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    Vorwort

      Liebe Leserin, lieber Leser,

      es braucht zu allem ein Entschließen, sogar zum Genießen. Zudem ist die Beschäftigung mit Entscheidungen kein Selbstzweck, kein l’art pour l’art. Gute Entscheidungen bilden das Fundament für ein sinnerfülltes Leben. Auch zum Lesen und Kaufen eines Buches braucht es eine Entscheidung. Darum frage ich Sie gleich sehr direkt. Und Sie können sich die Antworten zusammen mit den vielen weiteren Notizen in ein Buch oder auf einen Zettel notieren.

    → Wie, wann, wo und warum habe ich mich entschieden, dieses Buch zu lesen?

    → Stecke ich gerade in einem Entscheidungsprozess und habe bewusst nach diesem Buch gesucht?

    → Was war der tiefere Grund für den Kauf – und was der Auslöser? Hat mich der Titel oder das Titelbild, das Thema, ein bestimmtes Wort im Klappentext oder das Inhaltsverzeichnis angesprochen?

      Die meisten Entscheidungs-Bücher thematisieren eine bestimmte Facette des Entscheidens. Manche Ratgeber empfehlen, auf den Bauch zu hören. Spirituelle Kurse laden ein, sich den göttlichen Willen zu eigen zu machen. Management-Bibeln wollen in wenigen Minuten zur erfolgreichsten Entscheidung führen. Und Hirnforscher versuchen aufzuzeigen, dass unsere Entscheidungen eine pure Folge unwillkürlicher Abläufe im Gehirn darstellen.

      Neurologen sind überzeugt, dass sich unsere Entscheidungen durch bestimmte Hirnströme erklären lassen. Ich kann mir aber nur schlecht vorstellen, dass lediglich ein Spiel von Neuronen und Synapsen Ludwig van Beethoven zum Komponieren, Jules Verne zum Umkreisen der Erde, Mutter Teresa zur Armenhilfe, Hitler zur Massenvernichtung und Gandhi zum Marschieren gegen Gewalt bewogen hat. Dieses Buch betrachtet Entscheidungsprozesse umfassend und stellt sie in den Kontext einer sinnvollen und ganzheitlichen Lebensführung. Gute Entscheidungen verlangen den Blick nach innen und die Weitsicht nach außen.

      Einfache und schnelle Rezepte für Ihre zuweilen komplexen Entscheidungsprozesse werden Sie in diesem Buch nicht finden. Vielmehr geht es mir darum, mit Hintergrundwissen, praktischen Anregungen, persönlichen Beispielen und Impulsfragen Ihre Entscheidungskompetenz zu fördern, damit Sie sich nicht erst dann für Veränderungen entscheiden, wenn das Leiden am Status quo größer wird als die Angst vor Neuem.

      Der erste Teil des Buches (Kapitel 1–6) thematisiert das Wesen von Entscheidungen als ur-menschlichen Prozess. Der zweite Teil (Kapitel 7–15) behandelt die zahlreichen Facetten der Entscheidungsfindung auf der persönlichen Ebene: den Umgang mit Ressourcen, Zielen und Werten, Wahlalternativen sowie Hemmern und Konsequenzen. Im dritten Teil (Kapitel 16–19) geht es um Entscheidungsprozesse, die wir zusammen mit anderen Menschen treffen. Die Mechanismen dieser Prozesse ähneln dem Ringen, das bei individuellen Entscheidungen zwischen den Stimmen in Kopf, Herz und Bauch stattfindet. Im vierten Teil stelle ich 15 Entscheidungsmethoden vor, die Ihnen helfen und Sie ermutigen sollen, Veränderungsprozesse aktiv, mutig und lustvoll anzugehen. 

      Am Ende jedes Kapitels laden Fragen zur persönlichen Reflexion ein. Alle Fragebögen und Übungen, die mit dem Symbol [image: Pfeil] gekennzeichnet sind, können Sie kostenlos herunterladen und ausdrucken. Der Downloadlink lautet www.patmos.de/download/978-3-8436-0416-1

      Im Jahr 2004 ist mein Buch »Am liebsten beides. Entscheidungen sinnvoll treffen« erschienen. Das vorliegende Buch trägt zwar den gleichen Titel, aber es sind zahllose Erfahrungen aus Kursen, Beratungen sowie Erkenntnisse aus neuen Büchern in das jetzt verfasste Buch eingeflossen. Nach fast zehn Jahren ein Buch zum gleichen Thema zu schreiben war auch deshalb eine interessante Erfahrung, weil ich in der Zwischenzeit selbst eine radikale Entscheidung traf. Im Frühjahr 2007 entschied ich mich, den Jesuitenorden nach 22 Jahren zu verlassen und nicht länger als Priester zu wirken. Ich war vor dem Austritt 43 Jahre alt und stellte mir die typische Midlife-Frage, ob ich in der zweiten Lebenshälfte mehr vom Gleichen oder etwas ganz Anderes leben möchte. Mein Auf- und Umbruch hat mich zweifellos verständnisvoller werden lassen für Menschen, deren Biografie nicht linear verläuft und deren Entscheidungen sich im Verlauf des Lebens auch als nicht mehr stimmig erwiesen haben. Wenn Sie mich also nicht als Entscheidungs-Guru aufs Podest heben, sondern als ganz normalen Suchenden und Fragenden sehen, bin ich Ihnen dankbar. Ich hoffe, dass ich Sie mit diesem Buch inspirieren, ermutigen und bereichern kann.

      Lukas Niederberger

      Rigi-Klösterli, im Juni 2013

    
    TEIL 1:
ENTSCHEIDEN IST MENSCHLICH

      Auf! auf, mein Freund! und entschließe dich. Sieh, ich will alles beiseitesetzen, ich will sagen: Hier liegen zwei Vorschläge auf gleichen Schalen. Entweder du heiratest Marien und findest dein Glück in einem stillen bürgerlichen Leben, in den ruhigen häuslichen Freuden; oder du führest auf der ehrenvollen Bahn deinen Lauf weiter nach dem nahen Ziele. – Ich will alles beiseitesetzen und will sagen: Die Zunge steht inne, es kommt auf deinen Entschluss an, welche von beiden Schalen den Ausschlag haben soll! Gut! Aber entschließe dich! – Es ist nichts erbärmlicher in der Welt als ein unentschlossener Mensch, der zwischen zweien Empfindungen schwebt, gern beide vereinigen möchte und nicht begreift, dass nichts sie vereinigen kann als eben der Zweifel, die Unruhe, die ihn peinigen. 
Carlos in Johann Wolfgang von Goethes »Clavigo«

    
      Die Wahl ist schwerer als das Übel selbst, die zwischen zweien Übeln schwankend bebt. 
Eugenie in Johann Wolfgang von Goethes »Die natürliche Tochter«

      

      Entscheidungen sind emotionale oder rationale, individuelle oder kollektive Prozesse des Abwägens gegebener und erwünschter Optionen unter Berücksichtigung von Zielen, Werten, Kontext, Ressourcen und Konsequenzen auf eine optimale Zukunft hin. Entscheidungen zu treffen fällt den allermeisten Menschen allerdings schwer. Manche entscheiden sich bewusst fürs Nicht-Entscheiden. Lieber nie heiraten als eine Entscheidung zum kleinen Glück treffen. Lieber über meine Arbeitsstelle klagen als das Risiko von Arbeitslosigkeit eingehen. Lieber ausharren in einer leblosen Beziehung als alleine leben. Manche Nicht-Entscheider schaffen es beispielsweise mit meisterhafter Präzision und eindrücklichen Erklärungen, ihre Bewerbung für eine Ausbildungsstelle oder die Anmeldung zur Prüfung oder für einen Wettbewerb jeweils genau einen Tag zu spät abzuschicken und dann die Institutionen dafür zu verteufeln, dass sie nicht angenommen wurden, nicht vorsprechen durften oder nichts gewonnen haben. Selbstverständlich fühlen sich diese Menschen immer als Opfer und leben mit dem Gefühl, dass sie sich immer den Entscheidungen und Plänen ihrer Mitmenschen unterordnen und anpassen müssen und darum auch nicht für die Konsequenzen verantwortlich sind. Der Philosoph Jean-Paul Sartre schrieb: »Sein bedeutet für den Menschen, dazu verdammt sein, sich wählen zu müssen. Alles ist Wahl: Wir können uns als Fliehenden, Ungreifbaren, Zögernden usw. wählen; wir können uns sogar dazu erwählen nicht zu wählen, die Verantwortung liegt bei uns. Was auch unser Sein sein mag, es ist Wahl« (Das Sein und das Nichts, Reinbek bei Hamburg 152009).

      Entscheidungen zu treffen heißt nicht nur wählen müssen, sondern auch wählen dürfen. Als ich einer Freundin schrieb, dass ich an einem Buch zum Thema Entscheidungsfindung arbeite, antwortete sie:

      »Entscheiden zu können ist das Tollste, was es gibt. Es ist das Auskosten des höchsten Gutes, das wir haben: der Freiheit. Und getroffene Entscheidungen setzen auch viele kreative Energien und den Blick nach vorne frei.«

      Meine damals 20-jährige Verwandte Martina reagierte ähnlich: 

      »Ich finde das Thema Entscheidungsfindung lebenswichtig. Es fordert mich immer wieder heraus, der Stimme meines Herzens zu folgen.« 

      Einige Freundinnen und Freunde drückten ihre Ambivalenz gegenüber dem Wählen-Dürfen und Wählen-Müssen so aus:

      
    »Beim Einkaufen muss ich ständig entscheiden zwischen preiswert, gesund, ökologisch, praktisch, ästhetisch, qualitativ, prestigeträchtig, lustbefriedigend, ethisch verantwortbar, sinnvoll und wertvoll.« (♀, 50 Jahre)

      

      
    »Die Frage, was ich studieren soll, habe ich fast ein Jahr lang mit mir rumgetragen, weil das die erste essenzielle Entscheidung war, die ICH in meinem Leben treffen musste, um dem Leben eine Richtung zu geben.« (♀, 40 Jahre)

      

      
    »Ich stelle mir oft die Frage der Erreichbarkeit: Soll ich den Telefonbeantworter einschalten oder nicht? Soll ich mein Handy oder iPhone zum Abendessen und in die Ferien mitnehmen oder nicht?« (♀, 46 Jahre)

      

      
      »Soll ich meiner Freundin meine Wut und Enttäuschung zeigen oder nicht? Soll ich ihr den Brief geben oder hat er seine therapeutische
	Wirkung mit dem Schreiben bereits erzielt und gehört darum ins Feuer oder ins Tagebuch?« (♂, 35 Jahre)



      Je sensibler wir für das Thema werden, umso mehr fällt uns auf, dass unser Leben eine lückenlose Abfolge von Entscheidungen ist. Will ich mehr verdienen oder mehr Freizeit genießen? Wünsche ich mir einen Single-Haushalt oder eine Großfamilie, das Landleben oder die Stadtkultur, das Künstlerdasein oder den Karrieretrip? Bringe ich zur Einladung Wein, Blumen oder ein Buch mit? Nehme ich auf den Spaziergang einen Regenschirm mit? Gehe ich ins Kino oder lese ich ein Buch? Wo und was will ich abends essen? Fahre ich an der Kreuzung links oder rechts? Kaufe ich eine einzelne Zahnbürste oder den Dreierpack im Angebot? Soll ich mir das teurere Kleid gönnen? Kaufe ich die biologischen Äpfel aus der Region oder die billigen aus dem Ausland? Kaufe ich für die Zugfahrt eine Zeitschrift oder genieße ich die Stille und die Umgebung? Soll ich eine Ausbildung beginnen, ein Musikinstrument erlernen oder für eine Weltreise sparen? Schreibe ich eine Geburtstagskarte oder sende ich eine SMS?

      Selbst scheinbar unwichtige Entscheidungen wie der Kauf eines bestimmten Joghurts oder Fruchtsafts haben kosmische Bedeutung. Multiplizieren wir den eigenen Lebensstil mit der Zahl acht Milliarden, so können wir die Auswirkungen auf die Mitwelt, Umwelt und Nachwelt ziemlich genau kalkulieren. Es ist also durchaus gerechtfertigt zu sagen: Leben und Überleben auf der Erde hängt von bewussten Entscheidungen ab. Und damit wir bewusste Entscheidungen treffen können, ist das Berührtwerden von der Welt in ihrer gesamten Wirklichkeit – der Schönheit wie dem Leiden – unumgänglich. Wie schwer uns das fällt, nehmen wir täglich beim Hören, Lesen und Schauen der Nachrichten oder in der Begegnung mit Bettlern auf der Straße wahr.

    
    1 Der gütige Blick zurück

      Wie immer man entscheidet, bereuen tut man es ohnehin. 
Sokrates

	
      Dumme und Gescheite unterscheiden sich dadurch, dass der Dumme immer dieselben Fehler macht und der Gescheite immer neue. 
Kurt Tucholsky

	

	
      Mögen hätt’ i scho woll’n, nur dürf’n hob i mi net getraut. 
Karl Valentin



      In Grimms Märchen »König Drosselbart« weist die Königstochter zahllose Heiratskandidaten auf despektierliche Weise zurück. Schließlich reißt ihrem Vater der Geduldsfaden und er gibt seine Tochter dem erstbesten Bettler. Sie versinkt daraufhin in Trauer und klagt: »Ach, hätt ich doch genommen den König Drosselbart.« Unsere Unzufriedenheit im Leben ist wohl weniger die Frucht von Fehlentscheidungen als von fehlenden Entscheidungen.

      Was wäre gewesen, wenn …? Oh, hätt ich nur …! Warum haben wir nicht …? Solche Worte und Gedanken sind uns nicht ganz unbekannt. Die Personalchefin hätte ihrem Chef zum Geburtstag sicher nicht eine Kiste Wein geschenkt, wenn sie gewusst hätte, dass er bei den Anonymen Alkoholikern engagiert war. Niemand hätte sich in den 1970er Jahren für den Beruf des Schriftsetzers entschieden, wenn er gewusst hätte, dass dieser Beruf wegen des Computers schon kurz nach der Ausbildung verschwinden würde. Mancher Arzt und viele Krankenpflegerinnen hätten ihren Beruf nicht gewählt, wenn sie in der Ausbildung gewusst hätten, wie sehr ihr Beruf später von Technologie und Bürokratie bestimmt sein würde. Manche Familien hätten vor 20 Jahren ihr Haus an einem anderen Ort gebaut, wenn sie gewusst hätten, dass schon bald nach dem Richtfest eine Autobahn vor dem Haus geplant und die Anflugroute des nahen Flughafens geändert würde. Und viele italienische Gastarbeiter in Deutschland hätten sich in der Heimat kaum ein Haus für die Zeit nach der Pension gebaut, wenn sie gewusst hätten, dass sich ihre Kinder und Enkel im Norden niederlassen würden.

      Hinterher ist man immer gescheiter und bereut möglicherweise frühere Entscheidungen. Umso wichtiger ist es, in einer fairen und gütigen Weise auf die getroffene Wahl zu blicken. Wie aber bewertet man die Qualität und Güte früherer Entscheidungen? Messen wir sie daran, in welchem Maß die resultierenden Konsequenzen die Entscheidungskriterien erfüllen? Oder beurteilen wir die gute Absicht zum Zeitpunkt der Wahl? Oder bewerten wir die ethische Qualität der damaligen Entscheidungskriterien? Auf alle Fälle ist es problematisch, frühere Entscheidungen nach unserem heutigen Wissensstand und Erfahrungshorizont zu beurteilen.

      In den letzten 15 Jahren habe ich zahlreiche Entscheidungsseminare sowie Vorträge zum Thema Entscheidung gehalten. Immer wieder habe ich erfahren, wie schwer und gleichzeitig notwendig es ist, mit unseren früher getroffenen Entscheidungen gnädig umzugehen. Wir brauchen einen gütigen Umgang mit den vermeintlich falschen bzw. nicht selbst getroffenen Entscheidungen genauso wie einen versöhnten Umgang mit den nicht gewählten Optionen. Ebenso ist ein klarer und gleichzeitig großzügiger Umgang mit unseren inneren Stimmen wichtig, von denen wir uns in Entscheidungen dominieren und hemmen ließen oder die wir nicht beachteten.

      Die Tatsache, dass bis zu 50 Prozent aller Ehen geschieden werden, bedeutet nicht, dass all diese Paare fünf, zehn oder 20 Jahre zuvor eine falsche Entscheidung getroffen haben. Möglicherweise haben sich einfach die Umstände massiv verändert und die Paare gelangen irgendwann an einen Punkt, wo sie nicht länger gegenseitig die Entwicklung behindern wollen. Falsch war die Entscheidung nur, falls sie bereits zum Zeitpunkt der Hochzeit aus fragwürdigen Motiven getroffen wurde. Auch im beruflichen Bereich sind frühere Entscheidungen nicht zwangsläufig falsch, nur weil sich die Arbeitswelt völlig verändert hat. Manchmal erweisen sich allein auf Grund rasanter technischer Entwicklungen bestimmte Entscheidungen schon nach kurzer Zeit als problematisch. Während beispielsweise das Autofahren mit Ethanol angesichts der beschränkten fossilen Brennstoffe noch vor wenigen Jahren als nachhaltig galt, ist diese Lösung heute bereits verpönt, weil für das Fahren mit Ethanol wertvoller Weizen in Regionen angebaut werden muss, in denen Menschen an Hunger leiden.

