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T-shaped-Persönlichkeit: Ein neuer Typ Mitarbeiter, besonders für agile Unternehmen? – Wie komme ich dahin?

Arbeitshilfe zum Artikel
Die eigene Persönlichkeit entwickeln 
T-shaped-Persönlichkeit: Ein neuer Typ 
Mitarbeiter, besonders für agile 
Unternehmen? – Wie komme ich dahin?
1. Übung: Sich selbst genauer wahrnehmen
[bookmark: _GoBack]Versetzen Sie sich gedanklich zurück in eine Situation, die Sie kürzlich erlebt haben. Es ist egal, ob diese Situation für Sie positiv oder negativ besetzt ist, auch ob Sie es bei der Arbeit, in der Freizeit oder bei der Familie hatten. Alternativ können Sie auch Ihr aktuelles Befinden nehmen. Beschreiben Sie kurz die Situation bzw. das Ereignis:


Erinnern Sie sich jetzt daran, welche Gefühle Sie dabei hatten und was Sie fühlen, wenn Sie an die Situation denken. Versuchen Sie das Gefühl bzw. die Gefühle möglichst spezifisch zu beschreiben. Also nicht nur "gut" oder "ging so", sondern z.B. heiter, gelassen, vergnügt oder entsetzt, erschüttert, beunruhigt. 


Nun gehen Sie weiter ins Detail und füllen für das Ereignis oder Ihre aktuelle Situation folgende Tabelle aus: 
	Dimension
	Diese Frage stelle ich mir
	Beschreibung

	Gefühle 
	Wie kann ich mein Gefühl beschreiben?
	(Hier notieren Sie die Gefühle, die Sie im vorigen Schritt gefunden haben. Vielleicht fallen Ihnen auch weitere ein.)



	Gedanken
	Was dachte / denke ich über mich?
	



	Handlung
	Wenn ich meinem Gefühl in der Situation folge, was würde ich tun, wie würde ich mich verhalten?
	

	Gesichtsausdruck 
	Wie hat sich das Gefühl in meinem Gesicht ausgedrückt?
	

	Körperempfindungen
	Welche Empfindungen habe ich an mir wahrgenommen?
	

	Bedürfnis
	Welches Bedürfnis steckt hinter diesen Empfindungen?
	




Nutzen Sie diese Tabelle öfter, um durch die Selbstbeobachtung sich Ihrer selbst besser bewusst zu werden. Das hat außerdem noch einen nutzbringenden Nebeneffekt: Je stärker wir unsere Eigenbeobachtung trainieren, desto eher verhindern wir, dass wir unkontrolliert, also aus dem Affekt, reagieren und Dinge tun, die wir eigentlich gar nicht wollen und die uns später vielleicht leidtun. 
Die Selbstbeobachtung hilft uns dabei, unsere Gefühle besser zu verstehen, weil wir dabei erkennen, welche Bedürfnisse und Neigungen hinter unseren Reaktionen stecken. Und gleichzeitig trainieren wir damit, Gefühle bei unserm Gegenüber zuverlässiger zu erkennen. Denn dadurch, dass wir erst an uns selbst unsere Beobachtungsgabe trainieren, fällt es uns später leichter, das Gleiche auch im Umgang mit anderen Menschen zu tun.
2. Übung: Flexibel bleiben und etwas Neues entdecken
Mit dieser Übung trainieren Sie Ihr Gehirn darauf, sich veränderten Bedingungen in Beruf und Privatleben anzupassen. Wie beim Muskeltraining stärken Sie Ihr Gehirn im Alltag, indem Sie es öfters bewusst neuen Reizen aussetzen, damit es im Ernstfall leistungsfähiger und schneller funktioniert. Dazu verlassen Sie Ihre übliche Routine. 
Achten Sie bei allen Experimenten auf Ihre Gefühle und Ihre körperlichen Empfindungen. Was ist ungewohnt? Welche Gefühle bekommen oder haben Sie? Spüren Sie irgendwann Ihren Körper? Hier sind drei Vorschläge und Platz für ein selbst ausgedachtes Experiment.
Nutzen Sie gleich das nächste Wochenende und planen Sie eine Aktivität, die sonst bei Ihnen nicht vorkommt. Suchen Sie sich im Veranstaltungskalender Ihrer Stadt eine Veranstaltung wie ein Konzert, eine Theateraufführung oder eine Ausstellung, zu der Sie normalerweise nicht gehen würden. Besonders geeignet sind Veranstaltungen, von der Sie der Ansicht sind, dass diese ganz und gar nicht zu Ihnen passen. 
Interessieren Sie sich für Theater oder für Dialekte? Weder noch? Sehr gut, dann besuchen Sie eine Aufführung des Laientheaters in Mundart. Sind Sie ein Freund des Wacken Open Air? Dann probieren Sie zur Abwechslung mal ein Orgelkonzert in einer größeren Kirche. Als Sportmuffel besuchen Sie z.B. einen Stadtlauf. Gemeint war als Zuschauer – wobei eine Teilnahme natürlich noch besser wäre. 
Sie merken, die Themenrichtung spielt keine Rolle. Was entdecken Sie bei der Veranstaltung? Welche Menschen treffen Sie dort? Was überrascht Sie, was langweilt Sie? Notieren Sie Ihre Beobachtungen:



