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»Fillt es Thnen schwer,
Entscheidungen zu treffen?«

»Ja und nein.«



EINLEITUNG

Gliickwunsch zur Wahl!

Sie haben sich fiir dieses Buch entschieden. Vielleicht weil Sie
solche Gedanken kennen:

Wie in einem Kreisverkehr drehen sich meine Gedanken um die
anstehende Entscheidung. Machen eine Runde. Noch eine Run-
de. Und noch eine ... Welche Ausfahrt soll ich nehmen? Ich weif$
es nicht. Je mehr ich dariiber nachdenke, umso schwindeliger
wird mir.

Eigentlich weif8 ich, was fiir mich richtig wire. Aber was werden
die anderen dazu sagen?

Schon wieder habe ich bei einer Entscheidung etwas Wichtiges
itbersehen. Wieso passiert das immer mir?

Ich bin schon lang mit meiner derzeitigen Lage unzufrieden.
Aber ich verdndere nichts. Lieber bleibe ich im vertrauten Un-
gliick hocken, als Neues zu wagen. Das stinkt mir!

Ich stecke in einer Entscheidungssituation und komme einfach
nicht »zu Potte«. Die Angst, etwas falsch zu machen, blockiert
mich.

Vor lingerer Zeit habe ich eine Entscheidung getroffen, aber die
Umsetzung ist mithsam, und ich stelle meinen Entschluss immer
wieder infrage.

Mein Leben lduft einigermafSen gut. Nur in stillen Stunden und
unruhigen Néchten meldet sich der heimliche Verdacht, dass ir-
gendetwas nicht stimmt. Aber ich kann nicht sagen, was.
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Nichts beeinflusst unser Lebensgliick so sehr wie die Entschei-
dungen, die wir treffen. Und wir fillen stindig Entscheidun-
gen: Weiflbrot oder Vollkornmiisli? Eine Arbeit noch fertig-
stellen oder ins Kino gehen? Zusammenziehen oder nicht?
Eine Familie griinden oder lieber weiterhin die Zeit ganz be-
wusst zu zweit genieflen? Auf eine besser dotierte Arbeitsstelle
wechseln oder im gewohnten, netten Team bleiben? Den bis-
herigen Beruf an den Nagel hangen und ganz neu starten mit
dem, wofiir ich wirklich brenne?

Immer wieder konnen und miissen wir wihlen, im Kleinen
wie im Grof3en. Das bedeutet Lust und Last zugleich. Viele ha-
ben nicht gelernt, gute Entscheidungen zu treffen. Entspre-
chend schwer fillt es ihnen, sich tiberhaupt zu etwas durchzu-
ringen. Oder sie fragen sich, wie sie einfach besser entscheiden
konnen.

Eine gute Wahl fillt einem nicht einfach in den Schof3, wenn
man Glick hat. Entscheiden ist eine Kunst! Um sich diese
Kunst anzueignen, sind zwei Dinge wichtig: das Wissen, wie
Entscheidungsprozesse funktionieren. Und das tédgliche Ein-
iiben und Ausiiben dieser Kunst. Der Alltag ist dafiir ein ideales
Trainingsfeld.

Dieses Buch vermittelt [hnen einen umfassenden Uberblick
dariiber, wie Sie den Prozess des Entscheidens klug und um-
sichtig gestalten konnen. Es benennt Sackgassen und Irrwege.
Sie lernen zahlreiche Strategien und Methoden kennen und
finden Tipps und praktische Beispiele zu den Themen:

o Typische Ausweichmanéver, um eine Entscheidung zu ver-
meiden

o Funf klassische Entscheidungsingste

o Mit allen Kriften entscheiden (Kopf, Bauch, Herz, Intuition,
Korperempfindungen ...)

o Die drei Bausteine einer tragfahigen Wahl

o Die fiinf Phasen eines Entscheidungsprozesses
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o Der Umgang mit einer missgliickten Wahl
o Der Rahmen eines guten Entscheidungsprozesses

Gebrauchsanweisung

Das Besondere an diesem Buch: Sie kénnen wiéhlen, wie
Sie es lesen wollen (und damit eine erste Entscheidung
treffen)!