      Die Liste von Flops in der Wirtschafts-, Militär- und Politikgeschichte ist lang. »Pech« wäre eine unbefriedigende Begründung dafür. Vielmehr basieren Flops auf falschen Situationsanalysen, fehlerhaften Plänen, irrigen Aufträgen, übertriebenem Selbstvertrauen, unverantwortlicher Risikobereitschaft oder Zeitfallen. Nach Meinung von Hirnforschern sind zwei weitgehend unbewusste Hirnprozesse für Fehlentscheidungen verantwortlich: die falsche Mustererkennung und die emotionale Etikettierung. Mustererkennung bedeutet, dass man die jeweilige Situation mit der Brille früherer Erfahrungen sieht. Emotionale Etikettierung heißt, dass diese Erfahrungen mit Gefühlen verknüpft werden, die die Reaktion bestimmen. Entscheidungsfehler entstehen also, weil man voreingenommen ist, weil Eigeninteressen das Urteil verfälschen und/oder weil die Erfahrungen irreführend sind und nicht mehr zur neuen Situation passen.

      Die einen legen sich auch nach einem schweren Sonnenbrand wieder ungeschützt in die pralle Sonne. Die anderen ziehen, wie Tucholsky im obigen Zitat aufzeigte, Lehren aus Fehlentscheidungen, Misserfolgen und Versagen. Man muss Fehler nicht zwingend und ständig wiederholen. Der größte Fehler bei Entscheidungen ist, dass wir uns mehr von anderen Menschen und Meinungen steuern lassen als selbst zu entscheiden.

      Wenn man bei einer Standortbestimmung auf frühere Entscheidungen zurückblickt und realisiert, dass die damaligen Motivationen nicht mehr existieren und das ursprüngliche Feuer in der Liebe oder am Arbeitsplatz nur noch schwach glimmt, ist unter Umständen eine bewusste »zweite Entscheidung« für den längst eingeschlagenen Weg notwendig. Zweitentscheidungen ermöglichen oft den Durchbruch zu einer größeren Eindeutigkeit und Entschlossenheit in der Paarbeziehung, im Beruf oder auf der spirituellen Suche. Während die erste Entscheidung gerade bei Ehen oft durch ein wenig reflektiertes und geprüftes Angezogensein und hohe Ideale bestimmt wird, werden in die zweite Entscheidung auch Grenzen und Schatten, Widersprüche und Unvollkommenheiten integriert. Die zweite Entscheidung ist sozusagen die reflektierte Innenseite einer ersten Entscheidung.

      Auch wenn wir frühere Entscheidungen für falsch oder mangelhaft halten, können wir aus ihnen Lehren ziehen. Wir lernen Verantwortung zu übernehmen für unser eigenes Leben. Wir lernen, nicht in der Opferrolle stecken zu bleiben, können allzu ideale Selbstbilder entdecken, uns mit der Vergangenheit versöhnen und neue Rollenmuster einüben. Dass wir aus den meisten früheren Entscheidungen etwas lernen können und der gütige Blick zurück auf frühere Entscheidungen wichtig ist, zeigen auch die folgenden Aussagen:

      »Frühere Entscheidungen stelle ich nicht infrage. Ich akzeptiere sie als gegeben. Sie waren in jenem Moment richtig. Ich frage mich eher: Was kann ich jetzt tun, um allfällige Fehlentwicklungen der Entscheidungen zu verhindern? Interessanterweise haben sich alle wichtigeren früheren Entscheidungen als gut erwiesen, und wenn es nur daran lag, dass ich einen Lerneffekt erzielen konnte. Von schlechten Entscheidungen habe ich viel gelernt. Die wichtigste Lebensentscheidung – meine Heirat – war stark geprägt von rationalen Argumenten, gesellschaftlichen Erwartungen und vermeintlichem Glauben. Ich war damals nicht frei und nicht fähig, ohne Druck von außen Entscheidungen zu treffen. Trotzdem kommt es mir vor, als habe ein Engel mir beigestanden, als habe er dafür gesorgt, dass ich dennoch die richtige Entscheidung traf.« (♀, 47 Jahre)

      
    »Es war gut, ein Freiwilliges Soziales Jahr zu absolvieren. Es hat meinem Leben viel gegeben. Es war gut, bis zum Schluss in Bosnien durchgehalten zu haben, obwohl es nicht leicht war.« (♀, 25 Jahre)

      

      
    »Viele Entscheidungen haben sich in meinem Leben als positiv erwiesen, z. B. meine einjährige Weltreise und mehrere längere Aufenthalte im Ausland, meine Heirat und die Entscheidung für eine Familie sowie das Studium und der Schritt in die berufliche Selbstständigkeit. Meine Entscheidungen hatten auch eine Art Dominoeffekt. Hätte ich in der Jugend nicht so intensiv gelebt mit Partys und Reisen, dann wäre ich vielleicht heute mit meiner Rolle als Mutter und Ehefrau nicht zufrieden.« (♀, 44 Jahre) 

      

      Übung 1: Mein Leben im Überblick

      Nach dieser Fülle von Informationen und Reflexionen sind Sie nun eingeladen, auf Ihre früheren Entscheidungen zurückzublicken. 

      Die folgende Übung lässt Sie Ihr Leben als Gesamtbild erkennen. Für manche mag dieses Bild überraschend oder gar verwirrend sein. Dass man dabei erkennt, dass das Leben zeitlich begrenzt ist und man bereits einen beträchtlichen Teil hinter sich hat, soll einen jedoch nicht in Angst und Schrecken versetzen, sondern vielmehr den Wert jedes Augenblicks aufzeigen. Es geht im Leben und beim Entscheiden ja letztlich darum, immer wesentlicher zu werden. Genau dazu will diese Übung einladen.

      Im folgenden Schema stehen die Zahlen 1bis 105. Diese Zahlen stehen für Lebensjahre. 

      Zeichnen Sie zunächst einen Kreis um die Zahl Ihres jetzigen Lebensalters. Ziehen Sie dann eine Linie um die bereits verlebten Jahre und geben den einzelnen Lebensphasen Themen, Namen oder ein Motto (z. B. Kindheit, Jugendjahre, Ausbildung, Aufbau von Familie, Karriere etc.). 

      Nun zeichnen Sie einen Kreis um die Zahl Ihrer wahrscheinlichen Lebenserwartung. Bei Frauen ist es die Zahl 84, bei Männern 80. Wenn Sie aber jetzt schon über 50 sind, können Sie problemlos noch fünf Jahre dazu geben. 

      Und schließlich zeichnen Sie um die Jahre vom jetzigen Alter bis zum Alter 80 bzw. 84 ein zweites Vieleck und notieren bei den betreffenden Phasen die noch anstehenden Prozesse (z. B. neue Ausbildung, Pensionierung, Loslassen, Förderung des spirituellen Weges usw.). Und schließlich ziehen Sie auch eine Linie um die Jahre nach 80 oder 84 Jahren und notieren ebenfalls verbleibende Lebensthemen für diese letzte Lebensphase. 

[image: Zahlen]

    → Welche Gedanken und Gefühle löst die Übung bei mir aus? 

    → Mit welchen Lebensphasen lebe ich unversöhnt?

    → Was brauche ich, um die kommenden Lebensphasen offen anzugehen? 

    → Wie könnte ich Prozesse, die ich auf später verschoben habe, schon heute in mein Leben integrieren? 

    → Wann habe ich wichtige Entscheidungen getroffen? 

    → Wann stehen noch wichtige Entscheidungen an?

      Im gütigen Blick zurück ist auch die Beobachtung des Zusammenhangs zwischen wichtigen Lebenswendungen und getroffenen Entscheidungen interessant. Manche Veränderungen, etwa Schicksalsschläge, waren wohl kaum mit einer persönlichen Entscheidung verbunden. Und manche Lebenswenden haben wir mit einer bewussten Wahl herbeigeführt. 

      Wenn wir auf unsere Entscheidungen zurückblicken, gewinnen wir im besten Fall den Eindruck, dass wir nicht nur dieses oder jenes entschieden haben, sondern dass unsere Entscheidungen Teil unserer Identität und dass wir Teil unserer Entscheidungen geworden sind. Von einem eindrücklichen Beispiel für diese Einheit berichtete mir die Schweizer Radiokorrespondentin aus dem Nahen Osten, Iren Meier:

      »Eine Begegnung in Jerusalem beeindruckte mich tief. Ich traf vor wenigen Tagen den 23-jährigen Naom, den ersten israelischen Refusenik (Dienstverweigerer, L. N.) der Zweiten Intifada (palästinensischer Aufstand gegen Israel, L. N.). Ich erwartete einen knallharten und überzeugten jungen Mann. Er war ganz anders. Fast unscheinbar, sehr zurückhaltend und bescheiden. Und unglaublich frei wirkte er. Das war der stärkste Eindruck. Und ich fragte mich während der ganzen Begegnung: Warum ist er so frei? So selbstverständlich frei? – Als wäre die Entscheidung, in einer militarisierten Gesellschaft den Dienst zu verweigern, eine Kleinigkeit. Als träfe man eine solche Entscheidung vor dem Frühstück. Im Lauf des Gesprächs merkte ich, was es war: Naom war eins mit seiner Entscheidung. Absolut eins. Sein Nein war gewachsen über Jahre – wahrscheinlich ohne dass es ihm bewusst war. Sein Nein war Teil seiner Identität.« 

      Übung 2: Lebenswenden und Entscheidungen

      Die folgende Übung will Ihnen den Zusammenhang zwischen Ihren Lebensveränderungen und aktiv getroffenen Entscheidungen aufzeigen. Manche erkennen dabei, dass sie ihr Leben stark in die eigenen Hände genommen haben. Und andere erkennen, dass ihre Lebenswenden manchmal oder sehr oft schicksalshaft verlaufen sind und von anderen bestimmt wurden.

      Notieren Sie zunächst die wichtigsten Lebenswenden und Lebensentscheidungen in kurzen Stichworten. Dann zeichnen Sie auf, wie Sie zum jeweiligen Zeitpunkt zu den Lebenswenden und den getroffenen Entscheidungen standen – nicht, wie Sie diese mit dem heutigen Wissens- und Erfahrungshorizont bewerten. Bewerten Sie Ihre damalige Befindlichkeit bezüglich der erlebten Veränderungen und getroffenen Entscheidungen in einer Skala von plus 5 (sehr positiv) bis minus 5 (sehr negativ). Mit einer Farbe bewerten Sie entlang Ihrer Biografie mit kleinen Kreuzen Ihr damaliges Empfinden der Lebenswenden und verbinden die Kreuzlein zu einer Linie. Mit der zweiten Farbe zeichnen Sie entlang Ihrer Biografie kleine Punkte, die das damalige Empfinden der getroffenen Entscheidungen ausdrücken. Diese Punkte verbinden Sie ebenfalls zu einer Linie und lassen dann beide Linien auf sich wirken.
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      In einem weiteren Durchgang können Sie zwei weitere Farben auswählen oder mit den gleichen Farben eine zweite Linie aus Punkten oder kleinen Strichen ziehen, indem Sie die damaligen Entscheidungen und Lebenswenden aus heutiger Sicht betrachten. 

      Es ist interessant, dass man eine aufgezwungene Lebenswende im Moment oft als furchtbar erlebt, in der Rückschau jedoch häufig feststellt, dass gerade diese Veränderung es war, die einen weitergebracht hat im Leben. Eine liebe Freundin wurde binnen weniger Monate vom neuen Chef entlassen, entdeckte das Doppelleben ihres sexbesessenen Partners und musste die neue Wohnung verlassen, die totalsaniert wurde. Zunächst verzweifelte sie fast. Doch schon nach kurzer Zeit fand sie ihren Traummann, ihren Traumjob und ihre Traumwohnung und würde um keinen Preis mehr zurückwollen. Es muss also nicht zwingend Unglück bedeuten, wenn über uns entschieden wird, gerade wenn wir uns mit Veränderungen eher schwertun und uns erst zu solchen entscheiden, wenn wir am Status quo sehr stark leiden.

    → Was sagen mir die Kurven einzeln und im Zusammenhang? 

    → Wie habe ich die Zeiten erlebt, wo die beiden Kurven gleich verlaufen und wo sie weit voneinander entfernt liegen?

    → Welche Veränderungen habe ich selbst und bewusst entschieden? Und wo habe ich andere entscheiden lassen?

    → Welche Menschen und Begegnungen prägten meine Berufswahl, meine Lebens- und Beziehungsform? 

    → Welche gefällte oder verpasste Entscheidung holt mich immer wieder einmal ein, welche bereue ich? 

    → Wo spüre ich, dass die früheren Argumente, Voraussetzungen und Motivationen für getroffene Entscheidungen nicht mehr stimmen und eine neue Entscheidung nötig ist? 

    → Was sind die drei wichtigsten Gründe für meine »guten« und »richtigen« Entscheidungen? 

    → Was sind die drei wichtigsten Gründe für meine vermeintlichen Fehlentscheidungen?

    → Wo und warum haben sich reif und stimmig getroffene Entscheidungen später dennoch negativ ausgewirkt?

    → Wo und warum haben sich unreif und vorschnell getroffene Entscheidungen später dennoch positiv ausgewirkt? 

    → Was waren ursächliche, beeinflussende und auslösende Faktoren meiner wichtigen Entscheidungen? 

    → Nach welchen Kriterien habe ich meine wichtigsten Entscheidungen getroffen?

    → Was hat mich in Entscheidungen jeweils behindert?

    → Welchen Stimmen vertraute ich bei meiner Wahl besonders? 

    → Welche Entscheidung habe ich im richtigen Zeitpunkt getroffen – und welche zu früh oder zu spät?

    → In welchen Entscheidungsprozessen war ich wirklich frei und im inneren Frieden und in welchen nicht?

    → Wann und wo hatte ich nur die Wahl des kleineren Übels?

      Nachdem Sie sich mit diesen Fragen bewusst befasst haben, sprechen Sie nun vermutlich weniger leicht und weniger schnell von »falschen« Entscheidungen, sondern allenfalls noch von »vermeintlich falschen«, aus denen Sie etwas fürs weitere Leben lernen konnten. Der gütige Blick auf frühere Entscheidungen kann auch helfen, weniger schnell und negativ über frühere Entscheidungen in Gesellschaft und Politik zu urteilen.

      Entschieden im Hier und Jetzt leben 

      Entscheidungen müssen nicht nur richtig und stimmig getroffen werden, sondern verlangen auch Mut, Disziplin und einen starken Willen, um im Alltag realisiert zu werden. Schon Aristoteles kam zur Erkenntnis: »Es ist bisweilen schwer zu beurteilen, für welche von zwei Möglichkeiten man sich entscheiden und welches von zwei Übeln man über sich ergehen lassen soll, und oft noch schwerer, bei dem gefassten Entschluss zu bleiben.«

      Regelmäßige Selbstreflexionen und Standortbestimmungen können uns die notwendige Klarheit und Entschlusskraft schenken. Die arbeitsfreien Tage rund um den Jahreswechsel oder die Sommerferien sind dafür ideale Gelegenheiten. Im Folgenden finden Sie dazu hilfreiche Anregungen und Methoden.

      Übung 3: Meine Rollen und Commitments

      Im ersten Schritt der Standortbestimmung geht es darum, uns unserer verschiedener Rollen bewusst zu werden. Wir sind gleichzeitig Mensch, Frau/Mann, Partnerin/Partner, Mutter/Vater, Kind, Patin/Pate und engagieren uns im Hauptberuf, in Nebenämtern, Ehrenämtern, im Staat, in einer Religion, im Freundeskreis oder in Freizeitclubs. Es ist wichtig, sich dann und wann zu fragen, ob der Einsatz unserer Ressourcen (Zeit, Geld, Know-how, Beziehungen) stimmig ist. Im folgenden Schema notieren Sie Ihre wichtigsten Rollen und Engagements.
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    → Welche Rollen sind mir sehr wichtig, erhalten von mir aber ungenügend Ressourcen?

    → Welche Rollen und Engagements sind mir eigentlich gar nicht mehr so wichtig, erhalten aber nach wie vor viele Ressourcen von mir? 

    → Welche Veränderungen und Entscheidungen stehen in den verschiedenen Rollen und Engagements in den kommenden drei Jahren an?

      Übung 4: Meine Baustellen

      Zur ganzheitlichen Standortbestimmung gehört auch die Reflexion unserer »Baustellen« – das bedeutet: Konfliktherde, Herausforderungen und anstehende Veränderungsprozesse. Baustellen kann es in allen Lebensbereichen geben: 

    – Körper (Gesundheit, Ernährung, Bewegung, Erholung, Schlaf)

    – spiritueller Weg (Sinnfragen, Religion)

    – Partnerschaft und Ehe

    – Herkunftsfamilie (Eltern und Geschwister)

    – jetzige Familie und eigene Kinder

    – Arbeitssituation

    – Aus- und Weiterbildungen 

    – Nebenämter, Vereinszugehörigkeiten, soziale und kulturelle Engagements

    – Freundeskreis

    – Hobbies und Sport

    – Wohnsituation und Lebensstil

    – finanzielle Situation

    – politisches Engagement in Gemeinde, Region oder Land 

    – Umgang mit Gesellschaft und Umwelt

      Manchmal gibt es in unserem Leben gleichzeitig mehrere offene Baustellen. Physisch und psychisch verkraften wir allerdings nicht zu viele gleichzeitig. Wechseln Menschen zeitgleich den Wohnort, den Partner und die Arbeitsstelle, kann es sein, dass sie völlig den Boden unter den Füßen verlieren. Wenn auf einer Baustelle viel in Bewegung kommt, brauchen wir auf anderen Halt und Struktur. 

      In der folgenden Übung können Sie Ihre verschiedenen Baustellen benennen. Vielleicht stehen Sie in mehreren Lebensbereichen vor oder mitten in Veränderungsprozessen. Die Baustellen auf einen Blick zu betrachten, soll Ihnen wie einer städtischen Baudirektion ermöglichen, Ihre Baustellen nach Wichtigkeit und Dringlichkeit zu ordnen. Vermutlich gibt es Baustellen, die sofort angegangen werden müssen, während andere noch Monate oder Jahre warten können.
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    → Welche Baustelle muss und will ich zuerst angehen?

    → Welche Baustellen kann ich miteinander angehen?

