Competing Commitments

Innere Widerspruche auflosen, um Klarheit zu gewinnen und Ziele wirklich zu erreichen

Anlass & Ziel

Dieses Tool unterstutzt dich dabei, innere Zielkonflikte — sogenannte Competing Commitments — zu erkennen und zu
verstehen. Oft stehen hinter dem Gefuhl, trotz bewusster Absichten nicht voranzukommen, unbewusste Bedurfnisse,
Angste oder Schutzmechanismen, die mit deinem urspringlichen Ziel kollidieren. Indem du diese verborgenen
Widerstande identifizierst und reflektierst, kannst du Klarheit gewinnen, deine Prioritaten neu ordnen und konkrete
Schritte definieren — entweder, um dein urspringliches Ziel zu erreichen oder ein angepasstes Ziel zu formulieren, das
besser zu deinen wahren Bedurfnissen passt.

Ein Beispiel

Was genau habe ich mir vorgenommen? Was habe ich stattdessen getan?
. lch werde einen Marathon laufen . Gearbeitet
. Ich werde dafur 5x pro Woche trainieren . Mich um meine Kinder gekimmert
. War 2-4x im Monat laufen

Was nehme ich mir jetzt vor? Welches Bedlirfnis oder welche Sorge war wichtiger?
. lch gehe 2x pro Woche laufen, um fur meine Familie fit zu sein . Die Arbeit darf nicht liegen bleiben
. Ich mache Sport mit den Kindern . Ich muss fur meine Familie sorgen kénnen

. Ich will fr die Kinder da sein!



Zwischen Vorsatz und Umsetzung - Was echte Gesprache blockiert

Das Phanomen, sich etwas vorzunehmen und es am Ende doch nicht umzusetzen, begegnet uns nicht nur bei
sportlichen Zielen wie dem Marathon, sondern auch in zwischenmenschlichen Kontexten. Viele Menschen nehmen sich
vor, ihre Kommunikationsfahigkeiten zu verbessern, tiefere Gesprache zu fuhren oder im Dialog achtsamer zuzuhoren.
Doch wenn es darauf ankommt, handeln wir oft anders. Wir bleiben bei oberflachlichen Gesprachen, weichen
schwierigen Themen aus oder greifen auf alte Verhaltensmuster zurick. Warum ist das so? Welche versteckten
Verpflichtungen oder Angste hindern dich daran, deine guten Vorsatze im Dialog auch wirklich umzusetzen? Finde es
mit diesem Tool heraus.

Was genau habe ich mir vorgenommen? Was habe ich stattdessen getan?

. Bsp.: Ich mdchte in Gesprachen aktiver zuhéren, um . Bsp.: Ich habe mein Gegenulber unterbrochen, um
die Perspektive meines Gegenulbers zu verstehen. meine eigenen Ideen oder Erfahrungen einzubringen.
Was nehme ich mir jetzt vor? Welches Bedlirfnis oder welche Sorge war wichtiger?
. Bsp.: Ich Ube bewusstes Zuhéren und mache Notizen, wenn ich . Bsp.: Ich mdchte sicherstellen, dass meine Perspektive gehort

etwas sagen mdchte, statt sofort zu unterbrechen. wird und habe Angst, dass ich nicht wahrgenommen werde.



Erfolgreiche Zusammenarbeit,
Innovations- und Wettbewerbsfahigkeit
hangt wesentlich von konstruktiver
Dialogfahigkeit und -kultur ab.

Wir unterstitzen euch dabei, (wieder)
mehr Verstandnis und Verstandigung
herzustellen und Perspektiven zu
wechseln, um gemeinsam echte
Wirkung zu erzielen.
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