Erste Lesart: Ein umfassender Uberblick
Sie kénnen sich mithilfe dieses Buches grundsdtzlich tiber
das Thema Entscheidungen informieren. Bei dieser rein
informativen Lesart tiberspringen Sie in jedem Kapitel
den Abschnitt »Wie sieht das bei mir aus?« mit seinen
Ubungen und Fragen zur Selbstreflexion.

Wenn Sie also einen theoretischen Uberblick iiber die
Kunst, eine kluge Wahl zu treffen, gewinnen wollen, dann
gehen Sie jetzt zu Q Seite 14

Zweite Lesart: Ein individuell auf Ihre Situation abge-
stimmter Ratgeber

Moglicherweise stehen Sie momentan vor einer konkreten
Entscheidung und suchen nach Klarheit. Oder Sie wollen
eine bereits getroffene Wahl noch einmal griindlich analy-
sieren. In beiden Fillen konnen Sie das Buch als ganz per-
sonlichen Ratgeber nutzen und sich von jenen Themen
und Fragestellungen leiten lassen, die Sie besonders inte-
ressieren. Mithilfe der Rubrik »Wie sieht das bei mir aus?«

1
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verwenden Sie das Buch als eine Art Werkzeugkasten: Sie
greifen jene Elemente heraus, die Sie in diesem Moment
brauchen, um mit Ihrer personlichen Entscheidung wei-
terzukommen. Ubungen und Fragen zur Selbstreflexion
unterstiitzen Sie dabei. Am Ende eines Kapitels finden Sie
mehrere Auswahlméglichkeiten, wie Sie das bearbeitete
Thema vertiefen oder sich neuen Aspekten zuwenden
koénnen. Wahlen Sie den Weg, der IThnen in diesem Augen-
blick am geeignetsten erscheint. Ihre personlichen Fragen
weisen Thnen dabei die Richtung. Anders gesagt: Es gilt
das Prinzip: Folge deiner Frage!

Noch drei konkrete Hinweise:

— Es ist sinnvoll, dass Sie sich bei den Ubungen und
Selbstreflexionsfragen Notizen machen. So konnen Sie
in Threm Entscheidungsprozess jederzeit auf gewonne-
ne Einsichten zurtickgreifen.

— Wenn Sie am Ende eines Kapitels zu den verschiedenen
Auswahlmoglichkeiten gelangen, dann tberlegen Sie
nicht allzu lange. Entscheiden Sie vielmehr spontan.
Denn so hat Thre intuitive Kraft mehr Chancen, zum
Zug zu kommen.

— Falls Thnen keine der Auswahlmoglichkeiten zusagt,
tiberfliegen Sie bitte das Inhaltsverzeichnis des Buches
und schlagen Sie jenes Kapitel auf, das Thnen ins Auge
springt. Dariiber hinaus kénnen Sie tiber das Inhalts-
verzeichnis auch leicht alle Themen wieder auffinden,
die Thnen beim Lesen wichtig geworden sind.
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Folge deiner Frage /y

Welche der folgenden Formulierungen spricht Sie jetzt am

starksten an? Gehen Sie zum entsprechenden Kapitel.

Beim Entscheiden gibt es so vieles zu bedenken. Aus
welchen Bausteinen setzt sich eine tragfihige Entschei-
dung zusammen? » Seite 98

Mich interessieren typische Entscheidungsiangste und
wie ich mit ihnen umgehen kann. » Seite 29

Wie trifft man eine ganzheitliche Entscheidung? Wel-
che inneren Krifte kommen dabei zum Tragen? Und
wie sieht das ganz konkret bei mir aus? » Seite 69
Entscheiden ist ein Prozess. Was sind die wesentlichen
Schritte, um zu einer guten Entscheidung zu gelan-
gen? » Seite 164

Ich schiebe eine Entscheidung gerne auf die lange Bank
oder driicke mich auf andere Weise um sie herum. Was
steckt dahinter? » Seite 14

P.S.: Haben Sie sich noch nicht entschieden, welcher der

beiden Lesarten Sie folgen wollen? Kein Problem, lesen

Sie einfach weiter. Wenn Sie ein bestimmtes Thema mit

Ubungen und Reflexionsfragen vertiefen wollen, kénnen

Sie ohne Weiteres die Lesart wechseln.
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Der schlechteste Weg, den man wahlen kann,
ist der, keinen zu wahlen