    → Für welche Baustellen oder Entscheidungen brauche ich spezielle Hilfe – und welche?

      Übung 5: Meine Balance 

      Ich halte vom Begriff »Work-Life-Balance« nicht sehr viel, weil er suggeriert, dass Arbeit nicht auch Leben und Lebensqualität bedeutet und dass unser Leben im Sinn des persönlichen Weges und der Partnerschaft nicht auch harte Arbeit sein kann. Wenn wir von Balance oder Gleichgewicht im Leben sprechen, greift im Prinzip jede Kategorisierung zu kurz. Dieser Tatsache wohl bewusst, halte ich mich an die Einteilung der Positiven Psychotherapie, die von Nossrat Peseschkian etabliert wurde. Sie differenziert vier Ebenen: 

      a) Körper: Gesundheit, Sport, Aussehen, Ernährung, Erholung etc.

      b) Leistung: Beruf, Engagements, geistige Beschäftigung etc.

      c) Beziehung und Kommunikation: zu Eltern, Partnerin, Kindern, Kolleginnen etc.

      d) Sinn: Spiritualität, Religion, Beziehung zur Umwelt

      Selbstverständlich stehen die vier Ebenen selten im Gleichgewicht. Wir können aber vor wichtigen Entscheidungen die Frage der Balance einbeziehen und uns fragen, welche Wahl-Option das Gleichgewicht der vier Ebenen besonders fördert.

      Die folgende Übung soll Ihnen sehr vereinfacht Ihr jetziges Gleichgewicht aufzeigen. Denn die Analyse des Ist-Zustandes ist die Voraussetzung, um Möglichkeiten für Veränderungen und Akzentverschiebungen in der Zukunft zu bedenken. 

      Markieren Sie im folgenden Schema zunächst auf jeder der vier Achsen zwischen 0 und 100 Ihren heutigen Ist-Zustand. Die Zahl 100 steht jeweils für Ihr voll entwickeltes Potenzial. Messen Sie sich also nicht mit Supersportlern, Nobelpreisträgern und Heiligen, sondern einzig mit Ihrem persönlichen Potenzial, das Sie mithilfe von Willenskraft, Übung und Training tatsächlich entfalten könnten. Die Punkte auf den vier Achsen verbinden Sie zu einem Viereck. Dann markieren Sie mit einer anderen Farbe den Wunschzustand in drei Jahren. Diese vier Markierungen verbinden Sie zu einem zweiten Viereck.

      Wo das zweite Viereck außerhalb des ersten liegt, wollen Sie wachsen. Und wo es innerhalb liegt, wollen Sie reduzieren.
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    → Wie ausgewogen lebe ich heute – und wie will ich die Balance in Zukunft leben (z. B. in drei oder zehn Jahren)?

    → Was muss, kann oder will ich neu einüben, was sein lassen und was verändern?

    → Was brauche ich, um in den verschiedenen Lebensbereichen mein Potenzial mehr zu entfalten, gewissen Aspekten eine höhere Priorität zu geben oder die Energie und den zeitlichen Aufwand zu drosseln?

      Übung 6: Tagebuch und Tagesrückblick

      Um entschieden zu leben und dadurch die Basis für stimmige Entscheidungen zu legen, sind nicht nur gelegentliche Standortbestimmungen hilfreich, sondern auch Formen alltäglicher Reflexion.

      Mir dienen verschiedene Arten von Tagebüchern zur regelmäßigen Reflexion. Neben dem »normalen« Tagebuch, dem ich meine Erlebnisse und Erfahrungen, Freud und Leid, Fragen und Antworten anvertraue, führe ich ein Traum- und Visionsbuch, in dem ich grundsätzliche Gedanken festhalte. Und in einem dritten Heft notiere ich jeden Abend drei Dinge oder Situationen, für die ich besonders dankbar bin. Gerade in Zeiten, wo es mal nicht so toll läuft, kann einen das Blättern im Danke-Buch aufbauen.

      Außerdem blicke ich auf der Rückfahrt von der Arbeit oder vor dem Einschlafen jeweils auf den Tag zurück, indem ich die letzten 24 Stunden wie in einem inneren Film ablaufen lasse. Ohne zu bewerten, nehme ich zunächst die positiven und negativen Gedanken und Gefühle wahr und drücke dann sowohl meine Dankbarkeit als auch meine Bedürftigkeit aus. Dann stelle ich mir vor, dass ich den Tag mit all seinen Gedanken und Gefühlen, Begegnungen und Ereignissen in Form einer gefüllten Schale loslasse. Und so wie jede Nachrichtensendung mit dem Blick auf das Wetter des kommenden Tages endet, stelle ich mich am Ende meiner persönlichen Tagesschau auf den nächsten Tag ein, nehme eine neue, leere Schale in Empfang und frage mich, was ich an Offenheit und Aufmerksamkeit brauche für die Herausforderungen des folgenden Tages. 

      Mit diesen Hilfsmitteln gelingt es, mit den eigenen Zielen und Werten, Stärken und Schwächen, Interessen und Abneigungen in Kontakt zu kommen und dadurch in Entscheidungssituationen die verschiedenen Optionen leichter abwägen zu können. 

    
    2 Hirnprogramm contra Freiheit

      Je weniger wir frei sind zu entscheiden, wer wir sind und wie wir leben wollen, desto mehr versuchen wir eine Fassade zu errichten, die Tatsachen zu verbergen und in Rollen zu schlüpfen. 
Hannah Arendt

	
      Die Erfahrung beweist die Freiheit. 
Wie kann die Theorie sie verwerfen? 
Friedrich Schiller

	

	
      Wir tun nicht, was wir wollen, sondern wir wollen, was wir tun. 
Wolfgang Prinz, Kognitionspsychologe



	
      Der Mensch kann tun, was er will, 
aber nicht wollen, was er will. 
Arthur Schopenhauer

	

      Uns selbst haben wir nicht gewählt. Dennoch können wir unsere Eltern nicht ein Leben lang für unsere Unzufriedenheit verantwortlich machen. Unser Reifen hängt unmittelbar damit zusammen, ob wir die Verantwortung für unser Leben übernehmen. Die Bestimmung von außen und die eigene Freiheit bilden keinen Widerspruch. Aldous Huxley formulierte dies so: »Was du bist, hängt von drei Faktoren ab: Was du geerbt hast, was deine Umgebung aus dir machte und was du in freier Wahl aus deiner Umgebung und aus deinem Erbe gemacht hast.«

      Die freie Wahl wird in den letzten Jahren zunehmend infrage gestellt. Natur- und Sozialwissenschaftler vertreten die Position, dass uns Gene und Erziehung, Gesetze und Hirnzellstruktur und gesellschaftliche Normen determinieren. Von Platon bis Descartes versuchten Philosophen aufzuzeigen, dass der Mensch vernünftig und frei entscheidet. Im 17. Jahrhundert wagte es der englische Mathematiker Thomas Hobbes, erstmals den freien Willen zu leugnen, indem er den Lauf der Welt als festgelegt beschrieb. Heute sind es vor allem Hirnforscher wie Wolf Singer, die den freien Willen für eine Illusion und einen Mythos halten: »Entscheidungsprozesse werden durch neuronale Prozesse vorbereitet, die nur zum Teil bewusst werden.« Bereits vor über 30 Jahren meinte Benjamin Libet endgültig bewiesen zu haben, dass es den freien Willen nicht gebe, weil er nachweisen konnte, dass Gehirnaktivitäten ohne unseren Willen Handlungen auslösen können.

      Obwohl erst drei bis fünf Prozent unseres Gehirns erforscht sind, glauben Neurologen, die meisten biochemischen und bioelektrischen Vorgänge zwischen unseren Neuronen und Synapsen erklären zu können. Bildgebende Verfahren wie die Positronen-Emissions-Tomografie (PET) oder die funktionale Magnet-Resonanz-Tomografie (fMRT) bzw. Kernspintomografie können heute messen, wann und wie die verschiedenen Hirnareale aktiviert werden. Die Technik basiert auf der Tatsache, dass sauerstoffreiches Blut andere magnetische Eigenschaften besitzt als sauerstoffarmes. Ist ein Hirnareal bei einer bestimmten Tätigkeit besonders aktiv, wird dort mehr sauerstoffreiches Blut durchgepumpt, was dann auf dem Monitor sichtbar ist.

      Das Gehirn funktioniert rational und emotional 

      Neurologen gehen von zwei unterschiedlichen Entscheidungsarten aus: einer bewusst-rationalen und einer unwillkürlich-emotionalen Informationsverarbeitung. Wenn wir beispielsweise auf einer Wanderung am Boden eine geringelte Struktur sehen, melden die Sehnerven der Augen diese Tatsache der zentralen Schaltstelle, dem Thalamus. Dieser meldet die Information an zwei Systeme weiter. Im Hinterhauptlappen der Großhirnrinde werden die Sehzentren aktiviert. Diese machen eine geringelte Struktur aus und melden es der Entscheidungsinstanz im dorso-lateralen prä-frontalen Cortex, dem vorderen Stirnlappen, der die Fähigkeit besitzt, Probleme mithilfe gemachter Erfahrungen und Logik in Bruchteilen einer Sekunde mit geeigneten Maßnahmen in eine Bewegung umzusetzen. Das Resultat ist in diesem Fall das Weitergehen, weil wir das Objekt als Wurzel identifiziert haben.
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      Der zweite Weg der Informationsverarbeitung ist die Aktivierung des emotionalen Erfahrungsgedächtnisses. Die Information der Sehnerven führt vom Thalamus zur Amygdala (Mandelkern). Diese Hirnstruktur leitet die emotionale Verarbeitung ein. Im Hippocampus (Seepferdchen) sind alle bisherigen Erfahrungen gespeichert, und die aktuelle Erfahrung wird auch gleich gespeichert. Die Basalganglien wählen blitzschnell ein Bewegungsmuster aus und übermitteln es. Der Hypothalamus aktiviert via Hypophyse Stresshormone. Und im Nachhirn wird der Sympathikus eingeschaltet. Das Resultat ist eine Schreckstarre, weil wir das Objekt als Schlange identifizieren.

      Das erste Entscheidungssystem ist bewusst, funktioniert durch Abwägen und kommt zu genauen Resultaten. Das zweite Entscheidungssystem ist unbewusst und arbeitet blitzschnell aufgrund von angeborener oder früh angelernter Konditionierung. Dieses System drückt sich körperlich aus. In unserem Beispiel führt das System zur Schreckstarre, die in diesem Beispiel zwar falsch ist, aber bei Anwesenheit einer echten Schlange lebensrettend wäre.

      Der Bio-Computer in unserem Gehirn vergleicht blitzschnell aktuelle Sinneseindrücke und Informationen. Im sogenannten Limbischen System werden sie unwillkürlich mit früheren Erfahrungen verglichen und in »positiv« oder »negativ«, »angenehm« oder »unangenehm« sortiert. Als wichtiges Kriterium dient dem Limbischen System dabei die Frage, ob eine ähnliche Erfahrung für uns in der Vergangenheit mit Freude und guten Gefühlen oder mit Angst und Ekel verbunden war. Unser Unbewusstes übersetzt Information in Emotionen und Körperempfindungen. Gefühle sind letztlich hochkonzentriertes Erfahrungswissen. Aus diesem Wissen formt unser Gehirn in Sekundenbruchteilen einfache, schnelle, intuitive Entscheidungsempfehlungen. Neurologen und Psychologinnen wie Maja Storch, Gerhard Roth und Antonio Damasio sprechen von »somatischen Markern« im Hirn, die uns bei der Vorbewertung verschiedener Handlungsoptionen helfen. Nach ihrer Theorie ordnen wir in unserem Bio-Computer jeder Erinnerung eine bestimmte Körperempfindung zu. Bei bestimmten Sinneseindrücken können wir beispielsweise innerhalb von Millisekunden einen rasenden Puls, ein Kribbeln oder tanzende Schmetterlinge im Bauch spüren. In anderen Situationen entsteht Herzflattern, Atemnot oder ein Kloß im Hals, etwas kann uns den Magen zusammenschnüren oder eiskalt über den Rücken laufen. Diese Reaktionen können wir rational nicht genau begründen. Körperliche Signale – sogenannte »somatische Marker« – können alle sechs Sinne betreffen und haben zu bekannten Redensarten geführt, wie z. B. die Entscheidung »überschattet alles«, »ist stimmig«, »liegt mir wie ein Stein im Magen«, »stinkt zum Himmel«, »hat einen bitteren Nachgeschmack«, »fühlt sich angenehm an« oder »berührt mich«. Somatische Marker steuern unsere unwillkürlichen Entscheidungen, ob es sich nun um die Lust zu essen oder zu rauchen handelt oder um die Angst vor Krankheit und Unfall. Unsere somatischen Marker bestimmen weitgehend, welches Getränk, welche Musik oder welchen Mitmenschen wir mögen oder meiden, bei welcher Erinnerung wir Anziehung oder Ekel empfinden und ob wir bei einem Ausflug lieber auf den Berg, ins Museum oder ins Wirtshaus gehen. 

      Bereits das Baby lernt mit seinem limbischen, emotionalen Gedächtnis, was in seiner Umgebung und an seinen eigenen Handlungen lustvoll oder schmerzhaft ist. Angenehme Gefühle regen die Aktivität der Dopamin-Neuronen an, was im »Belohnungszentrum« des mittleren Hirnlappens (orbito-frontaler Cortex) mit dem Tomografen zu sehen ist. Und auch Tiere besitzen ein Limbisches System und somatische Marker, die je nach Sinneseindruck in Millisekunden den Fluchtreflex oder den Jagdinstinkt auslösen. Wir Menschen unterscheiden uns vor allem dadurch vom Tier, dass wir in Situationen, in denen es uns an vergleichbaren Erfahrungen im Bio-Computer mangelt, das etwas langsamere rationale Bewusstsein einschalten.

      Dass und wie eng unser Entscheidungsverhalten mit unseren Hirnfunktionen verbunden ist, wird vor allem bei Menschen mit Hirnverletzungen sichtbar. Je nach Verletzung können manche zwar weiterhin einwandfrei rechnen, beherrschen mehrere Fremdsprachen und sind zum rationalen Abwägen von Wahloptionen fähig, nicht aber zum Entscheiden selbst. Sie können ohne ihr Erfahrungsgedächtnis auf der verletzten Bio-Festplatte den verschiedenen Wahloptionen keine angenehmen oder negativen Gefühle mehr zuordnen. Es fehlt ihnen der Bezugspunkt aus der Erinnerung, der ihnen sagt, wie sie in einer bestimmten Situation reagieren sollen.

      Der Griff ins Regal – ein Fall fürs Neuromarketing

      Dass wir trotz unserer Bemühungen um möglichst rationale und gute Entscheidungen sehr oft irrational entscheiden und handeln, hängt mit unseren natürlichen Grenzen zusammen. Pro Sekunde stürmen elf Millionen Sinneseindrücke auf uns ein. In der Großhirnrinde können wir aber lediglich 40 bis 60 Informationen pro Sekunde verarbeiten. Diese Tatsache kann einer von vielen Gründen sein, warum sich der »homo sapiens« immer mal wieder völlig irrational verhält: etwa wenn er zu viel isst, trinkt und raucht, wenn er zu wenig schläft und sich kaum bewegt oder auch wenn er lauter Dinge einkauft, die er gar nicht braucht. 

      Zugegeben: In manchen Bereichen kann irrationales Handeln durchaus segensreich sein. Die Menschheit wäre vermutlich längst ausgestorben, wenn wir die Entscheidung für eigene Kinder rein rational fällen würden. Dann wären nämlich weder zwischen 1939 und 1945 noch während des Kalten Krieges Kinder gezeugt worden. Und auch heute würde angesichts der ökologischen und wirtschaftlichen Krisenszenarien kaum jemand Kinder zeugen. 

      Die Verhaltensökonomie befasst sich speziell mit dem vorhersehbaren unvernünftigen Verhalten des Menschen – nicht ganz uneigennützig natürlich. Warum kaufen Menschen teure Marken, wenn sie dasselbe Produkt ohne Logo zum halben Preis bekommen? Und warum verkauft sich Coca-Cola besser als Pepsi, obwohl Pepsi bei anonymen Geschmackstests besser abschneidet? Das Marktforschungsinstitut ACNielsen identifiziert vier verschiedene Entscheidungstypen hinsichtlich des Einkaufsverhaltens im Supermarkt. Jeder Konsument kann je nach Warengruppe einem von vier Käufertypen zugeordnet werden. Je nach Produkten kann sich die gleiche Person also sehr unterschiedlich verhalten. Autopiloten greifen vor allem bei Artikeln des täglichen Bedarfs (z. B. Milch, Käse, Butter, Kaffee, Babynahrung etc.) schnell nach jenen Marken, die sie immer kaufen und kennen, ohne das Etikett oder den Preis zu überprüfen. Vielfaltsuchende schauen nach neuen Geschmacksrichtungen und Formaten (z. B. bei Tiefkühlprodukten, Convenience Food, Kekse, Kaugummis, Salat-Dressings). Hochempfindliche Buzz-Typen sind empfänglich für stimulierende Werbung (z. B. im Bereich Sportgetränke, Schokolade etc.). Und Schnäppchenjäger halten Ausschau nach Sonderangeboten (z. B. bei Kleidern, Obst und Gemüse, Fleisch und Wein).

      Ein gut funktionierender Trick von Marketing-Spezialisten ist der Einsatz von Ködern. In einem Test sollten sich die Teilnehmenden für eine Reise nach Rom oder Paris entscheiden, was diese als schwierig empfanden. Darum halfen die Forscher mit einem Köder nach und boten eine dritte Variante an, ebenfalls nach Rom, jedoch in einem heruntergekommenen Hotel und zu überhöhtem Preis. Plötzlich wählten fast alle den zuerst angebotenen Trip nach Rom. Clevere Wirte setzen aus diesem Grund ein bis zwei besonders teure Speisen in jede Kategorie der Speisekarte, weil dann erfahrungsgemäß von der Suppe bis zum Dessert jeweils das drittteuerste Gericht am meisten bestellt wird.

