Rubrik

Intuitive Methoden zur
Entscheidungsfindung:

Wann setzen Sie gezielt intuitive Entscheidungsmethoden

ein?

Angenommen, Sie haben eine wichtige
Entscheidung zu treffen, bei der viele
Grunde fir eine Alternative aber auch
eine Menge Griinde fir eine andere
Méglichkeit sprechen. Sie haben ratio-
nal alle Alternativen gegeneinander ab-
gewogen, aber Sie kdnnen sich zu kei-
ner Entscheidung durchringen, weil die
Aspekte fir und gegen die einzelnen
Maoglichkeiten ausgeglichen sind. Sie ha-
ben zwar durch eine rationale Entschei-
dungsmethode herausgefunden, welche
Alternative Sie wahlen sollten, haben
aber ein ganz seltsames Geflhl, so als
ob das trotz allem nicht die richtige Wahl
ware. In diesem Fall kénnen Sie intu-
itive Entscheidungsmethoden nutzen,
um noch eine weitere Ebene in lhre Ent-
scheidung mit einzubeziehen.

Manchmal haben Sie auch keine ande-
re Mdoglichkeit, als sich intuitiv zu ent-
scheiden. Namlich dann, wenn Sie sich
schnell entscheiden missen und lhnen
notwendige Informationen fehlen.

Methode: Focusing

Aufmerksamkeit auf das unmittelbare Er-
leben richten und spliren, wenn eine Ent-
scheidung sitzt

Focusing geht von der Erfahrung aus,
dass Lebensentscheidungen nicht nur
mit logischen Ordnungssystemen erfasst
und getroffen werden kénnen. Der Kor-
per (die Intuition) spurt und signalisiert,
ob eine Entscheidung fir den Betref-
fenden passt. Focusing versucht heraus-
zufinden, weshalb eine Entscheidung
blockiert wird.

Wichtig: Ein schlechtes Geflihl kann

auch positiv sein, in dem es Sie vor ei-
ner zu schnellen oder unuberlegten Ent-
scheidung bewahrt.

Beispiel fiir einen Entscheidungspro-
zess mit ,Focusing’:

1. Beschreiben Sie lhre
Entscheidungssituation:

Was ist zu entscheiden (Thema)?
Welche Entscheidungsalternativen se-
hen Sie im Moment?

Was ist die Schwierigkeit in dieser
Entscheidung?

2. Freiraum schaffen - Abstand:
Entspannen Sie sich. Setzen Sie sich
etwas zurlick, schlieen Sie die Augen!
Wie fiihlt sich lhr Korper jetzt im Moment
an?

Stellen Sie sich vor, Sie raumen auf und
stellen alle Ihre Gedanken ordentlich in
ein Regal. Treten Sie ein Stick zurtick
und betrachten den Freiraum, den Sie
sich geschaffen haben.

Spiren Sie ein Druckgefiihl? Ist da eine
innere Stimme, die Sie kritisiert? Neh-
men Sie diese Stimme wahr, horen Sie
sie kurz an und schicken Sie sie aus dem
Raum!

3.Entscheidungsalternative auswah-
len: Was ware wenn...

Wahlen Sie nun eine Alternative aus -
Sie legen damit noch nichts fest!

Uber welche der Alternativen méchten
Sie mehr erfahren? Welche ware neu
fur Sie?

Stellen Sie sich vor, Sie hatten sich ge-
nau fir diese Alternative entschieden:
Gerade haben Sie den entscheidenden
Schritt getan - z.B. angerufen, den Brief
abgeschickt, unterschrieben o.3.

Wie fiihlen Sie sich jetzt?

4. Korpersignal:

Achten Sie nun bitte auf Ihren Brust- und
Bauchraum - Gibt es da irgendwo Kor-
persignale? Wie fuhlt es sich an? Kon-
nen Sie das Geflhl in Worten oder Bil-
dern beschreiben?

Wenn Sie mehrere Signale wahrneh-
men, finden Sie bitte fir jede Stelle ein
Wort oder ein Bild. Uberlegen Sie: Wie
passt lhr Wort / Geflihl zu Ihrer Ent-
scheidungsalternative? Ergibt sich da ir-
gendein Sinn?

Was macht lhr innerer Kritiker?

5. Alternative ergéanzen, verandern:
Was fehlt in der Alternative, damit sie gut
fur Sie ist?

Verwandeln Sie die Bedenken in Punkte,
die Sie beachten werden, wenn Sie die-
ser Alternative folgen wirden.

Probieren Sie es aus: Ich entscheide mich
fur diese Alternative und ich werde...
Wie flhlt sich nun diese neue, erganzte
Alternative an?

Achten Sie wiederum auf Ihr Gefiihl im
Brust- und Bauchraum. Beginnen Sie
den Prozess wieder bei Punkt 4. Wieder-
holen Sie diesen Ablauf, bis alle Gefiihle
berlicksichtigt worden sind.

6. Wiirdigen:

Was hat sich furr Sie geandert?

Achten Sie bitte darauf, Entwertungsim-
pulse nicht zuzulassen. Schitzen Sie |h-
ren Prozess.

Wenn Sie mdéchten, kénnen Sie ab
Schritt 2 lhre anderen Entscheidungsal-
ternativen probieren.
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