Seine Unentschlossenheit war schon fast sprichwortlich. Eines Ta-
ges manifestierte sie sich in einer tragisch-komischen Situation:
Wiihrend er mit dem Auto unterwegs war, teilte sich im Stadtzen-
trum die Strafle: Man kann durch einen kurzen Tunnel fahren -
oder parallel dazu auch weiterhin »oben« bleiben. Beides ist mdog-
lich und wird durch runde Verkehrsschilder angezeigt, die auf
blauem Grund einen weifSen Pfeil zeigen, einmal nach links, ein-
mal nach rechts. Von dieser Verkehrsfiihrung derart tiberrascht
und unfihig zur Entscheidung, kam es, wie es kommen musste:
Der Mittelweg fiihrte unweigerlich auf den Pfosten mit den beiden
Schildern zu. Der Aufprall war hart. Dem Fahrer passierte gliick-
licherweise nichts, aber das Auto erlitt einen Totalschaden.

Vor einer Entscheidung zu stehen kann uns — bewusst oder un-
bewusst — stressen und dngstigen. Es kann Gefiithle wie Ohn-
macht und Hilflosigkeit, Uberforderung oder ein unterschwel-
liges Selbstmitleid in uns wecken. Wenn zu dem inneren dann
auch noch duflerer Druck hinzukommt - die Erwartungen
anderer, ablaufende Fristen, Sachzwiénge -, dann liegt der Im-
puls nahe, die Qual der Wahl zu vermeiden.

Wir alle haben wohl schon zigfach versucht, einer Entschei-
dung und den mit ihr verbundenen Spannungen aus dem Weg
zu gehen. So etwas kommt immer mal wieder vor. Problema-
tisch wird es, wenn sich dieses Verhalten verselbststindigt und
in einen Automatismus verwandelt.

Zu den verbreiteten Taktiken gehoren die beliebte »Auf-
schieberitis«, der kopflose Hauruck-Entschluss oder der

14
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Versuch, eine Entscheidung dem Zufall oder anderen zu iiber-
lassen. Der scheinbare Gewinn solcher Fluchtmechanismen:
Wir entkommen fiirs Erste der unangenehmen Entscheidungs-
situation und fithlen uns kurzfristig wohl. Doch auf lange Sicht
zahlen wir einen hoheren Preis, da die negativen Folgen dieses
Verhaltens schwerer wiegen.

Die einzelnen Vermeidungsstrategien gehen mit verschiede-
nen negativen Konsequenzen einher. Doch fiir sie alle gilt die
bittere Lebensweisheit: Der schlechteste Weg, den man wihlen
kann, ist der, keinen zu widhlen! Nicht Fehlentscheidungen,
sondern fehlende Entscheidungen stiirzen uns ins Ungliick.

Denn wenn nicht Sie entscheiden, dann tun andere dies fiir
Sie: Menschen mit ihren gut gemeinten Ratschldgen oder Eigen-
interessen. Oder es sind die eigenen Launen und Bediirfnisse,
die Sie vor sich hertreiben. Hinzu kommt: Jede Entscheidung,
die Sie nicht treffen, hohlt Ihr Selbstvertrauen und Ihre Ent-
schlussfihigkeit ein wenig mehr aus. »Negative Riickkopp-
lung« nennt man das.

Wer nicht den Mut aufbringt, sich zu entscheiden, dessen
Leben gleicht einem Schiff, das ohne Kapitin orientierungslos
mal in diese, mal in jene Richtung driftet. Wer das Steuerruder
nicht in die Hand nimmt und den Kurs bestimmt, segelt an den
eigenen Lebenszielen vorbei. Und es droht die Gefahr, dort zu
stranden, wo man auf keinen Fall landen wollte.

Wenn denn der Preis so hoch ist: Was um Himmels willen
treibt uns zu einem solchen Verhalten an, mit dem wir uns
selbst schaden?

Wir Menschen tun nichts ohne Grund. Sogar eine Hand-
lungsweise, durch die wir uns selbst das Leben schwer machen,
hat Hintergriinde. Diese konnen etwa in biografischen Er-
fahrungen oder in typisch menschlichen Neigungen wurzeln.
Zugleich zielen wir durch ein solches Verhalten auf etwas ab,

15
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das uns bewusst oder unbewusst erstrebenswert erscheint. Dies
gilt auch fir die Tendenz, Entscheidungen zu vermeiden. Hier
zeichnen sich gleich mehrere vermeintliche » Vorteile« ab.