      Verhaltensökonomen wissen auch, dass unser Verstand umso gelähmter und die Angst vor Fehlentscheiden umso mächtiger wird, je größer das Angebot in den Regalen der Supermärkte ist. Bei alltäglichen Kaufentscheiden dominiert meist die Rekognitionsregel und wir wählen das, was wir kennen und können. Das Neuromarketing setzt darum viel Energie dafür ein, Markenartikel in unserem Unbewussten zu verankern. Firmen wie Esprit und Audi, Nivea und Red Bull, Nutella und Adidas, Apple und Starbucks können relativ leicht den Preis erhöhen, weil ihre Namen bekannt sind und wir auch beim nächsten Einkauf in ihre heiligen Hallen pilgern oder ihre Produkte in den Einkaufswagen legen. Die Markenauswahl wird weitgehend von der Gewohnheit bestimmt und nicht vom Wunsch, Neues auszuprobieren. »Die meisten Menschen wohnen in den Ruinen ihrer Gewohnheiten«, schrieb einst Jean Cocteau.

      Verhaltensökonomen beschäftigen sich auch gezielt mit Schnäppchenjägern. Wird ein Mantel von 400 auf 200 Euro herabgesetzt und hinterher nochmals um 100 Euro reduziert, so haben die meisten Käufer den Eindruck, 300 Euro gespart zu haben, obwohl sie den Mantel niemals für 400 Euro gekauft hätten. Oft bestimmt der ursprüngliche Preis des Produkts unser Hirn und nicht der Gedanke, ob wir das Produkt tatsächlich brauchen. Unser Gehirn funktioniert bei Kaufentscheiden offensichtlich wie eine Buchhaltung mit unterschiedlichen Kostenstellen. Zwei Beispiele: Wenn jemand eine Konzertkarte im Wert von 50 Euro verliert, würde er sehr wahrscheinlich keine zweite Karte kaufen, weil er für das Konzert nicht 100 Euro bezahlen möchte. Verliert er aber auf dem Weg zum Konzerthaus 50 Euro, so würde er dennoch eine Karte für 50 Euro kaufen, weil der Geldverlust quasi einem anderen Konto zugeordnet wird. Oder fällt die Reparatur der Schuhe um 20 Euro höher aus als erwartet, so kaufen wir hinterher für unsere Freunde, die uns zum Abendessen eingeladen haben, dennoch den Blumenstrauß für 25 Euro und nicht jenen für 5 Euro.

      Freiheit und Verantwortung

      Freiheit bedeutet Verantwortlichkeit. Das ist der Grund, warum sich die meisten Menschen vor ihr fürchten. 
George Bernard Shaw

      Immer öfter und stärker gewinne ich den Eindruck, dass Biologen und Philosophen in Diskussionen über die Willensfreiheit aneinander vorbeireden. Neurologen versuchen aufzuzeigen, dass der Mensch unwillkürlich nach inneren Automatismen handelt. Und Philosophen gehen seit der Antike davon aus, dass wir Entscheidungen bewusst und frei treffen. Biologen und Philosophen reden vermutlich darum aneinander vorbei, weil sie unterschiedliche Sachverhalte vor Augen haben, wenn sie von Entscheidungen sprechen: Philosophen denken vor allem an rationale und reflektierte Entscheidungsprozesse, während sich Hirnforscher bei Entscheidungen automatisierte, vegetative und emotionale Handlungsauslöser vorstellen. Tatsache ist, dass beide Entscheidungsweisen existieren. Und offenbar spielen sich auch beide Prozesse im Gehirn ab, sogar diejenigen, die wir gemeinhin als Bauchentscheidungen bezeichnen. Hirnforscher gehen davon aus, dass wir täglich bis zu 100 000 Mal entscheiden. Vermutlich werden 99 oder gar 99,9% dieser Entscheidungen tatsächlich von unserem Bio-Computer instinktmäßig getroffen. Zweifellos müssen wir beim Frühstück unserer Hand nicht jedes Mal sagen, dass und wie sie die Tasse zum Mund führen soll, während wir einen Zeitungsbericht lesen. Insofern haben Hirnforscher in 99% der Fälle Recht. Dennoch spielen in 100 bis 1000 täglichen Entscheidungen Verstand, Vernunft und Freiheit eine Rolle.

      Mit deterministischen Theorien, die unsere Entscheidungen auf unwillkürliche biochemische Prozesse reduzieren, habe ich vor allem darum Mühe, weil mit dem Zweifel an unserer Willensfreiheit auch die Verantwortung für unser Denken, Reden und Tun infrage gestellt ist. Denkt man das zu Ende, brauchen Mörder zur Verteidigung vor Gericht keine Anwälte mehr, die sie für unschuldig oder unzurechnungsfähig erklären, sondern clevere Neurologen, die den Täter als Opfer fehlgeleiteter Synapsen präsentieren. Sind also, provokativ gefragt, Thesen der Hirnforschung, etwa dass das unbewusste Limbische System unsere Entscheidungen trifft, letztlich eine wissenschaftliche Entschuldigungskulisse für Verbrechen? Und stellt die Theorie sogar eine para-religiöse Erlösungslehre dar? Abgesehen von der Tatsache, dass es nicht bloß unbewusste Entscheidungen gibt, ist auch nachgewiesen, dass allein das Wissen um diese Theorien unser ethisches Verhalten schmälert. Wissenschaftliche Experimente von Vohs und Schooler belegen, dass mit der Verneinung der Willensfreiheit auch unsere Moralität abnimmt. Das heißt umgekehrt: Der freie Wille mag zwar wie die Vorstellung von Gott einem Wunschdenken entsprechen, aber einem nützlichen. Der Glaube daran, dass wir uns frei für Ehrlichkeit entscheiden können, trägt offenbar wesentlich dazu bei, uns auch tatsächlich ehrlich zu verhalten. 

      Freiheit ist graduell und dynamisch

      In Wahlsituationen binden und beeinflussen, treiben und hemmen uns oft frühere Entscheidungen, Verantwortungsgefühl gegenüber der Familie oder dem Unternehmen, bewusste oder unbewusste Rollenmuster sowie innere und äußere Zwänge. Unsere Freiheit ist keine absolute und statische Größe, die wir einmal erwerben und dann für immer besitzen. Wir müssen uns immer wieder neu um sie bemühen. Wie eine Fremdsprache, ein Musikinstrument oder ein Sportgerät will und muss die Freiheit immer wieder neu errungen und eingeübt werden. Wir haben in vielen Momenten keine absolut freie Wahl. Wenn das Kleinkind in der Badewanne sitzt, können wir nicht einfach in Ruhe im Raum nebenan telefonieren. Wenn wir im Kontrollturm der Flugsicherung sitzen, verbietet es sich, kurz für einen Kaffee wegzugehen. Die Freiheit, die für Entscheidungen wichtig ist, liegt auf einer anderen Ebene und darf nicht mit Unabhängigkeit und Verantwortungslosigkeit verwechselt werden.

      Unsere Wahlfreiheit existiert nie in Reinform, wir leben in einem bestimmten sozialen und kulturellen Kontext und entscheiden je nach Situation sehr unterschiedlich. Beim Geldspenden geben beispielsweise die meisten dem Obdachlosen auf der Straße ein bis zwei Euro, auf einen Spendenaufruf mit Bildern von leidenden Kindern überweisen sie 20 Euro und bei abgebildeten Tierversuchen 50 Euro. Und hält uns jemand ein Messer an die Kehle oder einen Revolver in den Rücken, werden wir bedenkenlos unsere ganze Habe hergeben.

      Wir können nicht immer das wollen und tun, was wir zutiefst ersehnen. Manchmal haben wir sogar nur eine Pseudo-Wahl zwischen zwei unbefriedigenden Alternativen und können uns lediglich zwischen Regen und Traufe oder Pest und Cholera für das kleinere Übel und den begrenzten Schaden »entscheiden«. In einem bekannten Gedankenexperiment wird dies auf drastische Weise konkret: Fünf Männer reparieren ein defektes Gleis. Plötzlich löst sich ein Waggon und fährt auf die Arbeiter zu. Der Teilnehmer des Experiments muss sich vorstellen, dass sich neben ihm ein Hebel befindet, mit dem er eine Weiche stellen kann. Dann würde er den Tod der fünf verhindern, weil der Waggon auf ein anderes Gleis gelenkt wird. Doch genau dort arbeitet ein weiterer Mann. Die Dilemma-Frage lautet: Würden Sie die Weichenstellung ändern und einen Mann opfern, um fünf zu retten? Dieses Dilemma spielt auch in Albert Camus’ Buch »Der Fall« eine Rolle, wo sich Frauen entscheiden müssen, das eine Kind zu retten bzw. das andere zu opfern. Camus schreibt:

      »Wenn Sie bedenken, dass in meinem Heimatdorf ein deutscher Offizier im Zuge einer Vergeltungsaktion eine alte Frau sehr höflich ersuchte, unter ihren beiden Söhnen denjenigen auszuwählen, der als Geisel erschossen werden sollte! Wählen sollte sie, können Sie sich das vorstellen? Diesen hier? Nein, den anderen.« (Der Fall, Reinbeck bei Hamburg 1999).

    
    3 Mensch denkt, Gott lenkt 

      Ganz leise spricht ein Gott in unserer Brust, 
ganz leise, ganz vernehmlich, 
zeigt uns an, was zu ergreifen ist und was zu fliehn. 
»Torquato Tasso«, Johann Wolfgang von Goethe

	
      Wer nicht weiß, was er will, weiß auch nicht, was Gott will. 
Teresa von Ávila

	

      Hirnforscher, Psychologen, Soziologen und Verhaltensökonomen stellen unsere Willens- und Entscheidungsfreiheit aus unterschiedlichen Gründen infrage. In diesem Kapitel geht es um die Frage, wie es um unsere Willens- und Entscheidungsfreiheit steht, wenn wir uns vorstellen, dass im Menschen ein göttlicher Plan steckt und dass der Mensch den göttlichen Willen in Entscheidungssituationen erkennen und mit einbeziehen will. 

      In Entscheidungsseminaren lasse ich die Teilnehmenden jeweils ihre anstehende Entscheidung aufstellen. Sie wählen dafür Personen, die ihre Ziele und Werte sowie die inneren und äußeren Treiber und Hemmer repräsentieren. Diese Rollenträger werden von der Person in Bezug zu den verschiedenen Wahloptionen im Raum positioniert und haben daraufhin die Möglichkeit, mit den anderen Stimmen im Orchester in Kontakt zu treten und sich im Raum zu verschieben, bis sich eine klare Lösung des Wahlprozesses ergibt. Manche wählen von sich aus eine Person, die die göttliche Stimme repräsentiert, und stellen diese im Raum auf. Andere stellen sich diese Frage überhaupt nicht. Falls Sie die Frage nach dem göttlichen Plan und Willen in Ihrem Leben wenig interessiert und Sie generell kein spezielles Musikgehör für das Thema Religion haben, können Sie selbstverständlich zum nächsten Kapitel weiterblättern.

      In Bibel und Theologie wird immer wieder betont, Gott habe dem Menschen seine Schöpfung anvertraut und ihm Freiheit und Verantwortung verliehen, damit er sich für das Gute entscheide. Gleichzeitig sprechen zahlreiche biblische Texte davon, dass Gott für jeden Menschen einen fixen Plan hat und dass der Mensch Gottes Willen zu erfüllen habe, wenn er zum Heil gelangen will. König David besingt dieses göttliche Wissen und Wollen radikal und poetisch in seinen Psalmgebeten:

      »Noch liegt mir das Wort nicht auf der Zunge, du kennst es bereits. Deine Augen sahen, wie ich entstand, in deinem Buch war schon alles verzeichnet; meine Tage waren schon gebildet, als noch keiner von ihnen da war.« (Psalm 139)


      »Deine Entscheide sind gut. Ich will deinen gerechten Entscheidungen folgen. Lehre mich deine Entscheide! Durch deine Entscheide belebe mich.« (Psalm 119)



      Wie können wir also gleichzeitig annehmen, dass ein göttliches Drehbuch in uns steckt und wir jeden Punkt in diesem Skript selbst entscheiden und gehen können und müssen? Wie können wir als freiheitsliebende, autonome und mündige Menschen selbstverantwortlich denken und handeln und uns gleichzeitig von Gottes Stimme und Willen lenken lassen? Wie verbinden wir intellektuell und existenziell einen Plan Gottes mit unserer Freiheit? Ist das nicht ein Widerspruch?

      Gerade weil es theoretisch und faktisch nicht leicht ist, das Handeln von Mensch und Natur mit dem Plan Gottes in Einklang zu bringen, neigen manche Zeitgenossen dazu, diese Spannung einseitig aufzulösen, indem sie entweder einen göttlichen Plan in unserem Leben leugnen oder ihr Handeln radikal an religiösen Gesetzen orientieren. In einigen US-Bundesstaaten darf beispielsweise die biblische Schöpfungslehre als historische Realität vermittelt werden. Und auch im deutschen Sprachraum gibt es Stimmen, die davon überzeugt sind, dass nicht die natürliche Selektion alle Tiere und Pflanzen geformt hat, sondern Gott höchstpersönlich. Selbst der Wiener Kardinal Christoph Schönborn schwärmte in einem Artikel in der »New York Times« von der »überwältigenden Evidenz für einen Plan in der Biologie«. Wir sollten uns hüten, Gottes Willen allzu leicht und allzu schnell in biblischen Zitaten oder in der Natur zu erkennen. Gott bleibt letztlich immer ein Geheimnis. Gott können wir zwar mit unseren menschlichen Worten und Bildern zu beschreiben und anzusprechen versuchen, doch stets mit dem Wissen im Hinterkopf, dass Gott weder »groß« und »lieb« noch »allmächtig« und »treu« ist. Wir können nicht sagen, wie Gott ist und was Gott genau von uns will. Gleichzeitig gibt sich Gott quer durch die Geschichte immer wieder zu erkennen: in Träumen und durch Propheten, in der Schönheit der Natur und Kultur sowie in den heiligen Schriften. 

      Wenn ich in einer bestimmten Frage spüren will, was Gott von mir will, sind die biblischen Geschichten mein erster Referenzpunkt. Ignatius von Loyola hat bereits vor 500 Jahren in seinen »Geistlichen Übungen« Menschen dazu geführt, durch das Meditieren biblischer Texte den göttlichen Willen und die eigenen Entscheidungen zusammenzubringen. Gerade weil es viele Fragen gibt, über die die Propheten und Jesus vor 2000 bis 3000 Jahren nie gesprochen haben, können wir uns nicht an biblische Zitate klammern, sondern müssen den tieferen Geist religiöser Texte zu erfassen suchen. Diesen finde ich heute auch in den zentralen Werten der meisten Religionen und Weltanschauungen wieder: Gewaltlosigkeit, Gerechtigkeit, Wahrheit, Frieden, Würde allen Lebens, Chancengleichheit und Toleranz. 

      Wenn wir Gottes Willen nicht klar und deutlich, immer und überall erkennen, so ist es auch nicht verboten, Gott um klare Signale zu bitten, wohlwissend, dass sich Gott so zeigt, wie er bzw. sie oder es will, und nicht so, wie wir dies gerne hätten.

      Für die Mystikerin Teresa von Ávila (1515–1582) standen unsere menschliche Freiheit und der Plan Gottes nicht in Widerspruch. Sie mahnte auch nicht, dass wir zunächst Gottes Willen suchen und danach unseren eigenen Willen so zurechtbiegen sollten, dass er mit dem göttlichen Plan kompatibel wird – im Gegenteil: »Wer nicht weiß, was er will, weiß auch nicht, was Gott will.« Der Autor Carl Zuckmayer nannte seine Autobiografie »Als wär’s ein Stück von mir«. Dieses Wort und Bild vermag den vermeintlichen Widerspruch zwischen dem göttlichen Drehbuchautor und uns als Schauspieler und Schauspielerinnen auf der Bühne des Lebens aufzulösen. Offensichtlich besteht der erste Schritt zur Entdeckung des göttlichen Willens darin, die eigenen Sehnsüchte und Visionen zuzulassen sowie herauszufinden, was wir selbst wollen. Wollen wir unsere Berufung oder Bestimmung entdecken, ist das Horchen auf unsere Mitte also unerlässlich. Die Trennung, die wir immer wieder zwischen uns und Gott vornehmen, ist mentaler Natur und entspricht nicht der Realität. 

