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Jeden Tag ist vieles zu entscheiden:
Nehme ich heute ein belegtes Brot mit
zur Arbeit oder gehe ich mittags in die
Pizzeria? Treffe ich heute Abend meine
Freundin oder arbeite ich weiter an
meinem Buchmanuskript? Vielfach
entscheiden wir so etwas, ohne bewusst
dariiber nachzudenken, einfach aus

Gewohnheit.

Bei neuen Situationen oder einzigartigen
Entscheidungen werden wir hiufig un-
sicher. Und bei groBen, die das Leben auf
Dauer verdndern, zégern viele Menschen,
sich festzulegen, weil sie Angst vor den
Konsequenzen haben. Oder weil sie sich
nicht in der Lage sehen, die Folgen abzu-
schatzen. Erschwerend kommt hinzu, dass
die Zahl der Wahlmdglichkeiten oft un-
tiberschaubar groB ist. Sei es beim Erwerb
eines neuen Fernsehers oder bei der Ent-
scheidung fir ein Studienfach, die riesige
Auswahl tberfordert uns.

Es gibt zwei grundlegend verschiedene
Strategien, um Entscheidungen zu treffen:
durch rationales Nachdenken oder mithilfe
der Intuition. Um eine gute Wahl zu tref-
fen, sollte man beides zurate ziehen.

Rational Nachdenken, um die richtige
Entscheidung zu treffen

Rational denkend tragen wir mdglichst vie-
le Fakten zu einem Thema zusammen, die
wir dann gegeneinander abwédgen und be-
werten. Um eine Entscheidung zu treffen,
werden zundchst alle Alternativen und die
entsprechenden Detail-Informationen ge-
sammelt. Dann werden fiir die Wahlmdg-
lichkeiten Vor- und Nachteile in Bezug auf
das angestrebte Ziel bewertet.

Zwei Beispiele solcher Abwégungsstrategi-
en sind die Pro-und-Contra-Liste und die
Entscheidungsmatrix.
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Bei der Pro-und-Contra-Liste schreibt
man alles auf, was fiir und gegen eine Ent-
scheidung spricht, s. Beispiel.

Bei der Entscheidungsmatrix listet man
alle Argumente auf, die flr eine Alterna-
tive sprechen. Dann werden die WahImdg-
lichkeiten entsprechend diesen Kriterien
mit Schulnoten bewertet. Die Alternative
mit der besten Durchschnittsnote wird
gewdhlt.

Dariiber hinaus sollten folgende
Aspekte bedacht werden.

Ist diese Entscheidung wirklich wichtig?

Bei Entscheidungen, die uns belasten und
stressen, sollten wir prifen, ob dieses The-
ma wirklich all den Stress und Nervenein-
satz wert ist. Dabei hilft die Frage: ,Hat
diese Situation in drei oder fiinf Jahren
noch Relevanz fiir mein Leben?"

Es ist unmdglich, die e i ne richtige
Entscheidung zu treffen

Alle Fakten zusammenzutragen und alle
Eventualitdten vorherzusehen ist unmdég-
lich. Der Anspruch, alle Details zu beden-
ken, erschopft und verwirrt zusdtzlich.

Der Begriff ,richtige Entscheidung” sugge-
riert, dass es e i n e beste Entscheidung
gédbe. Das trifft aber in der Realitdt meist
nicht zu. Es entspannt den Verstand, sich
bewusst zu machen, dass es bei Entschei-
dungen nicht eine perfekte Losung gibt.
Jede Alternative hat ihren Preis, denn jede
hat Vor- und Nachteile. Zudem gibt es in
der Regel mehrere verschiedene WahImag-
lichkeiten, die alle gut und passend waren.

Die Meinung anderer

Erschwerend kommt manchmal hinzu, dass
wir auch berticksichtigen, was andere zu
unserer Wahl sagen. Wie etwas, was ich
flr mich nach meinem Geschmack ent-
scheide, eventuell mein Standing unter-
graben kdnnte. Oder wie umgekehrt eine
Kompromiss-Entscheidung mich in den
Augen anderer aufwerten kénnte.

Contra
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— regelmiBig und fiir 1 Jahr festgelegt
— es ist dort leicht, 45 Min. aktiv zu sein

— fachlicher Ansprechpartner bei Fragen

Pro-und-Contra-Liste

zusitzlicher Termindruck
im ohnehin schon zu vollen Alltag

- Zu teuer

ist mir zu langweilig

Schulnoten 1-6 Fitnessstudio | Spazieren gehen | ......
Kosten: Geld 6 5 i

Kosten: 1 5

Willenskraft

Abwechslung 1 2

Viele verschied. 5 2

Muskeln werden

trainiert

Durchschnittsnote 3,25 2,5

Entscheidungsmatrix

Tipp: Mache dir deine Kompromisse bei
Entscheidungen bewusst. Frage dich: Bin
ich ehrlich und treu mir selbst gegeniiber?

Unsere Intuition

Unter Intuition versteht man Ideen oder
Erkenntnisse, die ohne ein bewusstes
Nachdenken zustande kommen. Sie sind
einfach plétzlich da, ohne dass man deren
Entstehungsprozess bewusst nachvollzie-
hen kdnnte.

So gelingt es, die intuitive innere
Stimme zu horen

Wie alle Féhigkeiten erfordert auch das
Empfangen von intuitiven Impulsen und
Hinweisen etwas Ubung. Es gelingt schwer,
solange man im Alltagstrott, von Pflichten
und Terminen gesteuert, auf herkémmliche
Weise funktioniert und denkt. Intuition
braucht Freiraum. Sie bendtigt Abstand
zum oft hektischen Alltagsdenken. Und
Stille (innen und auBen) ist férderlich, um
sie zu erleben.