Erstens: Wenn ich Entscheidungen ausweiche, dann muss
ich mich nicht auf die Situation und die Miihe eines Klarungs-
prozesses einlassen. Zweitens brauche ich mich momentan
nicht mit mir selbst auseinanderzusetzen. Und das ist attraktiv.
Denn wiirde ich den Scheinwerfer nach innen richten, kime
manches ans Licht, was ich nicht wahrhaben will. Vielleicht
wiirde ich entdecken, dass ich eigentlich gar nicht so genau
weif3, was ich gut kann. Und was ich will. Zweifel und innere
Zerrissenheit, Schwiche oder Uberforderung triten zutage.
Und ganz sicher wiirde ich auf diverse Angste stofien, die ge-
wohnlich mit Entscheidungen einhergehen. Diese inneren
Spannungen wahrzunehmen ist unangenehm. Ja, manchmal
kaum ertrdglich. Dann lieber die Entscheidung vermeiden!
Der Gewinn liegt auf der Hand: Ich erspare mir all das!

Und schliefSlich: Indem ich nicht ansprechbar bin, wenn das
Leben Entschliisse von mir verlangt, verringere ich die »Last
des Selbstseins«: Ich iitbernehme keine Verantwortung fiir mich
selbst. Und das birgt Vorteile. Denn wenn wir Verantwortung
fiir unser Leben tibernehmen, geht dies auch mit der Angst
einher, Fehler zu machen.

Vielleicht haben Sie beim Lesen das eine oder andere Motiv
entdeckt, das Sie dazu bewegt, Entscheidungen auszuweichen.
Bitte verurteilen Sie sich nicht dafiir! Im Gegenteil, Sie konnen
sich gratulieren, denn Thnen ist Wichtiges gelungen! Thre muti-
ge Selbstwahrnehmung er6ffnet eine neue Freiheit.

Q© Seite 17
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Wie sieht das bei mir aus?

Folgende drei Ausweichmanéver erfreuen sich weiter Verbrei-

tung:

o eine Entscheidung vor sich herschieben » siehe nichstes
Kapitel

o die Entscheidung an andere delegieren » Seite 20

o ibereilt wihlen » Seite 23

Folge deiner Frage )

o Ich erkenne mich in einem der genannten Ausweichmano-
ver und gehe zum entsprechenden Kapitel.

o Ich will die typischen Entscheidungsingste kennenlernen,
die hinter diesen Vermeidungsstrategien verborgen liegen.
Ein Ubersichtskapitel » Seite 29

o Anstatt mich um eine Entscheidung herumzumogeln,
mdochte ich Schritt fiir Schritt auf eine gute Wahl zugehen.
Was sind wichtige Schritte? Ein Ubersichtskapitel » Seite 164

Diagnose: Aufschieberitis

Eine typische Weise, einer Entscheidung aus dem Weg zu ge-
hen, liegt darin, sie vor sich herzuschieben. Indem ich die Ent-
scheidung in die Zukunft verlagere - und sie moglicherweise
nie treffe —, entlaste ich die Gegenwart.

Manche verschaffen sich diesen Aufschub, indem sie sich
mehr oder weniger bewusst ablenken. Beliebte Fluchthelfer
sind etwa Aktivismus, stundenlanges Surfen im Internet, ein
Stindig-auf-Achse-Sein oder auch tberméfiiger Schlaf. All

17
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dies sind Versuche, um die anstehende Entscheidung aus dem
Bewusstsein zu bannen und die Wahl auf den Sankt-Nimmer-
leins-Tag zu verschieben.

Die Aufschieberitis erfreut sich weiter Verbreitung. Ob sie
auch Thnen vertraut ist? Sie lebt von der Hoffnung, dass sich
die Dinge irgendwie von selbst regeln werden. Im Hintergrund
konnen typische Entscheidungsingste liegen wie die Furcht,
etwas zu versaumen oder eine falsche Entscheidung zu treffen.
Oder Sie werden ausgebremst, weil Kopf und Bauch miteinan-
der im Streit liegen. Andere wollen sich bei einer Entscheidung
»absolut sicher« sein. Aber wann ist man das schon?

Auch das Aussitzen einer Entscheidung ist eine Entscheidung!
Némlich fir den Versuch, sich vor einem Entschluss zu drii-
cken. So verstdndlich ein solches Vermeidungsverhalten auch
ist, so hoch ist der Preis.