      Unser inneres Drehbuch existiert seit der Geburt. Und gleichzeitig gilt es dieses mit jeder Entscheidung und in jedem Augenblick selbst zu entdecken. Unsere Bestimmung steckt wie ein verborgener Schatz mitten in unserer Seele. Die einen spüren dies schon als Kleinkind, andere überhören die feinen inneren Signale ein Leben lang. Der Psychiater und Begründer der Logotherapie, Viktor Frankl, bringt es auf den Punkt:

      »Jeder Mensch hat eine eigene Berufung, im Leben etwas zu tun, was getan werden muss. Bei der Erfüllung dieser Aufgabe kann er weder ersetzt werden, noch kann sein Leben wiederholt werden. Und so ist die Aufgabe eines jeden ganz einmalig, ebenso einmalig wie seine Möglichkeit, sie zu erfüllen.«

      Bereits im Kind gibt es etwas, das dazu drängt, leidenschaftlich Cello zu spielen oder mit Herzblut Tiere zu pflegen. Als Jugendliche oder Erwachsene spüren manche Menschen den Drang, Gedichte zu schreiben, leidende Menschen zu begleiten oder die genetische Zusammensetzung des Menschen zu entschlüsseln. Andere geben sich ganz dem Sport oder den Künsten hin, wieder andere der Wissenschaft, der Politik, der Firma, der Familie, einer religiösen Gruppe oder einem sozialen Projekt. In jeder und jedem liegt etwas verborgen, das wir unterschiedlich benennen mögen: Berufung, Bestimmung, existenziales Muss, innerer Drang, Lebensskript oder Lebensplan. Jeder Mensch ist eine gute Idee, für die er sich entscheiden darf und muss. Manche Menschen erleben irgendwann in ihrem Leben ein Schlüsselerlebnis, einen Moment, einen Augenblick innerer Klarheit, in dem sie genau wissen, was zu tun ist und welchen Weg sie einzuschlagen haben. So sah ein Freund von mir einmal ein bestimmtes Bild in den Fernsehnachrichten und wusste augenblicklich: »Das ist es! Für dieses Anliegen muss ich mein Leben und meine ganze Energie einsetzen, sonst laufe ich am Leben vorbei!«

      Die innere Bestimmung ist oftmals nicht nur schwer zu erkennen, sondern noch schwerer zu leben. Es braucht Mut, wenn aus der leisen Ahnung feste Gewissheit wird, wenn die innere Stimme zum Aufbruch bläst und wenn sich gleichzeitig von allen Seiten Ängste und Widerstände melden. Berufungen kamen schon den biblischen Propheten meist ungelegen und waren in der Regel unbequem. Um die eigene Bestimmung erkennen und leben zu können, ist eine Haltung von ungeschützter Offenheit und Nacktheit unerlässlich.

      Dass wir den göttlichen Plan und Willen in unserer Mitte erkennen, ist leichter gesagt als getan. Der weitgereiste UNO-Generalsekretär und Mystiker Dag Hammarskjöld wusste, wovon er sprach, als er in seinem spirituellen Tagebuch »Zeichen am Weg« den Satz schrieb: »Die längste Reise ist die Reise nach innen.« Auf dieser Reise gibt es allerdings konkrete Hilfen und Schritte, wie wir uns dem Willen Gottes ein Stück weit annähern können. 

      Die Bibel berichtet davon, dass Jesus sich in die stille Einsamkeit der Wüste oder auf einen Berg zurückzog, wenn er den Willen seines Vaters erkunden wollte. Der äußere Rahmen und die äußere Ruhe sind wichtig, um die feinen Stimmen und Signale im Getöse des Alltags wahrzunehmen. Der äußere Rahmen ist jedoch nicht absolut zwingend. Unsere Aufgabe und Bestimmung können wir mitten in der lebhaften Einkaufsmeile genauso entdecken wie in der Wüste. Entscheidend ist, dass wir unsere Sinne öffnen, unsere Antennen ausfahren, auf Empfang stellen und uns berühren lassen von dem, was um uns und in der weiten Welt geschieht. 

      In meinem Buch »Kleine Bet-Lektüre« stelle ich das informierte Beten vor. Wenn wir in der Zeitung, im Radio oder Fernsehen Nachrichten nicht nur wegen ihres Neuigkeitswertes lesen, hören oder schauen, sondern uns in der Tiefe bewegen lassen, dann können wir die göttliche Stimme letztlich in allen und allem vernehmen, auch und gerade im Widersprüchlichen, Schrägen und Kaputten. 

      Der göttliche Plan und Wille zeigt sich auch in Träumen. Die biblischen Bücher erzählen von eindrücklichen Träumen, in denen die Propheten Jesaja, Amos, Elija, Elischa und später auch Maria und Josef ihre Vision und Mission erfuhren. Es ist darum ratsam, auf den Nachttisch ein Notizbuch zu legen, um Stichworte zu notieren, wenn sich die nächtliche Stimme meldet.

      Übung 7: Nähe zum Göttlichen

      In Übung 2 haben Sie Ihre Lebenskurve bezüglich der Lebenswenden und Ihrer getroffenen Entscheidungen aufgezeichnet und gedeutet. In der folgenden Übung können Sie mit einer weiteren Farbe eine dritte Kurve hinzufügen, die für die Nähe und Intensität Ihrer damaligen und heutigen Beziehung mit dem Göttlichen steht. Der Sinn dieser Übung besteht in der möglichen Erkenntnis, dass das scheinbar Unsichtbare in Ihrem Leben vielleicht häufiger präsent war, als Sie es bisher ahnten.

    → Was sagen mir die drei Kurven einzeln?

    → Was sagen mir die Kurven in ihrem Zusammenhang?

    → Wie deute ich die Zeiten, in denen die Kurven parallel verlaufen und in denen sie weit voneinander entfernt liegen? 

    → Bei welchen Veränderungen und Entscheidungen hat der göttliche Wille eine wichtige Rolle gespielt?

    → Wie stark erlebe ich in meinem Weg eine Bestimmung?

    → Wie bringe ich meine Autonomie und Freiheit mit dem göttlichen Willen und Plan zusammen?

    → Welche Rolle soll der göttliche Wille in meinen künftigen Entscheidungen spielen?

    → Nach der Lektüre der beiden Kapitel über Hirnforschung und göttlichen Willen: Wie frei bezeichne ich mich auf der Skala zwischen 0 und 100 Prozent?

    
    4 Leben in der Multioptionsgesellschaft

      Wir müssen uns daran gewöhnen: 
An den wichtigsten Scheidewegen unseres Lebens 
stehen keine Wegweiser. 
Ludwig Feuerbach

	
      Anna wird im Kindergarten gefragt, ob ihre Mutter ein Mädchen oder einen Jungen erwarte. Die Kleine zuckte die Schulter und antwortete: »Mama meinte, diese Frage soll es mal selber entscheiden.« Ein anderes Mal kommt Anna morgens in den Kindergarten und fragt die Lehrerin: »Müssen wir heute schon wieder das machen, was wir wollen?«

	

      In unserer Multioptionsgesellschaft beklagen sich manche über die Tyrannei der permanenten Wahl und schwärmen in einem Anflug von Sozialromantik von früheren Zeiten oder ärmeren Ländern, wo man nicht ständig entscheiden muss zwischen diversen Lebensformen und zahllosen Konsumprodukten. Dass wir heute öfter und schneller über immer komplexere Fragen zu entscheiden haben, ist eine unleugbare Tatsache. Wissenschaftliche Studien und Experimente bestätigen, dass es in der Multioptionsgesellschaft tatsächlich einen »Overkill« an Entscheidungsoptionen, Wahlkriterien und Informationen gibt. Doch diese Tatsache ist meiner Meinung nach kein hinreichender Grund, um das Leben in weniger entwickelten Gebieten zu idealisieren oder die gute alte Zeit herbeizusehnen. Denn das, was unsere Entscheidungsprozesse so schwierig macht, ist weitgehend unabhängig von sozialen, kulturellen, wirtschaftlichen und technologischen Veränderungen. Früher wie heute ging und geht es bei Entscheidungen auf individueller und kollektiver Ebene um die Kenntnis der eigenen Ziele und Werte sowie um ein achtsames Umsetzen von Selbstwert- und Verantwortungsgefühl.

      Bei Vorträgen über das Thema Entscheidung lade ich die Anwesenden ein, sich zu zweit über die Schwierigkeiten des Entscheidens auszutauschen. Die Antworten haben interessanterweise selten etwas mit den Herausforderungen der Multioptionsgesellschaft zu tun: 

    – Eine Wahl für etwas ist immer auch eine Wahl gegen etwas.

    – Ich traue meiner eigenen Stimme wenig.

    – Ich habe Angst, falsch zu entscheiden und zu versagen. 

    – Ich will es allen recht machen und von allen geliebt werden. 

    – Mich verunsichern mögliche Folgen für mich und andere.

    – Mir ist die Fragestellung nicht klar.

    – Ich brauche mehr Informationen über die Wahloptionen.

    – Ich fürchte die unbekannten Faktoren bei den Optionen.

    – Ich habe nicht genügend Zeit für den Entscheidungsprozess.

    – Innere Haltung und äußere Erwartungen stehen im Konflikt.

    – Mir fehlen der Mut und die Kraft zum Entscheiden.

    – Mir fehlen die nötigen Ressourcen zur Umsetzung der Wahl.

    – Ich will alles lange offen halten und nichts verpassen.

    – Mein Umfeld und die Gesellschaft lassen kaum Fehler zu.

    – Mit der Wahl muss ich Profil zeigen und mich »outen«.

    – Ich fühle mich bei Entscheidungen letztlich allein.

    – Mir scheinen mehrere Optionen gut und wertvoll zu sein.

    – Ich kenne die Kriterien nicht, um die Optionen zu gewichten.

    – Meine Ziele und Werte sind unklar.

    – Es gibt eine Spannung zwischen Kopf, Herz und Bauch.

    – Die Argumente dafür und dagegen spielen stets Pingpong.

    – Sachzwänge grenzen meinen Handlungsspielraum ein.

      Das Leben ist kompliziert 

      In früheren Generationen oder in archaisch-patriarchalen Kulturen mussten und müssen meist vorgezeichnete, von anderen diktierte Wege eingeschlagen werden. Das Individuum brauchte oder braucht sich nicht lange zu überlegen, welche Lebensform und welche Lebensinhalte richtig waren und sind. Es gab und gibt keine echte Wahl. Zu Großmutters Zeiten taten die Leute dieses oder jenes, weil es so üblich war oder weil sie aufgrund ihres Standes, ihres Geschlechts oder ihrer Bildungschancen schlicht gar keine anderen Möglichkeiten hatten. 

      Seit dem Zweiten Weltkrieg und spätestens mit dem Mauerfall sind manche Ideologien in sich zusammengefallen und viele normgebenden Strukturen und Institutionen haben an Macht und Bedeutung verloren. Heute bestimmen nicht mehr Staat und Kirche, Parteien und Familie unsere Lebensform. Der Verlust dieser Strukturen sowie die wachsende Vielfalt an Wahlmöglichkeiten lösen bei manchen Menschen nicht nur das Gefühl von mehr Autonomie aus, sondern erzeugen Verunsicherung und Angst. In der Folge klammern sich viele an staatliche Gesetze, kulturelle Regeln oder religiöse Werte, von denen sie sich Halt und Orientierung erhoffen. Nicht wenige leiden daran, dass es heute keine Musterlebensentwürfe und fixen Rollenbilder mit entsprechenden Erwartungen mehr gibt. Dass wir selbstverantwortlich unseren individuellen Lebensstil schneidern und die eigene Weltanschauung zimmern dürfen oder müssen, erleben viele Zeitgenossen als Überforderung und Stress. 

      Zugegeben: Die Komplexitäts-, Pluralitäts- und Differenzverträglichkeit sind uns nicht in die Wiege gelegt. Dennoch oder gerade deshalb halte ich es für wichtig und unabdingbar, dass wir diese Fähigkeiten in der Multioptionsgesellschaft bewusst entfalten. Wenn der Halt und das Fundament nicht mehr von außen vorgegeben werden, müssen wir sie in uns selbst aufbauen.

      Komplexität reduzieren 

      Wer sich von der rasant wachsenden Fülle an Wahlmöglichkeiten, Entscheidungskriterien und Informationen zu den verschiedenen Optionen überfordert fühlt, strebt als Gegenreaktion häufig nach Vereinfachungen. Da und dort führt diese Überforderung gar zu einer ausdrücklichen Komplexitätsaversion und Komplexitätsverweigerung. Werner Tiki Küstenmacher konnte von seinem Buch »Simplify your life« über eine Million Exemplare verkaufen. Auch populistische Parteien gewinnen mit ihrer Strategie, simple und rasche Lösungen für komplexe globale Probleme zu propagieren, immer wieder Wählerstimmen. Der kurzfristige Erfolg sei allen Simplifizierern gegönnt. Nur: So funktioniert das richtige Leben nicht. Das Leben ist nun mal komplex und kompliziert.

      Reduktion der Wahlmöglichkeiten

      Gerade in der Wirtschaft, wo alles möglichst schnell und effizient ablaufen muss, erstaunt es nicht, dass Manager in betrieblichen Entscheidungsprozessen immer häufiger Methoden zur Komplexitätsreduktion anwenden. Manchmal wirken sich diese Methoden sogar auf deren Privatleben aus: Apple-Gründer Steve Jobs besaß vom gleichen Hemd und vom gleichen Rollkragenpullover zahllose Exemplare, um sich beim morgendlichen Anziehen nie entscheiden zu müssen. Diese Reduktion von Wahlalternativen wird neulateinisch Framing genannt. Ich gebe zu, dass es paradox anmutet, die Entscheidungsqualität dadurch zu erhöhen, dass man die Anzahl der Wahlalternativen begrenzt. Aber Verhaltensökonomen denken nun mal nicht philosophisch, sondern verlassen sich auf empirische Daten, Experimente und Umfragen. Zahlreiche psychologische Studien belegen, dass uns grenzenlose Wahlmöglichkeiten nicht automatisch glücklicher und freier machen. Die stetig wachsende Angebotsvielfalt im Supermarktregal mindert sogar nachweislich bei den meisten Konsumenten den Einkaufsspaß. Bei zu vielen Entscheidungsalternativen entsteht ein »Overkill«, der die Qualität der Entscheidung sowie die Lust am Entscheiden mindert. Bezüglich der Anzahl Optionen gibt es bei Entscheidungen ein goldenes Mittelmaß. Das haben jedoch nicht die modernen Verhaltensökonomen erfunden, sondern bereits der griechische Denker Aristoteles (384–322 v. Chr.).

      Als Paradebeispiel für das Zuviel an Wahlalternativen dienen die berühmten sechs Pralinen der amerikanischen Forscher Iyengar und Lepper. Ihr Experiment hat gezeigt, dass die Auswahl zwischen sechs verschiedenen Pralinen glücklicher macht als das Angebot einer einzigen Sorte Pralinen. Und dass andererseits diese mittlere Zahl sechs zufriedener macht als die Wahl zwischen 30 verschiedenen Sorten Pralinen. In einem ähnlichen Test tarnten sich die Forscher als Verkäufer bei einer Werbeaktion für eine Konfitürenmarke. Zuerst boten sie an einem Stand im Supermarkt sechs verschiedene Sorten Konfitüre zum Probieren an, das andere Mal 24 Sorten. Sie beobachteten das Verhalten von 754 Kunden. Anfänglich schien das vielfältige Angebot attraktiver zu sein. 60 Prozent der Kunden blieben vor den 24 Sorten stehen, die begrenzte Auswahl von sechs Sorten vermochte nur 40 Prozent der Kundschaft aufzuhalten. Allerdings konnten sich nur drei Prozent der Personen, die mit dem großen Marmeladeangebot konfrontiert waren, zum Kauf entschließen. Von denen, die nur sechs Sorten zur Auswahl hatten, kauften dagegen 30 Prozent ein Glas Konfitüre.

      Wie ist dieses Entscheidungsverhalten zu erklären? Wer sich mit einem Überangebot konfrontiert sieht, fühlt sich in besonderem Maße für die getroffene Wahl verantwortlich und zweifelt, ob es nicht doch eine bessere Option gegeben hätte. Diese Unsicherheit führt zu einem Gefühl der Überforderung und wandelt die anfängliche Begeisterung für die Vielfalt an Möglichkeiten in Unzufriedenheit. Je zahlreicher die Entscheidungsoptionen, umso größer ist also das Risiko, in Selbstzweifeln zu versinken. 

      Reduktion der Entscheidungskriterien

      Vor dem Fernseher zappen manche wiederholt durch alle Kanäle, obwohl ihnen die eingeschaltete Sendung eigentlich ganz gut gefällt. Andere kommen von einem Einkaufsbummel nach Hause und fragen sich bereits, ob es in weiteren Läden nicht doch schönere Schuhe oder passendere Strümpfe gegeben hätte. Manche studieren die Top-ten-Listen in einer renommierten Wochenzeitschrift, ehe sie ein Buch oder eine CD kaufen. Und manche klappern vor Wanderferien ein Dutzend Geschäfte ab, um die beste Hose und Jacke, den tadellosen Rucksack und Regenschutz sowie die perfekten Schuhe und Stöcke zu finden. In Grimms Märchen »Der Arme und der Reiche« suchte der Reiche so lange nach den drei perfekten Wünschen, die er bei Gott offen hatte, bis ihm am Ende gar nichts bleib. Die gleiche Moral der Geschichte vermitteln die Gebrüder Grimm im Märchen »Von dem Fischer und seiner Frau«. Oft macht nicht das grenzenlose Angebot an Möglichkeiten in der Multioptionsgesellschaft unsere Wahl zur Qual, sondern unsere Suche nach der besten aller Möglichkeiten. Darum ist ein kluges Maß an Entscheidungskriterien unerlässlich. 

      Bei Kaufentscheidungen lässt sich eine kluge Reduktion von Wahlkriterien bewusst einüben. Beim Kauf einer Digitalkamera oder eines Computers entscheiden meistens zwei bis drei bestimmte Funktionen über Kauf oder Nicht-Kauf. Beim Buchen einer Reise ist die Sache schon etwas komplizierter. Versuchen Sie einmal im Internet unter www.booking.com das passendste Hotel für Ihre kommenden Ferien auf Mallorca zu finden. Die erste Suche mit dem Stichwort »Mallorca« ergibt 965 Hotels. Nun können Sie das Angebot in der linken Spalte filtern oder eben »framen«: nach Übernachtungspreis, Anzahl der Sterne, Typ der Unterkunft (vom Massenlager über den Bungalow und den Bauernhof bis zum Schloss), Ausstattung (vom Internet-Anschluss bis zum Swimming-Pool) sowie nach Lage (vom Strand über das Golf-Resort bis zum Berggipfel). Übungshalber habe ich die Prozedur durchgespielt und für 120 Euro pro Nacht ein Nichtraucher-Zimmer mit WLAN-Anschluss in einem Vier-Sterne-Hotel mit Pool und in Strandnähe gewählt. Das Resultat ergab noch immer 62 Hotels. Dann fragte ich meine Partnerin, welche drei Kriterien ihr am wichtigsten seien. Und so prüfte ich die verbliebenen Hotels nach romantischem Charme, Sauberkeit und reichhaltigem Frühstücksbuffet. Da waren’s nur noch drei.

