gefiih-
len und denjenigen von anderen
Menschen unterscheiden.

Bauchgefiihl

Ein Teil unserer Alltagswahrneh-
mung ist intellektueller Art. Wir
denken Uber eine Sache nach
und bewerten sie. Wir wdgen
aufgrund unserer Erfahrungen
ab. Wir beeinflussen oder lassen
uns beeinflussen. Und sehr oft
bestdtigen wir dadurch lediglich
das, was wir schon wissen.

Gut, dass es noch das Bauchge-
fuhl gibt. Wir haben so eine Ah-

nung, wie etwas herauskommen
wird, wie sich jemand vermut-
lich verhalten wird. Wie hoch ist
die Trefferquote dieser inneren
Stimme bei lhnen?

Klar ist, dass das Bauchgefuhl
ebenfalls ein Teil unserer gesam-
ten Wahrnehmung ist. Wiirden
Sie es nicht nutzen, wére das
etwa so, als wirden Sie immer
nur mit einem Auge schauen.

Der Nutzen (emotionaler)
Wahrnehmung

Wenn Sie sich selbst wahrneh-
men kénnen, wissen Sie, wie Sie
in verschiedenen Situationen rea-
gieren. Aus diesem klaren Selbst-
verstandnis heraus entwickeln Sie
ein gutes Selbstvertrauen.

lhre Emotionen regulieren zu
kénnen, hilft Thnen dabei, sich
von belastenden Situationen
rasch und gut zu erholen. Sie
kénnen sich leicht selbst moti-
vieren.
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Aus der Fahigkeit mitzufihlen,
leitet sich eine herausragende
Kooperations- und Kommuni-
kationsfahigkeit ab. Wenn Sie
diese Kompetenz auf Gruppen
erweitern kénnen, gelingt es |h-
nen besonders leicht, mit Men-
schen unterschiedlichster Art zu
interagieren und sie zu fUhren.

Der sozial wahrnehmende
Mensch

Empathie, also die Fahigkeit, zu
splren, was andere Menschen
im Moment empfinden, ist eine
der Voraussetzung dafur, den

Schritt zur erfolgreichen Inter-
aktion mit seinem Umfeld zu tun.

Diese Kompetenz erlangen wir,
wenn es uns gelungen ist, die In-
nenschau achtsam und moglichst
vollstdndig zu vollziehen. Dann
erst macht es wirklich Sinn, sich
mit seiner Mitwelt auseinander-
zusetzen.

Sozial kompetente Menschen er-
kennen Sie unter anderem daran,
dass sie mit ganz verschiedenen
Individuen situativ zielfihrend
kommunizieren, konfliktreiche
Situationen zum Nutzen aller

weiterentwickeln und ein Team
allein durch ihre Prdsenz positiv
beeinflussen kdnnen.

Jetzt sind Sie gefragt. Entschei-
den Sie sich fur einen Weg, auf
dem achtsame Wahrnehmung
zu lhrem tdglichen Begleiter wird
und Sie Ihren personlichen und
beruflichen Erfolg aus einerinne-
ren, kostenlosen und lustvollen
Quelle stérken.
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