Erstens gehen wir Risiken ein, wenn wir Entscheidungen
stindig in die Zukunft verlagern: Wir kénnen Fristen verpas-
sen, Mahnungen erhalten oder Menschen enttduschen. Vor
allem aber lassen wir auch Moglichkeiten und Chancen unge-
nutzt an uns voriiberziehen.

Zweitens: Durch das stindige Hinauszogern baut sich immer
mehr Druck auf. Auf diese Weise mandvrieren wir uns irgend-
wann in eine kopflose Hauruck-Entscheidung hinein, weil am
Ende keine Zeit mehr bleibt, um sinnvolle Alternativen abzuwi-
gen. Hals iiber Kopf miissen wir uns zu etwas entschlieflen, ohne
die anstehende Frage wirklich durchdacht zu haben. Oder - drit-
tens — die Alternativen haben sich inzwischen bereits erledigt,
und es gibt gar nichts mehr zu entscheiden: Bewerbungsfristen
laufen ab; ein geliebter Mensch wartet nicht unbegrenzt auf das
erhoffte Ja zur Partnerschaft, und auch die Entscheidung fiir ein
Kind ldsst sich nicht beliebig lange aufschieben ...

© Seite 20
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Wie sieht das bei mir aus?

Was heif$t das fiir meine anstehende Entscheidung?

Kommt mir die Aufschieberitis bekannt vor — in meiner kon-

kreten Entscheidungssituation? Oder auch grundsitzlich?

Was oder wer sind meine Fluchthelfer?

Welche Vorteile bieten mir meine Ausweichmanover?

Auf welche Weise blockiert dieses Verhalten mich in mei-
nem Alltag?

Sind andere davon betroffen?

Folge deiner Frage /y

Eine Entscheidung vor sich herzuschieben und dadurch den
rechten Zeitpunkt zu verpassen ist eine gangige Entscheidungs-
falle. Welche weiteren Fallen gibt es noch? » Seite 25

»Mein Problem liegt eher darin, dass ich oft zu schnell ent-
scheide.« Auch hinter dieser Angewohnheit kann sich eine
typische Ausweichstrategie vor einer Entscheidung verber-
gen. Wie funktioniert dieses Mandéver und wie ldsst es sich
vermeiden? » Seite 23

Gibt es nicht einfach unterschiedliche Entscheidungstypen:
spontane Schnellentscheider und »langsame Briiter«?

» Seite 72

Selbst wenn ich spiire, was die richtige Entscheidung ist,
bleibt der Entschluss ein Wagnis. Warum ist das so?
» Seite 218

Welche typischen Entscheidungsangste konnen sich hinter
der Aufschieberitis verbergen? Ein Ubersichtskapitel
» Seite 29
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Auf dem Beifahrersitz durchs Leben

Simone nimmt sich stindig zuriick und macht sich in ihrer Bezie-
hung immer abhdngiger von ihrem Mann. Am Anfang betrifft es
nur weitreichende Entscheidungen wie die Schulwahl fiir ihr
Kind. Doch mit der Zeit dufSert sie sich nicht einmal mehr dazu,
ob sie abends ins Kino gehen oder lieber zu Hause bleiben will.
»Weif8 ich nicht. Entscheide du«, »Ist mir egal. Mach, wie du es
meinst« lautet ihre stereotype Antwort. Doch mit jeder Entschei-
dung, die sie an ihren Mann delegiert, sinkt ihr ohnehin schon
geringes Vertrauen in ihre eigene (Entscheidungs-)Fdihigkeit
noch mehr. Und bei ihrem Mann wichst der Frust iiber ihren
Mangel an Initiative und Profil.

Der Rat anderer kann auf Wichtiges aufmerksam machen.
Doch schieben wir die anstehende Entscheidung auf andere ab
und folgen blind deren Rat, dann geben wir das Lenkrad aus
der Hand. Eine beliebte Route unter den verschiedenen Aus-
weichpfaden: Ich lasse andere fiir mich entscheiden - sei es aus
Angst vor der Verantwortung, die mit einer Wahl verbunden
ist. Oder weil die andere Person so viel »erfahrener« wirkt.