      Bei Entscheidungen, die sofort getroffen werden müssen, ist die Reduktion auf ein bis zwei zentrale Kriterien sinnvoll oder gar notwendig. Ist in der Notaufnahme ein Herzinfarktpatient über 63 und liegt der systolische Blutdruck über 91, wird er als Hochrisikopatient eingestuft. Von seinem extremen Framing erzählt auch der frühere Kölner Polizeidirektor Winrich Granitzka, der bei Geiselnahmen innerhalb kürzester Zeit zu entscheiden hatte, ob man den Täter töten sollte. Für Granitzka zählte einzig das Kriterium, das Leben der Geiseln zu retten. Eine Vielzahl an Kriterien hätte ihn in den Entscheidungen gelähmt.

      Wenn ich für die Gestaltung von Hochzeiten oder Beerdigungen angefragt werde, muss ich jeweils rasch zu- oder absagen. Darum reduziere ich mein Ja oder Nein auf zwei Kriterien: Habe ich erstens genügend Zeit und Energie? Und gibt es zweitens Gründe, warum das Paar seine Hochzeit oder die Angehörigen die Bestattung nicht mit den von der Kirche angestellten Seelsorgern gestalten? Aufgrund dieser Kriterien verheirate und beerdige ich vor allem Menschen, die keinen Bezug zur Kirche haben oder Homosexuelle und Geschiedene, für die die Kirche keine speziellen Rituale kennt.

      Bei Lebensentscheidungen ist eine Reduktion von Wahlkriterien nicht unbedingt nötig. Die Studienwahl sollte man nie auf den Faktor Karrieremöglichkeit reduzieren. Und die Partnerwahl ebenso wenig auf das Kriterium Schönheit oder Geld.

      Reduktion der Informationen

      Je nach Lebensbereich oder Thema informieren wir uns sehr intensiv oder so weit als unbedingt nötig über die verschiedenen Entscheidungsoptionen. Manche lesen fünf Kritiken, ehe sie im Kino einen Film oder im Theater ein Schauspiel besuchen, studieren seitenlange Beipackzettel, ehe sie ein Medikament schlucken, ändern im Restaurant drei Mal ihre Getränkebestellung oder vergleichen im Internet stundenlang verschiedene Rucksackmodelle, ehe sie die Bestellung abschicken. Gerade das Internet, wo sich heute die meisten Menschen über die verschiedenen Wahloptionen informieren, bietet Millionen von Fakten an, deren Qualität man allerdings kaum prüfen kann.

      In einer Studie verglich der Psychologe Barry Schwanz die Zufriedenheit von Menschen, die sich mit wenigen Informationen über die verschiedenen Wahloptionen zufrieden geben, mit jenen, die vor einem Kauf gründlich die einschlägigen Testmagazine und Internet-Vergleichstabellen durchforsten sowie alles Kleingedruckte in Verträgen studieren. Diejenigen, welche sich mit wenigen Informationen begnügten, waren in der Regel hinterher mit der Entscheidung zufriedener als die Info-Maximierer. Eine sehr intensive Information weckt höhere Erwartungen und kreiert eine größere Zahl an Alternativen, zu denen man sich nicht durchringen konnte. Zusätzliche Informationen führen zudem zum Verlust des Fokus auf die wichtigen und wesentlichen Fragen und Entscheidungskriterien. In der Informationsflut sehen wir manchmal den Wald vor lauter Bäumen nicht mehr. Das hat mit dem bereits thematisierten Arbeitsspeicher im präfrontalen Cortex zu tun, der nur eine begrenzte Zahl an Informationen verarbeiten kann.

      Eine Umfrage bei IKEA-Kunden vier Wochen nach dem Kauf ergab, dass das intensive Informieren über ein Produkt nur dann zufriedener machte, wenn es sich um einen einfachen Konsumartikel handelte, wie Handtücher oder Papier-Servietten. Kunden, die eine ganze Kücheneinrichtung oder Polstergruppe kauften und im Vorfeld des Kaufs viele Informationen gesammelt und bedacht hatten, waren weniger zufrieden als jene, die ganz spontan kauften.

      In manchen Berufen ist der »overkill« an Informationen Programm. Laborgeräte etwa liefern den Ärzten häufig zu viele irrelevante Informationen, welche die Diagnose erschweren und eher verschlechtern. Und Manager und Geldanleger geben Analysen in Auftrag, obwohl die wichtigsten Fakten längst auf dem Tisch liegen.

      Zu viele Informationen können sogar nachteilig sein für eine Entscheidung. Hat die Stadt San Diego oder San Antonio mehr Einwohner? Gerd Gigerenzer stellte diese Frage Studierenden der Universitäten Chicago und München. 62 Prozent der US-amerikanischen Studierenden haben auf die richtige Antwort getippt: San Diego. Von den deutschen Studierenden tippten 100 Prozent richtig. Der Grund: Den Deutschen sagte der Name San Diego etwas, und gleichzeitig kannte kaum jemand San Antonio. Also tippten sie auf den bekannteren Namen. Den Amerikanern dagegen waren beide Städte ein Begriff. Sie hatten mehr Informationen und tippten genau darum häufiger daneben.

      Eine Fülle an Informationen ist zudem noch keine Garantie dafür, dass wir in der Realität tatsächlich auch gemäß unserer Wahl handeln werden. Ob wir uns theoretisch mit einer Wahlsituation befassen oder ob wir existenziell davon betroffen sind, bewirkt unterschiedliche Entscheidungen. Bei einer Befragung unter 18 Schwangeren einen Monat vor der Geburt sahen alle die Vermeidung einer Narkose als wichtiger an als die Vermeidung von Schmerzen. Zu Beginn der Geburt verlangte eine einzige Frau die Narkose. Und im Verlauf der Geburt entschieden sich zehn der 18 Frauen für eine Narkose.

      Maximizer und Satisficer

      Bezüglich des Maximierens und Optimierens, Reduzierens und Minimierens von Entscheidungsoptionen, Wahlkriterien und Informationen zu den einzelnen Entscheidungsalternativen existieren zwei unterschiedliche Entscheidungstypen. Während die Maximizer stets nach noch besseren Wahloptionen suchen, geben sich die Satisficer relativ schnell zufrieden, weil sie entweder auf Nummer sicher gehen wollen oder das Gefühl haben, die zweitbeste Wahl sei für sie auch gut genug.

      Der Hang, Wahlmöglichkeiten zu maximieren und sich gleichzeitig an Detailinformationen festzubeißen, führt dazu, dass das Streben nach der besten aller Möglichkeiten zum Feind des Guten wird. Darum sagte Charles de Gaulle einmal: »Es ist besser, unvollkommene Entscheidungen zu treffen als ständig nach vollkommenen zu suchen, die es niemals geben wird.«

      Die Genügsamen – die Satisficer – andererseits orientieren sich stark an dem, was sie haben, und geben sich Wunschträumen und dem Vergleich mit anderen Menschen bewusst nicht hin. Vielmehr versuchen sie, das ursprüngliche Feuer und die anfänglichen Motive für ihre getroffene Wahl zu vergegenwärtigen, zu vertiefen oder zu erneuern. Satisficer trauern nicht-gewählten Optionen nicht nach und fragen sich auch nicht, was wohl aus der früheren Liebesbeziehung geworden wäre, wenn …

      Es ist aber nicht so, dass wir uns immer und überall als eindeutige Maximizer oder Satisficer verhalten. Der Maximizer, der normalerweise nach der besten aller Möglichkeiten strebt, ist beim täglichen Kauf seines Joghurts vielleicht ein genügsames Gewohnheitstier. Und der anspruchslose Satisficer steht möglicherweise zehn Minuten vor dem Regal der italienischen Weine, ehe er eine Flasche in den Einkaufskorb legt, sich aber schon an der Kasse fragt, ob die Flasche daneben nicht doch die bessere Wahl gewesen wäre.

      Neue ethische Fragen 

      Was Entscheidungen heute zweifellos zu einer zunehmenden Herausforderung und für viele zur Überforderung macht, sind die rasanten technischen und medizinischen Entwicklungen, die uns zu neuen und ethisch oft heiklen Fragen und Entscheidungen zwingen. Ein wesentliches Problem der gegenwärtigen bioethischen Debatten rund um pränatale oder präimplantatorische Diagnostik, In-vitro-Fertilisation, embryonale Stammzellenforschung, Klonen und Abtreibung liegt darin, dass kaum definiert werden kann, was man genau erforscht und therapiert, erzeugt, kopiert und zerstört. Ist es eigentliches oder nur potenzielles menschliches Leben, ist es eine Person mit Recht auf Menschenwürde oder lediglich ein Gewebe, ein Ding? Je nach Definition des Entscheidungsgegenstandes fallen die Entscheidungen und deren Konsequenzen sehr unterschiedlich aus. Auch am Lebensende stehen Entscheidungen an, die wir als Laien praktisch nicht entscheiden können, weil selbst Forscher nicht alle Informationen genau kennen. Sollen wir unsere Organe nach dem Tod spenden, obwohl immer mehr Forscher den Hirntod als definitiven Todeszeitpunkt infrage stellen? Sollen wir eine Patientenverfügung verfassen, obwohl wir den späteren Krankheitsverlauf überhaupt nicht kennen? Sollen wir einer Sterbehilfeorganisation beitreten, obwohl wir nicht wissen, ob wir später, wenn wir etwa an einer Demenz erkranken, unser Leben tatsächlich für weniger lebenswert halten oder leicht von Dritten zu beeinflussen sind?

      Auch auf der kollektiven Ebene stellt sich immer häufiger die Frage, ob man das tun soll, was rein technisch möglich ist. Ein Beispiel: Wie weit ist es verantwortlich, in der Ersten Welt Milliarden auszugeben zur Erforschung höchst seltener Krankheiten, deren Therapien Hunderttausende von Euro pro Jahr und Kind kosten, während in der Dritten Welt Milliarden von Menschen kaum Zugang zur medizinischen Grundversorgung haben und noch immer unzählige Kinder an Unterernährung, Kinderlähmung oder Malaria sterben?

      Ent-scheiden, verbinden, integrieren 

      Das deutsche Wort entscheiden besteht aus der Vorsilbe ent- und dem Verb scheiden. Das Wort scheiden verwenden wir normalweise im Sinn von trennen. Darum bedeutet ent-scheiden im Grunde genommen, dass wir bisher geschiedene oder getrennte Dinge oder Menschen, Aspekte oder Fragestellungen in Beziehung miteinander bringen und sie zu einer größeren und höheren Einheit und Ganzheit führen. Wenn wir in einem Wahlprozess Kopf, Herz und Bauch zu einer Einheit bringen, so ent-scheiden wir tatsächlich. Diese Interpretation des Wortes ent-scheiden passt auch zum Anspruch, dass gute und stimmige Entscheidungen möglichst nachhaltig sein und die verschiedenen Stimmen in uns integrieren sollen. Wahre Ent-Scheidungen treffen wir da, wo wir die Welt in unseren Blick nehmen und uns als Teil der Erde verstehen und erfahren. Wenn wir die Welt und die Dinge nicht mehr getrennt betrachten, sondern als Einheit zu sehen beginnen, werden wir beispielsweise nicht mehr die Meere leer fischen, die Regenwälder abholzen, die fossilen Brennstoffe aufbrauchen oder Zigaretten-Schachteln und Getränke-Dosen aus dem Autofenster in die Wiesen werfen.

    → Bei welchen Entscheidungen leide ich an zu vielen Wahloptionen, Entscheidungskriterien und Informationen und träume darum von früheren Zeiten oder von einer weniger stark entwickelten Gesellschaft? 

    → Welche drei Entscheidungs-Schwierigkeiten haben mich in der Liste zu Beginn dieses Kapitels besonders angesprochen?

    → Und welche möglichen Hilfen kenne ich bezüglich meiner Entscheidungs-Schwierigkeiten?

    → Welche Kriterien leiten mich in meinen Entscheidungen?

    
    5 Respekt vor Konsequenzen

      Achte auf deine Gedanken, sie werden deine Worte. 
Achte auf deine Worte, sie werden deine Handlungen. 
Achte auf deine Handlungen, sie werden deine Gewohnheit. 
Achte auf deine Gewohnheit, sie werden dein Charakter. 
Achte auf deinen Charakter, er wird dein Schicksal. 
Englische Klosterschrift

	
      Du kannst tun, was du willst, 
du musst einfach die Konsequenzen tragen. 
Aus der Kabbala

	

	
      Alles, was wir tun, hat eine Folge. Aber das Kluge und Rechte bringt nicht immer etwas Günstiges und das Verkehrte nicht immer etwas Ungünstiges hervor. 
Johann Wolfgang von Goethe



      Eine der meistgenannten Schwierigkeiten beim Entscheiden ist die Tatsache, dass die Folgen unserer Entscheidungen erstens für uns selbst nicht genau abschätzbar sind und zweitens oft weitere Personen von den Konsequenzen unserer Entscheidungen betroffen sind. 

      Weil jede Entscheidung Folgen hat und weitere Entscheidungen nach sich ziehen kann, sind auch unscheinbare Entscheidungen bedeutsam. »Eine Folge von kleinen Willensakten liefert ein bedeutendes Ergebnis«, schrieb bereits der französische Lyriker Charles Baudelaire. Jemand findet beispielsweise an einer Geburtstagsfeier die Tischnachbarin anziehend. Gibt er ihr beim Abschied seine Handy-Nummer oder E-Mail-Adresse? Dieser erste Schritt kann bedeuten, dass sie sich später einmal zu einem Drink treffen. Dieser Schritt kann zur Folge haben, dass sie ihn später zu sich in die Wohnung einlädt. Und dies kann die Konsequenz haben, dass er bei ihr übernachtet. Und das wiederum kann bedeuten, dass die beiden den Rest des Lebens miteinander verbringen.

      Zum Faktum, dass selbst kleine Willensakte die ganze Menschheitsgeschichte prägen können, fällt mir ein Witz ein: 

      Drei Theologen disputierten über die Erbsünde: ein Israeli, ein Schweizer und ein Chinese. Irgendwann rauchten ihre Köpfe und der Schweizer sagte zum Israeli: »Wären Adam und Eva Schweizer gewesen, hätten sie niemals vom Apfel gegessen und wären nicht aus dem Paradies verjagt worden.« Der brüskierte Israeli fragte verwundert nach dem Grund. »Nun«, sagte der Student aus Luzern, »als Schweizer hätten sie aus dem Apfel selbstverständlich Schnaps gebrannt.« Der Chinese schmunzelte und meinte, dass Adam und Eva auch niemals den Apfel gegessen und aus dem Paradies gejagt worden wären, wenn sie Chinesen gewesen wären. Nun fühlte sich der Israeli echt verschaukelt und fragte wiederum beleidigt nach dem Grund. »Nun«, sagte der Theologe aus Peking, »als Chinesen hätten sie nicht den Apfel, sondern die Schlange verspeist.«

      Die Menschheitsgeschichte ist reich an einzelnen Entscheidungen von globaler Tragweite. Eine folgenschwere Entscheidung ging sogar als Sprichwort in die Geschichte ein: den Rubikon überschreiten. Am 10. Januar im Jahre 49 vor unserer Zeitrechnung überschritt Julius Cäsar mit seinen Truppen den Rubikon, einen kleinen Grenzfluss, der seine Provinz Gallia Cisalpina von Italien trennte. Damit löste Cäsar einen Bürgerkrieg aus, der erst 19 Jahre später sein Ende fand und unzähligen Menschen das Leben kostete. Cäsar war sich bewusst, welche Konsequenzen das Überschreiten des Rubikon haben würde. In der Überlieferung heißt es:

      »Die furchtbare Entscheidung trat nun an ihn heran, und ihm schwindelte vor der Größe des Wagnisses. Er ließ den Wagen anhalten und erwog schweigend, in sich gekehrt, noch einmal seinen Plan, prüfte ihn hin und her, fasste einen Beschluss und verwarf ihn wieder. Lange beriet er dann mit seinen Freunden und seinem Gefolge und sann dem Gedanken nach, wie viel Unglück über alle Menschen kommen müsse, wenn er den Fluss überschritte, und wie die Nachwelt wohl über ihn urteilen werde. Schließlich aber schob er in leidenschaftlicher Bewegung die Zweifel von sich und tat den Schritt in die Zukunft mit dem Wort, das schon so vielen über die Lippen gekommen ist, die einem ungewissen Schicksal und kühnen Wagnis entgegengingen: ›Der Würfel ist gefallen.‹«

      Bevor ich im Alter von 43 nach 22 Jahren die Gemeinschaft des Jesuitenordens verließ, befasste ich mich intensiv mit den einschneidenden Konsequenzen dieser Entscheidung: Verlust von Gemeinschaft und spiritueller Beheimatung, von Prestige und Privilegien, von Arbeitsstelle und Wohnort, von Existenzsicherung und Altersvorsorge. Manche Folgen konnte ich im Vorfeld nicht genau abschätzen. Und manche Fragen lösten Ängste aus: Was denken und sagen die Leute? In welchem Bereich kann ich als Ex-Priester Arbeit finden? Wo kann ich wohnen? Und wovon werde ich später ohne Altersvorsorge leben? Je ungenauer ich mir die Situation vorstellte, umso zahlreicher und diffuser waren auch meine Ängste. Darum versuchte ich mir die negativen Konsequenzen so konkret wie möglich vor Augen zu halten und stellte mir vor, dass ich bis zur Rente irgendeinen Job ausüben und mit der Pensionierung zum Sozialfall würde. Interessanterweise spürte ich bei dieser Imagination des Worst-Case-Szenarios, dass die Entscheidung dennoch ein sinnvolles Leben ermöglichen würde. Das Gefühl, auch ohne meinen bisherigen Status ein authentischer Mensch sein zu können, schenkte mir eine immense innere Freiheit und in der Folge die nötige Kraft und den erforderlichen Mut, um den Schritt zu wagen.