Alles, was deine innere Gelassenheit unter-
stiitzt, kann dir die Tir zur Intuition 6ffnen.
Und du solltest dabei dafiir offen sein, das
Wollen und die personliche Kontrolle los-
zulassen.

Tipp: Wo oder wann ist es leicht fir dich,
Abstand zum Alltag zu finden? Wenige Mi-
nuten téglich reichen schon. Habe Geduld,
auch wenn vielleicht noch nicht sofort die
supergenialen Geistesblitze kommen, wirst
du dennoch unmittelbar merken, wie dich
dieser kleine Freiraum stérkt. Probiere es
ein paar Tage lang aus.

Stress ist eine schlechte Voraussetzung,
um gute Entscheidungen zu treffen

Unter Stress kénnen wir nicht ergebnis-
orientiert denken, weil Neurotransmitter
dann die Hirnregionen, die zielgerichte-
tes Verhalten steuern, blockieren. Deshalb
sollten wir uns beim Treffen von Entschei-
dungen, die uns stressen, als Erstes darauf

konzentrieren, innerlich ruhiger zu werden.
Wenn die Zeit nicht ausreicht flr einen
Spaziergang, eine Meditation, dafiir ein
Bad zu nehmen oder sich sportlich aus-
zupowern, hilft es schon, fiir eine Weile
bewusst tief durchzuatmen oder ein Kau-
gummi zu kauen.

Bei Entscheidungen die Intuition
befragen

Nimm dir einen Moment Zeit, um Situatio-
nen zu erinnern, in denen du deiner inne-
ren Flihrung vertraut hast und wo dann das
Ergebnis positiv war. Diese Erinnerungen
belegen, dass du mit deiner Intuition ver-
bunden bist. Und sie verdeutlichen, warum
du sie noch &fter nutzen solltest.

Die folgenden Ubungen und Tipps
unterstiitzen dabei.

Intuitionstipp 1:
Eine Nacht dariiber schlafen

Nachdem man ldnger intensiv Gber ei
Entscheidung nachgedacht hat, ist es g
sich mit etwas anderem abzulenkeln. E
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Schlagworte

Entscheidung
Entscheidungen treffen
Innere Stimme
Intuition
Entscheidungsmatrix
Entscheidungshilfe

Entscheidungsfindung

intuitiv

bestimmte Stelle deine Augen an. Oder du

~ kreist locker ein paar Mal mit dem Zeigefin-
ger Gber die Seite und l4sst ihn dann (von
sich aus - vertraue deiner Kérperweisheit)
an einer beliebigen Stelle stoppen: Da fin-

dest du deinen Satz bzw. deinen Hinweis.

Ein Beispiel

Ich suche etwas oder einen Hinweis,
mit dem ich dir diese intuitive Methode
schmackhaft machen kann. Das Buch, das
ich dazu per Zufall aus meinem Regal zie-
he, ist ,Kiefer gut, alles gut" (Ubungen ge-
gen Zahneknirschen etc.). Spontan schlage
ich Seite 89 auf und mein Blick fallt auf:
,Sie missen die Kiefermuskeln locker las-
sen. Lassen Sie los!"

Sofort erfasse ich den Zusammenhang zu
diesem Artikel. Es gibt einen Coaching-
Trick, den ich ohne diese kleine Orakel-
Ubung sicher nicht erinnert hatte: Das
bewusste Entspannen von Mund- und Ra-
chenraum regt unmittelbar auch die men-
tale Entspannung an. Diese nur Sekunden
dauernde Ubung unterstiitzt es, schneller
in einen entspannten Zustand zu kommen,
die Basis flir gute Entscheidungen.

B bé_gegnet, zu deinem Entscheidungsthema
mitteilen? Eine sanfte Frihlingsaufbruchs-

stimmung oder Nebelschwaden, Eiskristalle
in langen Grédsern, Kinderlachen. Oder eine
in Winterruhe erstarrte Natur, von der klar
ist, dass man sie auch mit Gewalt nicht
auflésen kann und dass sie sich aber ande-
rerseits schon in einigen Wochen ganz von
alleine dndern wird? Hast du schon einmal
versucht, in einem Vogelzwitschern oder
dem Gluckern eines Baches eine Botschaft
zu horen? Probiere es einmal aus und lass
dich dabei Gberraschen.

Intuitionstipp 4: Intuitives Schreiben

Uberlege dir, welche Frage du schreibend
beantworten mdéchtest. Bei Entscheidun-
gen eignen sich:

- Was will ich wirklich?

Was will mein Herz?

- Was wiirde es leicht(er) fiir mich
machen, diese Entscheidung zu treffen?

- Mit wem kdnnte ich mich austauschen
(entweder real oder auch ,nur"
schreibend, also in der Vorstellung),
um schnell(er) eine fiir mich stimmige
Entscheidung zu finden?

- Welche der Alternativen sollte ich
sofort ausschlieBen?

- Welche andere WahImdglichkeit habe
ich bis jetzt tbersehen?

- Was ist flir mich das wichtigste
Entscheidungskriterium?

e deinen Stift Uber das Papier fliegen.
Vielleicht hilft dir die Vorstellung, dass der
Stift von allein schreibt, ohne dass du tiber-
legen musst, welcher Satz, welche Idee als
Néchstes kommt. Lass dich dberraschen,
welche Hinweise deine Intuition fiir dich
bereithalt.

Gehe deine Entscheidungen an

Probiere mindestens einen dieser Tipps
beim nachsten Mal, wenn eine Entschei-
dung ansteht, aus.

Freue dich darauf, wie es dir mithilfe dei-
ner Intuition leichter fallen wird, Entschei-
dungen zu treffen.
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