Eine Variante besteht darin, die Meinung von allzu vielen
Personen einzuholen — bis ich am Ende gar nicht mehr weif3,
wo mir vor lauter unterschiedlichen Ansichten der Kopf steht.
Oder ich frage so lange andere Menschen, bis deren Antwort
meiner geheimen Wunschvorstellung entspricht und ich mich
nun in Ruhe auf jemanden berufen kann ...

Der Versuch, so gut wie nichts selbst entscheiden zu miis-
sen — zumindest nichts Grofleres —, birgt auf den ersten Blick
mehrere Vorteile: Ich gehe dem Druck aus dem Weg, eine Ent-
scheidung fillen zu miissen. Ich brauche keine Verantwortung
fiir mich und meine Wahl zu tibernehmen und vermeide auf

20
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diese Weise den Schmerz, der sich in der Rede von der einsa-
men Entscheidung ausdriickt. Dariiber hinaus muss ich hinter-
her nicht dafiir geradestehen, wenn sich mein Entschluss als
falsch herausstellen sollte. Und auch meine Selbstachtung er-
leidet in diesem Fall keinen Kratzer, da ja der andere »Schuld
hat«.

Wenn Sie dieses Vermeidungsverhalten an den Tag legen
sollten, machen Sie sich bewusst: Sie bezahlen in mehrfacher
Hinsicht einen hohen Preis!

Erstens: Mit jeder Entscheidung, die nicht Sie selbst treffen,
schwichen Sie Thr Vertrauen in Ihre Fihigkeit, das Leben selbst
in die Hand zu nehmen. Ja, moglicherweise geraten Sie un-
merKklich in einen Teufelskreis hinein, der Thren Lebensradius
zunehmend schrumpfen und Sie immer passiver werden lésst.

Zweitens: Lassen Sie sich von den Entscheidungen anderer
leiten, machen Sie sich vielfach abhédngig: vom Wohlwollen der
Menschen in Threm Umfeld. Von deren Bereitschaft, Verant-
wortung fiir Sie zu ibernehmen. Und von deren Fihigkeit, eine
kluge Wahl zu treffen.

Drittens kommt hinzu, dass ein solcher Mangel an Eigen-
initiative Thre Beziehungen belastet. Insbesondere in Freund-
schaft und Partnerschaft fithrt dies beim Gegeniiber oft zu
Frust und Arger.

Vor allem aber: Wenn Sie blind dem Rat anderer folgen, neh-
men Sie auf dem Beifahrersitz Thres Lebens Platz. Sie lassen
sich durch Thr eigenes Leben kutschieren — gelenkt von ande-
ren, die das Steuerrad in der Hand haben. Und so wachsen die
eigene Unzufriedenheit und die Gefahr, dass Sie irgendwo ab-
gesetzt werden, wo Sie gar nicht hinwollten.

O Seite 23
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Wie sieht das bei mir aus?

Was heifSt das fiir meine anstehende Entscheidung?

Habe ich ein allzu grofies Ohr fiir den Rat anderer? Versu-
che ich in meiner aktuellen Situation die Entscheidung an
andere zu delegieren? Oder auch ganz grundsitzlich?

An wen wende ich mich mit Vorliebe? Warum?

Was bringt mir dieses Ausweichmandover? Und was kostet es
mich?

Sind auch andere von meinem Verhalten betroffen?

Folge deiner Frage )’

22

Wenn ich ehrlich bin, spiire ich, was dran ist, aber ich traue
meiner Intuition nicht. » Seite 93

»Was werden die anderen blof§ denken?!« Das Schielen nach
der Reaktion anderer ist eine typische Entscheidungsangst,
die blockieren kann. Wohin fithrt sie? Und wie sieht das bei
mir aus? » Seite 47

Die Furcht, sich falsch zu entscheiden, kann einen dazu
bringen, die Entscheidung an andere zu delegieren. Mich
interessiert diese Angst und welche Fehlannahmen ihr oft
zugrunde liegen. » Seite 36

Anstatt primir auf andere zu bauen, will ich mehr auf mich
und meine inneren Krifte vertrauen. Was meint »eine
Entscheidung ganzheitlich treffen«? Ein Ubersichtskapi-
tel » Seite 69

Ich stehe vor einer Entscheidung und frage mich: Was ver-
langt die Situation von mir? Eine Spurensuche » Seite 146
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Kopflos durch die Wand

Heute ist mal wieder so ein Tag. Oliver weif$ nicht mehr, wo ihm
der Kopf steht. Alles zerrt an ihm. Seine Frau ist krank, die Kin-
der wollen versorgt sein, und im Job gehts drunter und driiber.
Dann ein Anruf vom Vorsitzenden des FufSballvereins, ob er mit-
helfen kann, den Rasen fiir das ndchste Spiel zu mdhen. Er wird
dringend gebraucht, andere haben keine Zeit. Zack: Schon hat
Oliver zugesagt. Und konnte sich im néchsten Moment fiir dieses
Eigentor am liebsten selbst die Rote Karte zeigen.