      Entscheidungen haben aber nicht nur unabsehbare Folgen für jene, die eine Wahl treffen, sondern oft auch für andere Menschen, die von den Entscheidungen mitbetroffen sind. Was ich im Vorfeld meines Austritts aus dem Jesuitenorden am wenigsten abschätzen konnte, waren die Reaktionen meines Umfelds sowie der Öffentlichkeit. Zum Glück reagierten die meisten Menschen positiv und respektierten meine Entscheidung, auch wenn sie diese vielleicht nicht nachvollziehen konnten. Doch einige Priester, die heimliche Frauen- oder Männerbeziehungen lebten, reagierten aggressiv auf mein Weggehen, weil ich meine Entscheidung damit begründete, dass eine heimliche Beziehung für mich nicht infrage käme. 

      Weil Entscheidungen oft auch radikale und schmerzliche Folgen für Dritte haben, fürchten sich manche Menschen vor dem entscheidenden Schritt und verharren im leidvollen Status quo. Oft verbleiben Partnerinnen noch mehrere Jahre frustriert in einer leblosen Ehe, weil sie den Kindern die Folgen einer Scheidung nicht antun möchten. Und manche Firmenbesitzer, die seit Jahren rote Zahlen schreiben, pumpen auch noch ihr restliches Vermögen in die Firma, damit zahlreiche Familien nicht in Not geraten. Im Extremfall müssen wir sogar über Leben und Tod geliebter Menschen entscheiden. Fünf Bergsteiger-Freunde meines Vaters drohten in den Walliser Alpen gemeinsam am Seil abzustürzen. Weil die Oberste am Seil ihren Pickel verloren hatte, gab der Unterste am Seil ihr seinen Pickel. Als dieser ausrutschte und die ganze Gruppe in den Abgrund zu ziehen drohte, musste der Zweitunterste das Seil durchtrennen und seinen Kameraden in den Tod stürzen lassen. Manche Menschen müssen darüber entscheiden, den Stecker der Herz-Lungen-Maschine zu ziehen, wenn ihr Angehöriger seit Monaten im Koma liegt. Eltern müssen über die Geburt ihres möglicherweise schwerbehinderten Kindes entscheiden. Der deutsche Alt-Kanzler Helmut Schmidt war bei den RAF-Entführungen letztlich auf sich alleine gestellt, als er auf Lösegeldforderungen nicht einging und den Tod von Geiseln in Kauf nahm. Und Joachim Fuchsberger musste an der Olympiade 1972 als Stadionsprecher einsam entscheiden, ob er am Mikrofon die Attentatsdrohung mitteilen und eine Massenpanik riskieren sollte. Er hielt das Risiko eines Attentats für gering und erwähnte darum nichts.

      Es ist wichtig, in Entscheidungsprozesse die möglichen Folgen für Dritte einzubeziehen. Beim Abwägen kann die Frage hilfreich sein, welche Auswirkungen die Entscheidung hätte, wenn alle Menschen so handeln würden wie wir. Eine andere kluge Entscheidungshilfe erfuhr ich von der früheren Polizeiministerin des Kantons Zürich, Rita Fuhrer, die oft über das Schicksal von Asylsuchenden entscheiden musste. Sie fällte ihre Entscheidungen stets nach zwei Regeln: Wo es um Einzelentscheidungen ging, fragte sie sich, welches die Folgen wären, wenn die Entscheidung Hunderte von Menschen beträfe. Und dort, wo es um eine Vielzahl von Menschen ging, versuchte sie sich umgekehrt immer die Folgen für den einzelnen Betroffenen und seine Angehörigen vorzustellen. Diese Methode »Einer wie hundert – hundert wie einer« überzeugt mich, auch wenn sie nicht das einzige Entscheidungskriterium sein kann.

      Die Frage, welche Konsequenzen unsere Entscheidungen hätten, wenn die ganze Menschheit so handeln würde wie wir, halte ich für sinnvoll und notwendig. Sie deckt sich letztlich mit Kants Kategorischem Imperativ:

      »Handle so, dass die Maxime (die subjektive Verhaltensregel) deines Willens jederzeit zugleich als Prinzip einer allgemeinen Gesetzgebung gelten könnte.«

      Dass Hirnforscher solche rationale Entscheidungen für eine Illusion halten, ist bekannt. Aber ich möchte lieber für heillos rückständig gehalten werden als für einen Kulturpessimisten, der nicht an den verantwortungsbewussten Umgang mit der Um- und Nachwelt glauben kann und will. 

      Wir werden jedoch einen konstruktiven und nüchternen Umgang mit der Tatsache finden müssen, dass wir nie alle möglichen und unmöglichen Folgen von Entscheidungen absehen können. Nicht nur Naturkatastrophen und der Tod zeigen uns immer wieder auf, dass es die absolute Sicherheit und Absicherung gegen jegliche Schicksalsschläge nicht geben kann.

    → Wann und wo habe ich mich vor den Konsequenzen einer persönlichen Entscheidung besonders stark gefürchtet?

    → Wie bin ich damit umgegangen?

    → Wie gehe ich heute im Idealfall mit unbekannten Folgen von Entscheidungen um? Was hilft mir?

    → Vor welchen Entscheidungen habe ich mich bewusst mit dem Worst-Case-Szenario befasst oder mich mit meiner Endlichkeit konfrontiert?

    
    6 Versöhnung mit dem Nicht-Gewählten

      In einem herbstlich gelben Wald teilte sich der Weg. 
Traurig stand ich vor den beiden Wegen 
und sah dem einen nach, bis er im Unterholz entschwand. 
Ich wählte den anderen Weg, den weniger begangenen. 
Dies machte den großen Unterschied im Leben. 
Nach dem Gedicht »The Road not taken« von Robert Frost

      Bei manchen Weggabelungen möchten wir am liebsten mehrere oder alle Wege gleichzeitig einschlagen. Darum liegt eine der Hauptschwierigkeiten in Entscheidungsprozessen darin, dass eine Wahl für etwas oder jemanden gleichzeitig eine Wahl gegen etwas oder jemanden ist. In den meisten Fällen ist die Strategie »Am liebsten beides« leider nicht möglich. Wir können nicht unbegrenzt essen und zugleich fit sein. Wir können nicht das Familienglück genießen und gleichzeitig die Unabhängigkeit des Single-Daseins bewahren. Wir können nicht eine sichere Beamtenstelle haben und zugleich die Autonomie eines Selbstständigen.

      Die schmerzvolle Erfahrung, dass man nicht mehrere oder alle Entscheidungsoptionen zugleich wählen kann, kennen offenbar alle Menschen und Kulturen, wie die Vielfalt von Redensarten in den verschiedensten Sprachen zeigt. Und die Sprichwörter sagen jeweils einiges über die Kulturen selbst aus. In manchen Sprachen wird das Dilemma mit Bildern aus der Welt des Essens ausgedrückt. Die Engländer sagen: »You can’t have your cake and eat it, too – Du kannst deinen Kuchen nicht gleichzeitig behalten und essen.« Die Schweden verwenden das gleiche Sprichwort: »Du kan inte äta kakan och ha den kvar.« Die Norweger sagen: »Du kan ikke få både i pose og i sekk – Du kannst nicht den Rahm und die Butter haben.« In anderen Kulturen wird betont, dass man nicht etwas kaufen und gleichzeitig das Geld behalten kann, das dieses Produkt kostet. Die Schweizer sagen »De Füfer und s’ Weggli – das Fünf-Cent-Stück und das Brötchen« und die Serben verwenden den Ausdruck: »Ne moñe se imati i jare i pare – Man kann nicht die Ziege und das Geld haben.« Die Franzosen fügen diesem Dilemma typischerweise eine amouröse Note hinzu: »Avoir le beurre et l’argent du beurre et le baiser de la laitière – die Butter, das Geld für die Butter sowie den Kuss der Verkäuferin erhalten.« In manchen Sprachgruppen wird vor allem die Unmöglichkeit ausgedrückt, zwei Dinge gleichzeitig tun oder an zwei Orten gleichzeitig sein zu können. In Deutschland sagt man: »Du kannst nicht auf zwei Hochzeiten tanzen.« Im Jiddischen lautet der Ausdruck »mit einem Toches auf zwei Chasenen – mit einem Hintern auf zwei Hochzeiten«. Bei den Hessen existiert das Sprichwort: »Mer kann net bloose un s’ Mehl im Maul halde – Man kann nicht pusten und das Mehl im Mund behalten.« In Iran sagt man: »Ham az achor, ham az tubre – Das Pferd kann nicht gleichzeitig aus dem Trog und aus dem umgebundenen Hafersack fressen.« Franzosen verwenden das Sprichwort: »On ne peut pas être au four et au moulin – Man kann nicht am Herd und in der Mühle sein.« Traditionell katholische Spanier sagen: »No puedes repicar y andar en la procesión – Du kannst nicht gleichzeitig die Glocken läuten und in der Prozession mitgehen.« In Malta, wo der Familiensinn sehr stark ist, existiert das Sprichwort: »Tridha hobbla u treddgha – Du willst gleichzeitig schwanger sein und das Kind stillen.« Die mit der Natur innig verbundenen Portugiesen umschreiben das Dilemma mit der Redewendung: »Não se pode querer sol na eira e água no nabal – Man kann sich nicht Sonne auf dem Platz zum Getreidetrocknen wünschen und zugleich Wasser auf dem Rübenfeld.« Die Holländer gebrauchen verständlicherweise ein Bild vom Wasser: »Van twee walletjes willen eten – von zwei Ufern her essen wollen.« Die Italiener verwenden einerseits den vornehmen Ausdruck »Vuole luovo e anche la gallina – Er will das Ei und das Huhn« und andererseits das volkstümliche Sprichwort »Non puoi avere botte piena e moglie ubriaca – Du kannst nicht das volle Fass und die betrunkene Ehefrau haben«. Die Rätoromanen in den Schweizer Bergen sagen: »Vulair baiver e tschivlar – trinken und dabei noch pfeifen wollen« oder auch: »Pretender rom e tom e mez Milaun – Rahmen, Band und halb Mailand verlangen.« Und der Komiker Woody Allen sagt ganz lapidar: »Du kannst nicht zwei Pferde mit einem Hintern reiten.« Die Japaner verwenden eine radikale Warnung, um aufzuzeigen, dass »am liebsten beides« nicht funktioniert: »Nito o oumono wa, itto u ezo – Wenn du zwei Hasen jagen willst, bekommst du gar keinen.« Ebenso die Senegalesen: »Wer auf allen Wegen geht, verfehlt den Weg nach Hause.« Einzig die Russen finden einen cleveren Umgang mit dem für sie scheinbaren Dilemma: »Man kann nicht auf zwei Stühlen sitzen, aber auf fünf Stühlen liegen.«

      Bei jeder Entscheidung müssen wir eine oder mehrere wertvolle und sinnvolle Optionen sein lassen. Zudem können wir es mit unseren Entscheidungen oftmals nicht allen Menschen recht machen oder riskieren sogar, andere mit unserer Wahl zu ärgern, zu verletzen oder gar zu verlieren. Und schließlich können wir in Entscheidungsprozessen auch nicht allen inneren Stimmen in gleicher Weise Raum geben und Folge leisten.

      Populärpsychologisch könnte man meinen, dass man nicht gewählte Alternativen leichter loslassen und vergessen kann, indem man sie nach der Wahl abwertet oder verdrängt. Doch das Gegenteil ist der Fall. Was wir verdrängen und klein machen, nimmt umso mehr Raum in uns ein und raubt uns Energie. Wir können Menschen oder Dinge, Gedanken oder Gefühle, Optionen oder Wünsche sowie innere Stimmen und Signale nur dann wirklich loslassen, wenn wir ihnen tiefen Respekt und ehrliche Würdigung, eine versöhnte Beziehung und echte Trauer zukommen lassen. Eine getroffene Entscheidung hat nur dann Kraft, wenn wir die nicht gewählte Alternative würdigen. Männer, die einmal mit dem Gedanken des Priesterseins gerungen haben, ziehen manchmal rabiat über den Zölibat her. Und es wirkt ebenso seltsam, wenn katholische Priester über arme verheiratete Pantoffelhelden witzeln. Genauso verdächtig ist es, wenn erwerbstätige Frauen abschätzig über die »Nur-Hausfrauen-und-Mütter« sprechen und umgekehrt. Solche Geringschätzungen weisen oft darauf hin, dass sich Menschen mit den nicht gewählten Wahloptionen nie wirklich versöhnt und sie nicht in Würde verabschiedet haben. 

      Wenn wir uns für eine neue Arbeitsstelle, einen anderen Wohnort oder eine neue Partnerschaft entscheiden, können Rituale die Trauer um nicht gewählte Alternativen mildern und wandeln. Leider wird bei Taufen und Hochzeiten diese Möglichkeit meistens verpasst, weil aus einem Bedürfnis nach ungetrübter Freude heraus der Aspekt des Abschieds und des Loslassens früherer Lebensphasen und alternativer Wahloptionen tunlichst ignoriert wird. Bei der Hochzeit thematisiert man kaum je den Schmerz über das Ende des unabhängigen Single-Daseins. Und bei der Taufe des ersten Kindes blenden Eltern leider den Schmerz des Abschieds von der reinen Zweier-Beziehung und von der freien Gestaltung der Zeit fast immer aus.

      Es gibt aber auch eindrückliche Beispiele von Entscheidungen, wo die Trauer um nicht gewählte Optionen zugelassen und inszeniert wird. Als ich vor vielen Jahren an einem grauen Novembertag in einem Spielwarengeschäft in Zürich nach Weihnachtsgeschenken für meine Patenkinder suchte, bewunderte neben mir ein etwa drei Jahre altes Mädchen die schlanken Barbie-Puppen. Ihre Mutter ermahnte sie eindringlich: Es gibt nur eine Puppe oder gar keine. Das Mädchen nahm eine nach der anderen in den Arm, wiegte sie und legte sie wieder zurück, nahm die nächste, bis sie fast jede einmal im Arm gewiegt hatte. Schließlich nahm sie unter jeden Arm eine Puppe und tänzelte demonstrativ der Kasse entgegen. Die Mutter sollte ruhig sehen, dass sie sehr wohl zwei Puppen tragen konnte. Diese erklärte ihr aber liebevoll und gleichzeitig bestimmt, dass wirklich nur eine oder gar keine, sicher aber nicht beide Barbies gekauft würden. Ich dachte schon, dass nun ein lautes Geheul losgehen würde, das die Mutter vor allen Leuten erweichen sollte, um nicht als Rabenmutter zu erscheinen. Das Mädchen plärrte jedoch nicht los. Sie war einfach nur sehr traurig und legte nach langem Hin und Her eine der beiden Puppen zurück. Die Mutter bezahlte die ausgewählte Puppe und die beiden gingen zum Ausgang. Bei der Tür drehte sich das Mädchen noch einmal um und schaute zur anderen Puppe, als hätte sie den größten Verrat begangen. Dann riss sie sich von der Hand der Mutter los, rannte zur anderen Puppe zurück, umarmte diese mit aller Kraft und gab ihr einen dicken Kuss, in den sie ihren tiefen Trennungsschmerz legte. Ich und andere umstehende Kunden bekamen spontan feuchte Augen.

      An diesem Tag machte das Mädchen die schmerzvolle und gleichzeitig notwendige Lebenserfahrung, dass Entscheidungen für etwas immer auch Entscheidungen gegen etwas oder jemanden sind und dass Menschen und Dinge, Abschied und Schmerz stets vorprogrammiert sind und die Menschen und Dinge gerade dadurch wertvoll werden, dass man auf andere verlockende Alternativen verzichtet.

      Ein anderes eindrückliches Beispiel erzählte mir einmal die Nahost-Radio-Korrespondentin Iren Meier. Ihre Mitarbeiterin und Freundin Randa in der libanesischen Hauptstadt Beirut hatte jung geheiratet, zwei Töchter geboren und sich Anfang der 1980er-Jahre von ihrem Mann getrennt – keine einfache Entscheidung in jener Gesellschaft. Nach der dortigen Tradition und nach libanesischem Recht hatte die Mutter keine Chance, das Sorgerecht für ihre beiden kleinen Töchter zu erhalten, nicht einmal die Möglichkeit, die Kinder zu sehen. Sie wusste oft nicht einmal, wo der Vater und die neue Mutter mit den Kindern waren und ob die Töchter noch lebten. Denn es herrschte Bürgerkrieg. Den ersten Kontakt mit ihren Töchtern hatte sie, als diese schon 16 und 17 Jahre alt waren. Auf die Frage, warum sie nie verbittert geworden sei, antwortete Randa:

      »Als ich die Kinder verloren hatte, habe ich mich vor die Entscheidung gestellt: Wenn ich meine Töchter einmal wiedersehe, welcher Mutter sollen sie begegnen? Einer verbitterten, unglücklichen Frau oder einem Menschen, der in der Zwischenzeit seinen eigenen Weg gegangen ist – im Vertrauen darauf, dass sich dieser Weg einmal, irgendeinmal, kreuzen wird mit dem der Kinder? Einer Mutter, die die Kinder achten können, verstehen und lieben? Soll ich die Kinder belasten und verwirren, indem ich sie verfolge, suche und zu mir zerren will oder soll ich sie loslassen im Wissen, dass sie meine Kinder bleiben? Ich hab mich für das zweite entschieden. Indem ich auf die Kinder verzichtet habe, habe ich mich für sie entschieden. Ganz bewusst. Und bin meinen eigenen Weg gegangen, habe sogar acht Jahre in Europa gelebt, weit weg von ihnen – war ihnen aber jede Sekunde nah. Es war sehr schwer.«

      Inzwischen hat die Frau zu ihren Töchtern wieder eine sehr vertraute, zärtliche und liebevolle Beziehung und sagt über diese: »Genauso habe ich sie mir gewünscht. Als hätten sie all das bekommen, was ich ihnen in Gedanken all die Jahre geben konnte.« Die beiden jungen Frauen sind sehr stolz auf ihre Mutter und auf ihre Kraft zur damaligen Entscheidung.

