’ Thema des Monats: Wahrnehmung

Wahrnehmung - auf den Betrachter
kommt es an

Standen Sie schon einmal vor einem Ge-
malde, das Sie buchstdblich verzauberte,
bewegte und ungemein fesselte? Sie
waren Uberwaltigt von seiner Schonheit,
seiner Aussagekraft, seinen leuchtenden
Farben, wdahrend ein Betrachter neben
Thnen meinte: "Das soll Kunst sein? Das
sind doch nur Farbkleckse ... und auBer-
dem finde ich diese Farbzusammen-
stellung absolut unpassend und stérend!".

Was ist hier passiert? Zwei Betrachter -
ein Gemalde. Vermutlich ware es eine
spannende Diskussion, wirden diese zwei
Betrachter sich Uber dieses Gemalde
unterhalten. Das Beispiel zeigt uns sehr
deutlich, wie unterschiedlich Wahrneh-
mung bei Menschen erfolgt, obgleich wir
doch alle "biologisch" (ber dieselben
Wahrnehmungskandle (unsere Sinnesor-
gane) verfligen und unsere neuronalen
Vorgange im Gehirn durchaus vergleich-
bar sind.

Der Wahrnehmungsfilter

Rein biologisch nehmen wir durchaus die-
selben Reize (beispielsweise Lichtfrequen-
zen unterschiedlicher Farben, Punkte,
weiBe Flachen eines Bildes etc.) wahr.
Diese Reize werden an unser Gehirn
weitergeleitet, welches aus diesen zu-
nachst unzusammenhangenden Reizen
dann ein Muster, eine Struktur, Sinn ent-
stehen ldsst. Wie diese Sinnhaftigkeit
dann im Einzelfall aussieht, entscheidet
unser sog. "Wahrnehmungsfilter", der im
Laufe unserer individuellen lebensge-
schichtlichen Entwicklung entstanden ist:
durch unsere vergangenen Erfahrungen,
Erfolge, Misserfolge, unsere Erziehung
u.v.m. Der Filter wird aber auch beein-
flusst durch unsere gegenwartigen Be-
dirfnisse, Ziele, Wiinsche, Befiirchtungen
oder unsere emotionale Befindlichkeit.
Deshalb ist unsere Wahrnehmung auch
nicht statisch, sondern sie kann sich fort-

wahrend andern.

Hier sind zwei Beispiele, wie sich unser
"Wahrnehmungsfilter" konkret bemerk-
bar macht:

Stellen Sie sich vor, Sie gehen hungrig in
einem Supermarkt einkaufen. Was wird
passieren? Vermutlich werden Sie viele
Lebensmittel kaufen, von denen Sie
spater feststellen werden, dass Sie sie
gar nicht alle bendtigen. Ihr physiolo-
gisches Bediirfnis "Hunger" hatte Ein-
fluss darauf, welche Artikel fiir Sie im
Moment anziehend waren. Mehr noch,
Ihr Hunger hat sogar zu konkreten Kauf-
entscheidungen gefiihrt.

Stellen Sie sich weiter vor, Sie haben
eine kleine Tochter oder einen kleinen
Sohn, die/der gerade zu Laufen beginnt.
Plétzlich bestehen Ihr Haus und Ihr
Garten nur noch aus Gefahrenquellen.
Die schone Wendeltreppe scheint Ihnen
nun viel zu steil, der Gartenteich zu groB
und zu tief, Uberall an Ihren Mobeln
finden Sie ausschlieBlich nur noch spitze
Kanten und Ecken, an denen sich Ihr
Kind verletzen konnte. Vermutlich
werden Sie daher die eine oder andere
Veranderung vornehmen, an die Sie vor
ein paar Jahren nicht einmal im Traum
gedacht hatten. Was ist passiert? Die
Sorge um Ihr Kind hat Sie veranlasst,
Ihr Umfeld genauer bzw. unter anderen
Gesichtspunkten wahrzunehmen und
darauf entsprechend zu reagieren.

Kurzum, unser Filter entscheidet fiir uns
in jedem Moment, welche der unendlich
vielen Reize, die permanent auf uns ein-
wirken, fiir uns gerade von Bedeutung
sind und veranlasst uns ggf. ent-
sprechend zu handeln.

Der innere Beurteiler

Blitzschnell werden die Reize, die unsere
Bewusstseinsschwelle Uberschreiten,
von uns eingeordnet in Kategorien wie
"brauchbar / nutzlos", "schén /hasslich",
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Wahrnehmung

Wie wir unsere eigenen Realitat erschaffen ...