Nehmen Sie bei der nächsten Gelegenheit einen anderen Weg oder ein anderes Verkehrsmittel, um zu Ihrer Arbeitsstelle zu kommen. Besonders Mutige können ein anderes Verkehrsmittel wählen, um in den Urlaub zu fahren. Fahren Sie sonst immer mit dem Auto, benutzen Sie doch dieses Mal die Bahn. Was stellen Sie fest? Notieren Sie Ihre Beobachtungen:



Veranstalten Sie einmal einen Gegenteil-Tag. Machen Sie an diesem Tag das Gegenteil von dem, was Sie sonst machen oder was von Ihnen erwartet wird. Stehen Sie spät auf, wenn Sie sonst ein Frühaufsteher ist und umgekehrt. Essen Sie etwas anderes als sonst zum Frühstück. Sind Sie ein Morgenmuffel, bemühen Sie sich dennoch um Kommunikation und Freundlichkeit. Essen Sie immer im gleichen Asia-Imbiss, probieren Sie z.B. den Mittagstisch in der Fleischerei nebenan. Sind Sie abends immer derjenige, der für Aktivität sorgt, glänzen Sie durch Passivität. Beobachten Sie sich und Ihre Mitmenschen. Gibt es Irritationen oder Kommentare? Wie verändert sich Ihre eigene Sicht während des Tages? Notieren Sie Ihre Beobachtungen. (Besonders viel Freude kann der Gegenteiltag in der Familie mit Beteiligung der Kinder machen. Kinder können sich sehr dafür begeistern, genau das Gegenteil von dem zu machen, was die Eltern sagen, wenn Gegenteil-Tag ist.)


Hier ist Platz für Ihr eigenes Experiment:


Und was beobachten Sie bei Ihrem Experiment:


3. Übung: Die Signale des eigenen Körpers mehr beachten
[image: ]Setzen, stellen oder legen Sie sich bequem hin. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Körper. Wo hat Ihr Körper Kontakt zum Stuhl, Sessel, Boden oder zur Liegematte? Wo zwackt es gerade? Wo fühlt es sich nicht bequem und entspannt an? Wo spüren Sie eine Verspannung? Schlafen Ihnen Gliedmaßen ein? Spüren Sie an bestimmten Stellen ein Unwohlsein? 
Gehen Sie in Gedanken durch Ihren ganzen Körper, sowohl vorne als auch hinten, von den Füßen bis zum Kopf. Kommen Sie an allen Gliedmaßen und Organen vorbei. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit besonders auf die Körperstellen, an denen Sie sich nicht wohl fühlen. Notieren Sie Ihre Beobachtungen in der Körperskizze. Markieren Sie die Stellen, an denen Sie etwas spüren und machen Sie sich Notizen zu zu diesen Stellen. 
Haben Sie eine Idee, was Ihr Körper Ihnen mitteilen will? Dann notieren Sie die Mitteilungen ebenfalls in der Skizze, vielleicht in einer anderen Farbe.						
Bild 4: Die Signale des Körpers beobachten. Illustration aus: Trölenberg; Drathen, 2016 diesen Stellen.








© 2018 Projekt Magazin. Vervielfältigung, auch auszugsweise, nur mit schriftl. Genehmigung der Redaktion 
www.projektmagazin.de – Das Fachportal für Projektmanagement	1/3

© 2018 Projekt Magazin. Vervielfältigung, auch auszugsweise, nur mit schriftl. Genehmigung der Redaktion 
www.projektmagazin.de – Das Fachportal für Projektmanagement	3/3
image1.jpeg




image2.emf