Kennen Sie das auch: Eigentlich hitten Sie die Moglichkeit, in
Ruhe zu iiberlegen und die Sache abzuwigen. Und doch ma-
chen Sie einen Schnellschuss. Vielleicht aus spontaner Begeis-
terung oder weil Sie sich bedringt fithlen. Vielleicht, weil Sie
jemanden beeindrucken wollen, oder schlicht, weil Sie sich mit
dem Problem jetzt nicht ndher auseinandersetzen mochten.

Auch wenn es sich merkwiirdig anhort: Ein Giberhasteter
Entschluss entpuppt sich im Nachhinein oft als (unbewusster)
Versuch, sich um eine Entscheidung herumzumogeln. Genauer
gesagt versuchen wir, die Mithe zu vermeiden, uns dem anste-
henden Klirungsprozess wirklich zu stellen. Manche entschei-
den deshalb einfach irgendetwas. Der unmittelbare Effekt einer
solchen Knall-auf-Fall-Aktion: Die Sache ist vom Tisch, die in-
nere Anspannung geldst — und das fiihlt sich erst einmal prima
an!

Doch wenn wir eine Entscheidung iibers Knie brechen, wiir-
den wir uns hinterher manchmal am liebsten in den Hintern
beiflen. Denn: Die Entscheidung war eben alles andere als egal!
Hinzu kommt, dass sich in tiberhasteten Entscheidungen meis-
tens unsere eingefahrenen Reaktionsmuster durchsetzen. So
verpassen wir die Chance, zu neuen und kreativen Antworten
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zu finden. Hinter der Faustregel »Schlaf erst einmal eine Nacht
dariiber!« steckt die Erfahrung: Es ist gut, sich gentigend Zeit
zu gonnen, um eine Entscheidung reifen zulassen.

Q© Seite 25
Wie sieht das bei mir aus?

Was heifSt das fiir meine anstehende Entscheidung?

o Neige ich dazu, mich in meiner aktuellen Frage Hals iiber
Kopf in die Entscheidung zu stiirzen? Tappe ich moglicher-
weise sogar regelmiflig in diese Falle?

o Welche Empfindungen melden sich in einem solchen Mo-
ment in mir? Was sptire ich korperlich?

o Welchen Vorteil verspricht mir ein Schnellschuss? Und wel-
che Nachteile muss ich in Kauf nehmen?

o Sind andere davon betroffen?

Folge deiner Frage 'S

o Es gibt verschiedene Krifte in uns, die uns dringen, eine be-
stimmte Entscheidung zu fillen. Dazu gehoren etwa Be-
diirfnisse, Gefiithle und Werte. Was hat es mit diesen Kriften
auf sich? Und wie sieht das bei mir aus? » Seite 126

o Welche typischen Entscheidungsiangste konnen sich hinter
der Gewohnheit verbergen, vorschnell zu entscheiden? Ein
Ubersichtskapitel » Seite 29

« Gibt es nicht einfach unterschiedliche Entscheidungstypen:
den spontan entscheidenden Bauchtyp und den kontrol-
liert-rationalen Kopftyp, der eher einem »langsamen Briiter«
gleicht? » Seite 72

o Entscheidungen iibers Knie zu brechen kann ein Mandver
sein, um einem Entscheidungsprozess aus dem Weg zu ge-
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hen. Was sind andere typische Ausweichstrategien und wie
lassen sie sich vermeiden? Ein Ubersichtskapitel » Seite 14

o Um Ausweichstrategien wie der Hauruck-Entscheidung
nicht auf den Leim zu gehen, braucht es die regelmifiige
Verabredung mit sich selbst. Wie kann so etwas ausse-
hen? » Seite 240

Fallen auf dem Entscheidungsweg

Wir alle wollen gute Entscheidungen treffen, egal, ob es um den
Kauf einer Brille, Urlaubsplanung, Partnerwahl oder Renten-
vorsorge geht. Um zu wissen, was einen guten Entscheidungs-
prozess kennzeichnet, hilft es, das Gegenteil in den Blick zu
nehmen: missgliickte Entscheidungen.