"gut / schlecht", "erstrebenswert / ver-
werflich" u.v.m. Oft realisieren wir gar
nicht, wie sich unsere Wahrnehmung mit
unserem inneren Beurteiler vermischt,
wie schnell wir so unsere ganz
personliche Realitdt erschaffen. Eine
Realitat, von der wir dann oft glauben,
dass sie auch flr andere Gliltigkeit hat
(beispielsweise, dass sie das Gemalde
auch als schén und kinstlerisch
empfinden  mdissen oder wie
offensichtlich es doch ist, dass wir zu
viel Arbeit haben).

Wenn wir einen Moment inne halten, be-
merken wir, dass wir die Welt permanent
durch unsere personliche "Wahr-
nehmungsbrille" betrachten und dabei
oft gar nicht mehr bemerken, dass wir
eine Brille tragen. Wie hilfreich und
buchstablich erhellend kann es manch-
mal sein, einfach die Brille abzunehmen
oder zu wechseln!

Konsequenzen unserer person-
lichen Wahrnehmungsbrille

Was ist die Folge, wenn wir unsere
"Brille" nie abnehmen oder wechseln?
Wir werde Gefangene unserer eigenen
Eindriicke, Vorstellungen, Meinungen
und Bewertungen. Wenn wir auf unserer
Sicht der Dinge beharren, verschlieBen
wir uns gegen neue Erfahrungen, Er-
kenntnisse und letztlich auch gegen per-
sonliche Weiterentwicklung und Veran-
derung. Da Wahrnehmung einen unmit-
telbaren und sehr starken Einfluss auf
unser Verhalten hat, bleiben wir in
unseren bekannten (und manchmal hin-
derlichen) Verhaltensmustern hangen.
Felsenfest sind wir manchmal Uiberzeugt,
dass unsere Wahrnehmung die einzig
maogliche, ja sogar die einzig richtige ist.

Je mehr wir lernen, andere - fiir uns oft
neue - Aspekte eines Gegenstandes,
einer Situation oder einer Person wahr-
zunehmen und diese nicht gleich in
unser (alt bekanntes) Beurteilungs-
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schema pressen, umso mehr Mdoglich-
keiten er6ffnen sich uns: Wir kdnnen
dann beispielsweise erkennen, dass unser
Kollege nicht nur wortkarg, eigensinnig
und verschlossen ist, sondern dass er
durchaus auch tiefsinnig, griindlich und
engagiert ist. Wir lernen bildlich gespro-
chen, den "Lichtkegel" unserer Aufmerk-
samkeit breiter anzusetzen und (vor-
schnelle) Urteile und Meinungen zu
hinterfragen.

Uber den Wahrnehmungshorizont
hinaus wachsen

Um den Horizont unserer Wahrnehmung
zu erweitern ist es wichtig, dass wir
immer wieder bewusst Anstrengungen
unternehmen, unsere subjektive Realitat
zu hinterfragen. Eine konkrete "Technik"
dies zu tun, ist beispielsweise der Per-
spektivenwechsel. Solange es fiir uns un-
gewohnt ist, eine neue / andere gedank-
liche Position einzunehmen, ist es hilf-
reich, seine Position auch im auBen zu
verandern. Beispielsweise, indem wir uns
auf einen anderen Platz (im Buro, am Be-
sprechungstisch, auf den Platz unseres
Kollegen etc.) setzen. Sie werden
staunen, wie eine raumliche Veranderung
auch Ihren Blick auf die Dinge verdndert!
Alternativ kénnen Sie sich vorstellen, auf
die jeweilige Situation zu blicken, als ob
Sie auf einem Berg stehen oder als Vogel
Uber der Situation kreisen wirden. Durch
die dadurch gewonnene Distanz und den
veranderten Blickwinkel ergeben sich
haufig weitere Aspekte, die Sie nicht er-
kennen kénnen, solange Sie in der Situa-
tion, in Ihrer gewohnten Perspektive ver-
weilen. Je gelibter Sie in dieser Technik
sind, umso leichter kdnnen Sie sie einfach
in Ihrer Vorstellung durchfiihren: Sie
denken oder fiihlen sich in die Situation
Ihres Gegenlber oder eines unbeteiligten
Dritten ein und nehmen wahr, was Sie im
Innen und AuBen erleben.