Lassen Sie kleine und grofle Fehlentscheidungen Ihres Lebens
Revue passieren. Welche Alltagsentscheidungen sind nicht gut
gelaufen? Und wann haben Sie so richtig eine Bauchlandung
hingelegt? Denken Sie an einige Fehlentscheidungen und fra-
gen Sie sich jeweils:

manch-
oft  mal nie

Habe ich mich im Affekt entschieden?

Habe ich meine Gefiihle aufler Acht gelassen
und rein vom Kopf her entschieden?

War es ein tibereilter Entschluss?
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Habe ich die Entscheidung auf die (allzu)
lange Bank geschoben?

Habe ich mir selbst etwas vorgemacht und
mir »superiiberzeugende« Argumente fiir
eine Wahl zurechtgelegt, von der ich wusste,
dass sie nicht richtig ist?

Habe ich zu sehr auf den Ratschlag anderer
gehort?

Habe ich die Uberlegungen anderer zu wenig
berticksichtigt?

Sind mir meine personlichen Werte aus dem
Blick geraten?

Waren die Maf3stébe, die ich angelegt habe,
falsch?

Habe ich in die eigentliche Frage aus dem
Blick verloren und mich in Nebensdchlich-

keiten verrannt?

Habe ich mich und meine Fihigkeiten tiber-
schatzt?

Lag es daran, dass ich mir zu wenig zugetraut
habe?

26
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Wenn Sie Thre Fehlentscheidungen betrachten, konnen Sie sich
fragen: Entdecke ich eine Falle, in die ich immer wieder hinein-
tappe? Oder sogar mehrere? Woran konnte das liegen? Und
was heif3t das fiir meine gerade anstehende Entscheidung?

Wenn Sie jetzt noch mit an Bord sein sollten: Herzlichen
Glickwunsch! Sie haben den Mut aufgebracht, sich Thren Fehl-
entscheidungen zu stellen. Das fiihlt sich zunéchst nicht gut an.
Aber es tut gut! Denn Sie geben sich die Chance, aus Thren
bisherigen Fehlern zu lernen. Und sobald Sie Thre eigene(n)
Falle(n) identifizieren, verlieren diese wie von selbst etwas von
ihrer Macht. So gewinnen Sie eine neue Freiheit, klug und um-
sichtig zu wihlen.

© Seite 29
Wie sieht das bei mir aus?

Sieben typische Entscheidungsfallen

Hinter den oben gestellten Fragen verbergen sich gingige Ent-

scheidungsfallen.

« Einseitig entscheiden - etwa rein aus dem Bauch oder ver-
kopft -, anstatt alle Potenziale zu nutzen, die zu einer ganz-
heitlichen Wahl befihigen » Seite 69

o Den rechten Zeitpunkt fiir eine Entscheidung verpassen -
etwa durch die Aufschieberitis oder eine kopflose Hauruck-
Entscheidung » Seite 177

« Sich selbst (und anderen) etwas vormachen, um eine Ent-
scheidung zu rechtfertigen » Seite 209

o+ Die Entscheidung an andere delegieren oder blind deren Rat
folgen » Seite 20

» Wichtige Entscheidungskriterien vernachléssigen
» Seite 194
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Die eigentliche Frage aus dem Blick verlieren » Seite 169
Sich selbst zu wenig kennen und respektieren (die eigenen
Begabungen, Grenzen, Werte, Ziele ...) » Seite 98

Folge deiner Frage »

28

Mich interessiert eine der genannten Entscheidungsfallen,
und ich gehe zum entsprechenden Kapitel.

Welche typischen Entscheidungsingste gibt es und wie kann
ich mit ihnen umgehen? Ein Ubersichtskapitel findet sich
auf » Seite 29

Entscheiden ist ein Prozess. Wie kann ich Schritt fiir Schritt
vorangehen, um eine moglichst gute Entscheidung zu tref-
fen? Ein Ubersichtskapitel » Seite 164

Ich habe mich falsch entschieden. Was nun? » Seite 232