Uberpriifen Sie des weiteren, ob Sie
grundsatzlich Ihre Aufmerksamkeit mehr
auf Probleme (= Defizitorientierung) oder
auf Chancen (= Losungsorientierung)
richten. Wenn Sie bewusst darauf
achten, werden Sie feststellen, dass Ihr
Aufmerksamkeitsfokus nicht nur einen

deutlichen Einfluss auf Ihre emotionale
Befindlichkeit hat, Sie werden zudem
feststellen, dass Sie dadurch ein
entsprechendes Ergebnis auch anziehen
kdnnen. Haben Sie schon einmal erlebt,
dass Sie gerade das bekommen haben,
was Sie unter keinen Umstdnden haben
wollten? Das geschieht deshalb, weil
unsere Energie immer unserer
Aufmerksamkeit folgt. Wenn wir also
permanent an Probleme und Ungewoll-
tes denken, ziehen wir diese buchstab-
lich an. Denken Sie beispielsweise
standig "Ich will auf keinen Fall krank
werden", dann speichert Ihr Unbewuss-
tes den Auftrag "krank werden", denn
Verneinungen kann unser Unbewusstes
nicht in unserem gewiinschten Sinne
verarbeiten. Fokussieren wir hingegen
hauptsédchlich auf unsere Ziele und Wiin-
sche, dann geben wir diesen eine Chan-
ce, sich zu verwirklichen. Denken Sie
also besser "Ich will unbedingt gesund
bleiben!"

Losungsorientiertes Denken bedeutet
nicht, Probleme zu unterschatzen oder
zu verdrangen. Es ist wichtig, ein Pro-
blem zu erkennen und zu benennen,
dann aber die Aufmerksamkeit in Rich-
tung Losung und Ergebnis zu lenken.
Formulieren Sie also Ihre Ziele immer
positiv (also was Sie erreichen mdchten)
und nicht negativ (was alles nicht pas-
sieren soll)!

Bewusste Wahrnehmung als Kata-
lysator fiir Entwicklung

Je bewusster und differenzierter wir
wahrnehmen und je mehr wir erkennen,
dass unsere Wahrnehmung nie vollstan-
dig sein kann sondern lediglich unseren
personlichen Blickwinkel widerspiegelt,
umso mehr tragen wir zu einer positiven
Entwicklung von Beziehungen, Arbeitssi-
tuationen etc. bei. Indem wir um die
Subjektivitat unserer Wahrnehmung und
damit um die Relativitat von Wirklichkeit
wissen, erheben wir nicht mehr den An-
spruch auf alleinige "Wahrheit". Im Ge-
genteil - wir halten ganz bewusst immer
wieder Ausschau nach Dingen, die uns
nicht auf den ersten Blick ins Auge
fallen. Damit nehmen wir andere Men-
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schen und Situationen ganzheitlicher
wahr, wir schauen immer wieder mal
"hinter die Kulissen" und lassen uns
mehr Zeit, uns Meinungen und Urteile
Uber sie zu bilden. Letztendlich bringen
wir dadurch unserem Gegeniiber Wert-
schatzung und Respekt fiir seine Indivi-
dualitdt und Andersartigkeit entgegen.
Wir schaffen eine Atmosphare des "So-
sein-dlrfens", eine wichtige Basis fir
Vertrauen und Wachstum. Wir scharfen
unsere Wahrnehmung fiir die Beddirfnis-
se unseres Gegeniiber und behandeln
ihn nach Mdglichkeit entsprechend.
Dadurch wird unsere Zusammenarbeit
mit Kollegen konstruktiver und effektiver,
unsere Paarbeziehung liebevoller und

inniger, der Umgang mit unseren
Kindern gelassener und verstandnis-
voller.

Gleichzeitig werden wir sensibler fir
unsere eigenen Bedirfnisse und Gren-
zen. Wir erkennen deutlicher, was wir im
Moment brauchen, was unser Ko&rper
und unsere Gefilhle uns "sagen"
mochten. Wir erkennen unsere Wahr-
nehmung an als unsere personliche Rea-
litat, die uns den Weg weist. Eine Rea-
litat, fur die wir uns weder zu verteidi-
gen, zu verurteilen oder zu schamen
brauchen sondern die uns zu dem macht
was wir sind: individuell, einzigartig und
wertvoll.

info

Wenn Sie sich mehr mit dem Thema
Wahrnehmung und Personlichkeit aus-
einander setzen méchten, haben Sie
dazu die Gelegenheit in einem meiner
offenen Seminare oder in einem person-
lichen Coaching. Auf meiner Homepage
finden Sie dazu weitere Informationen.
Ich freue mich Uber Ihre Kontaktauf-
nahme.

Christa Beyrer
Beratung | Coaching | Training

www.christa-beyrer.de
cb@christa-beyrer.de
T +49.89.9810 6688
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