      Entscheidungen gegen geliebte Menschen sind besonders schwer. Ich verheiratete einmal eine katholische Italienerin mit einem muslimischen Türken. Weil seine Familie strikt gegen die Hochzeit mit einer Nicht-Muslimin war, hatte er sich gegen seine Familie entschieden. Bei der Hochzeit war niemand von seiner Verwandtschaft anwesend. Das war schmerzhaft. Gleichzeitig war es aber stimmig. Wenn ideologische Verblendungen oder religiöser Eifer stärker sind als die Liebe zu den Nächsten, ist es verständlich, wenn jemandem bei aller Trauer die biologische Verbindung weniger wichtig wird als die Beheimatung in einer neuen Familie oder in einem wohlwollenden Freundeskreis.

      Eine Frau erzählte mir in einem Entscheidungs-Seminar, dass sie sich nach 30 Jahren Ehe von ihrem Mann getrennt habe. Der ehemalige Manager lebte seit einigen Jahren nur noch für seine Leukämie, übte die Macht der Krankheit voll aus und machte seine Frau zur Krankenschwester. Die beiden konnten als Paar nicht mehr wachsen, sondern hinderten sich nur noch gegenseitig in ihrer persönlichen Entfaltung. Als sich die Frau schließlich von ihm trennte, musste sie mit viel Kritik und Unverständnis aus ihrem Umfeld umgehen und wurde von der jüngsten Tochter gänzlich abgelehnt. In ihrem Entscheidungsprozess brauchte sie viel Mut und Kraft, um ihre Angst vor Liebesverlust vonseiten ihrer Tochter und Freunde zu überwinden.

    → Wann und wo fiel es mir besonders schwer, nicht gewählte Optionen sein zu lassen?

    → Was hat mir geholfen, diese Optionen sein zu lassen?

    → Wann und wo habe ich Türen endgültig geschlossen? Und wie habe ich diesen definitiven Abschied gestaltet?

    → Wann und wo habe ich mit einer Entscheidung die Sympathie und Beziehung von nahestehenden Menschen verloren? Und wie bin ich damit umgegangen?

    
    TEIL 2: 
EINE ENTSCHEIDUNG – VIELE SCHRITTE

      Im ersten Teil des Buches war viel von den 99 oder gar 99,9 Prozent der Entscheidungen die Rede, die quasi automatisch verlaufen emotionaler und mit denen sich die Hirnforschung und die Verhaltensökonomie befassen. Im weiteren Verlauf geht es vor allem um das eine Prozent oder die eine Promille der rund 100 000 täglichen Entscheidungen, die wir bewusst treffen können.

      Das folgende Schema stellt die verschiedenen Faktoren des individuellen Entscheidungsprozesses dar. Entscheidungsprozesse beinhalten zunächst einen bestimmten Auslöser. Das kann ein Leiden oder eine Anziehung, eine Krise oder ein Schicksalsschlag sein. In der Folge braucht es eine Klärung der Fragestellung und der Ebene, auf der eine Veränderung ansteht. Weiter müssen auch die verschiedenen Ressourcen realistisch eingeschätzt werden und die persönlichen Ziele und Werte sowie die inneren und äußeren, bewussten und unbewussten Treiber und Hemmer bedacht werden. Erst dann erfolgt das Abwägen und Gewichten der verschiedenen Wahloptionen. Und nach der getroffenen Entscheidung ist es wichtig, mit den nicht-gewählten Optionen und Entscheidungskriterien würdig umzugehen sowie eine gelegentliche Evaluation der Entscheidung und ihrer Folgen vorzunehmen. 

      Lassen Sie das folgende Schema eine Zeitlang auf sich wirken. Vielleicht fällt Ihnen gleich auf, welche Faktoren Ihnen bei Entscheidungen besonders wichtig sind und welche Sie gerne vergessen oder ignorieren.

    Der Entscheidungs-Prozess 

	  [image: image]

    → Über welche Faktoren möchte ich im Verlauf des Buches mehr erfahren? Welche konkreten Fragen habe ich?

    
    7 Wo ist Veränderung nötig und möglich?

      Manchmal trifft man die richtige Entscheidung, 
manchmal trifft man die Entscheidung richtig. 
Captain Kirk, »Star Trek«

      Am Anfang eines Entscheidungsprozesses steht die Situationsanalyse. Das kann der abendliche Tagesrückblick, eine regelmäßige Standortbestimmung, eine Visionssuche oder ein Coaching sein. Bei der Situationsanalyse geht es noch nicht um die Frage, ob wir uns für diese oder jene Option entscheiden sollen, für den Audi oder den VW, für Sven oder Kevin, für Medizin oder Wirtschaft, für die Berge oder das Meer, für die Pizza oder den Kebab. Vielmehr geht es darum, ob überhaupt eine Veränderung und Entscheidung ansteht und auf welcher Ebene des Lebens ein bestimmtes Leiden oder eine neue Möglichkeit besteht.

      Leiden eingestehen

      Es gehört zu jeder Situationsanalyse, dass wir uns zunächst ehrlich fragen, ob etwas am Status quo in einem unserer Lebensbereiche nicht mehr stimmt. Diese Prüfung setzt einen möglichst angstfreien Zugang zu unseren Gedanken und Gefühlen voraus. Vielen Menschen fällt es schwer, sich einzugestehen, dass sie unzufrieden oder unfrei sind in ihrer aktuellen Situation und dass ihre Träume, Hoffnungen, Beziehungen und Pläne nicht mehr lebendig und lebensfördernd sind. Andere sind so sehr auf Stabilität und Sicherheit bedacht, dass sie ein Verliebtsein oder ein spannendes Job-Angebot als Bedrohung empfinden und sofort verdrängen. Es ist keine Schande, wenn wir einem gewählten Weg aus Bequemlichkeit, Existenzangst und Konfliktscheu folgen, solange wir uns nicht anlügen und uns einreden, dass alles okay sei.

      Entscheidungen und Veränderungen werden in der Regel dadurch ausgelöst, dass wir in einem unserer Lebensbereiche am Status quo leiden. Wissenschaftliche Studien und Umfragen belegen, dass 90 Prozent der Veränderungen durch negativen Druck und Leiden ausgelöst werden: Stress und Burnout, Kündigung und Pensionierung, Unfall und Krankheit, Trennung und Tod von Angehörigen. Jugendliche entscheiden sich oft dann zum fleißigen Lernen, wenn der Notendurchschnitt ungenügend wird. Ehepartner gehen dann in eine Therapie, wenn die Strategie des Ausweichens nicht mehr funktioniert. Automobilisten werden erst dann auf den öffentlichen Verkehr umsteigen, wenn der Liter Benzin so teuer sein wird wie eine Flasche Wein. Und die Menschheit wird erst dann ganz auf erneuerbare Energiequellen umsteigen, wenn die fossilen Brennstoffe abgefackelt sind und niemand mehr atomare Endlager haben will. 

      C.G. Jung zeigte auf, dass Neurotiker eher dazu neigen, mehr Leiden am eingeschlagenen Weg auf sich zu nehmen als in das tatsächliche Leiden hineinzugehen, das die Veränderung bewirken würde. Wenn wir die Welt heute betrachten, müssen wir feststellen, dass nicht nur Individuen neurotisch handeln, sondern auch Unternehmen und letztlich die ganze Menschheit.

      Dass wir nicht rational handeln, liegt auch an unserer mangelnden Empathie, das heißt an der fehlenden Fähigkeit des Mitfühlens und Mitleidens. Wenn uns Menschen oder Gebiete geografisch oder emotional weit entfernt scheinen, nimmt unser Mitgefühl ab, und die Goldene Regel (»handle so, wie du selbst behandelt werden möchtest«) funktioniert nicht mehr. Soziopathen können sich nicht in andere Menschen einfühlen und darum schlimmste Verbrechen emotionslos begehen und mit rein rationalen und logischen Argumenten begründen. Auch ganze Gruppen können sich soziopathisch verhalten. Der Theologe Eugen Drewermann drückte den kollektiven und globalen Empathie-Mangel klar und provokativ aus: 

      »Wenn in Ihrem Nachbarhaus ein Mensch verhungert, Sie wüssten das und hätten dagegen nichts getan, würde man Sie wegen unterlassener Hilfeleistung verklagen. Wenn derselbe Mensch aber 2000 oder 5000 Kilometer weiter im Süden stirbt, ändert das am Sachverhalt irgendetwas? Außer dass ein paar künstlich gezogene Grenzen dazwischen liegen? Diese Grenzen dienen immer noch als Alibi für unsere Hilfe und für ein echtes tiefes Mitgefühl.«

      Leiden am Status quo kann sich durch wiederholte Störungen, Konflikte und Motivationseinbrüche äußern. Wenn wir auf einer unserer Lebensebenen ein Leiden oder eine Unzufriedenheit spüren, haben wir in der Regel mehrere Möglichkeiten, um darauf zu reagieren. Im Englischen sagt man: »to bear, to change, to leave – aushalten, verändern, verlassen.« Ich unterscheide sechs möglichen Reaktionen auf ein Leiden:

    → den Status quo als unvermeidlich betrachten und ertragen

    → die Situation oder Struktur zu verändern versuchen

    → die Leidenssituation verlassen 

    → über die Situation klagen und jammern

    → das Leiden ignorieren, umgehen und verdrängen 

    → die äußere Form wahren und innerlich emigrieren

      Je nach Strategie des Umgangs mit Leidenssituationen werden wir auch unterschiedliche Entscheidungsoptionen finden. Skeptisch reagiere ich bei Menschen, die über ein Leiden in der Beziehung, am Arbeitsplatz oder am Wohnort klagen. Ein Freund jammerte monatelang über seine WG-Untermieterin und erzählte ständig, dass er ihr kündigen werde. Er tat es aber nie. Lieber litt und jammerte er, als etwas zu ändern. Jammernde betrügen sich oft selbst, weil sie die Leidenssituation gar nicht verändern, sondern sich und anderen bloß zeigen wollen, dass sie sich mit dem Status quo nicht identifizieren.

      Die richtige Ebene angehen

      Wenn wir mit unserem Leben unzufrieden sind, versuchen wir Veränderungen eher im äußeren Bereich herbeizuführen statt zu prüfen, ob in uns selbst Wandlungen und Transformationen anstehen. Ein befreundetes Paar baut dauernd etwas am Haus um und an. Dabei wären längst Renovierungsarbeiten auf der partnerschaftlichen Ebene an der Reihe. Ein anderes Paar überlegte lange Zeit, ob sie in seine oder ihre Wohnung ziehen sollten. Nachdem sie die unzähligen Für und Wider x-mal erwogen hatten und zu keiner befriedigenden Lösung kamen, mussten sie sich schließlich eingestehen, dass sie überhaupt nicht zusammen leben wollten. Manche Frauen werden gerade dann schwanger, wenn Klärungen und Veränderungen innerhalb der Partnerschaft nötig gewesen wären. Und nicht wenige Partner finden just in dem Zeitpunkt eine Geliebte oder einen Lover, zu dem eine Vertiefung der Beziehung überfällig gewesen wäre. Ein Freund warf an seiner Arbeitsstelle das Handtuch, weil er meinte, dadurch seine innere Abgestumpftheit lösen zu können. Andere wechseln die Wohnung, den Wohnort oder reisen mehrmals um die Welt, statt ihre Reise nach innen anzutreten.

      In Beratungsgesprächen lasse ich Klienten beim ersten Treffen die verschiedenen Baustellen aufzeichnen. Ansonsten redet man unter Umständen die längste Zeit über den Beruf, bis kurz vor Schluss zur Sprache kommt, dass es den Klienten fast um den Verstand bringt, dass die 20-jährige Tochter den Weg ins Leben nicht findet oder der 80-jährige Vater noch immer eine unglaubliche Macht über ihn ausübt.

      Wenn wir ein diffuses Leiden wahrnehmen oder einen Druck nicht klar benennen können, ist es hilfreich, eine Lebensebene nach der anderen zu prüfen: den Körper, den spirituellen Weg, die Partnerschaft, die Herkunftsfamilie, die jetzige Familie, den Beruf, den Freundeskreis, diverse Engagements, die Wohnsituation, die Finanzen sowie die Beziehung zu Religion und Politik.

    → Nehme ich im Moment auf irgendeiner Ebene des Lebens ein Leiden, eine Unzufriedenheit oder einen Druck wahr?

    → Wo wünsche ich mir am raschesten eine Veränderung?

    → Welche Veränderung ist besonders wichtig oder dringlich?

      Übung 8: Das Heptalemma

      In Entscheidungsprozessen stößt man mit dem klassischen Auflisten von Pro- und Contra-Argumenten rasch an Grenzen. Wenn wir offen sein wollen für neue, kreative, unkonventionelle Optionen und prüfen wollen, ob wir eine Veränderung tatsächlich im richtigen Lebensbereich suchen, kann ein »Heptalemma« weiterhelfen. Sie brauchen für diese Methode die Unterstützung von sieben Personen. Diese sieben sitzen im Kreis und nehmen in einer 20-minütigen Diskussion unterschiedliche Positionen ein, die normalerweise in Ihrem Kopf miteinander ringen. Sie schildern zunächst Ihre Entscheidungssituation und verteilen die Rollen folgendermaßen:

      1. Person: Ich muss jetzt entscheiden.

      2. Person: Ich wähle die Alternative A.

      3. Person: Ich wähle die Alternative B.

      4. Person: Ich vereine A und B.

      5. Person: Ich wähle weder A noch B.

      6. Person: Die Entscheidung steht auf einer anderen Ebene an.

      7. Person: Ich kann und will überhaupt nicht entscheiden.

      Ehe die eigentliche Debatte startet, präsentiert jede Person ihre Position. Wenn die Entscheidungssituation beispielsweise lautet: A = Wohnung in der Stadt, B = Haus auf dem Land, so kann die 5. Person etwa für ein Reihenhaus am Stadtrand plädieren. Die 6. Person hingegen findet, es gehe überhaupt nicht um einen Wohnortwechsel, sondern es stehe eine Veränderung auf der Beziehungsebene, im Beruf oder auf dem inneren Weg an. Alle sieben Beteiligten kommen anschließend miteinander in die Diskussion, während Sie selbst das Gespräch nur beobachten. Am Ende prüfen Sie, ob die Diskussion Ihrem inneren Ringen entsprach, ob Sie neue Wahlalternativen erkannt haben und wie die Wahloptionen genau lauten würden.

    
    8 Ressourcen realistisch einschätzen

      Wenn du erkennst, dass es dir an nichts fehlt, 
gehört dir die ganze Welt. 
Lao-Tse

      Will man eine Autofahrt ohne unangenehme Überraschung antreten, kontrolliert man zunächst die vorhandene Menge Sprit im Tank. Auch Entscheidungsprozesse hängen stark von den vorhandenen Ressourcen und den Rahmenbedingungen ab, um ans gewünschte Ziel zu gelangen. Es kann durchaus sein, dass wir attraktive Entscheidungsoptionen abwägen und gleichzeitig feststellen müssen, dass wir nicht genügend Energie oder Zeit haben, um uns für eine Option zu entscheiden. Oder wir stehen so stark unter Druck und Stress, dass es schlicht unmöglich ist, überhaupt in einen Entscheidungsprozess einzutreten.

      Meine Ressourcen bezüglich der Entscheidungsoptionen

      Bei Kochwettbewerben erhalten alle Kandidatinnen und Kandidaten je einen Korb mit den gleichen Lebensmitteln mit der Aufgabe, daraus das bestmögliche Menü zu kreieren. Auf unser Thema übertragen, bedeutet dies: Die Kunst des Entscheidens liegt darin, mit den vorhandenen Ressourcen die bestmögliche Entscheidung zu finden und umzusetzen. Das setzt voraus, dass wir unsere Ressourcen kennen und Stärken und Schwächen, Chancen und Gefahren sowie Potenziale und Grenzen quantitativ und qualitativ realistisch einschätzen. 

      Zu unseren Ressourcen zählen unter anderem Gesundheit und Energie, Geld und Zeit, theoretisches Wissen und praktische Erfahrung, Beziehungen und Netzwerke, rationale und emotionale Intelligenz, Motivation und Entschlusskraft, Risiko- und Opferbereitschaft, Ausdauer und Stabilität, innere Freiheit und äußere Unabhängigkeit, Fach-, Sozial- und Führungskompetenz, Alter und Geschlecht, die Einkommenssituation und Lebensform, der Wohnort, die Erziehung und der Beruf.

      Ob wir ein Studium oder eine Ausbildung wählen sollen, brauchen wir uns mit 75 Jahren nicht mehr zu fragen. Ob sie ihr Vermögen in Aktien, Obligationen, Umweltprojekten, Immobilien oder Fremdwährungen anlegen sollen, brauchen sich die meisten Haitianer und Äthiopier nicht zu fragen. Ob sie den Militärdienst absolvieren oder aus Gewissensgründen verweigern soll, braucht sich eine Frau in den meisten Ländern nicht zu fragen. Ob man öffentlich zur eigenen Homosexualität steht oder nicht, entscheidet jemand in Holland anders als in Saudi Arabien. Ob er die feine Sachertorte essen soll oder nicht, beurteilt der Diabetiker anders als der Testesser vom Guide Michelin. Ob wir die Arbeitsstelle ohne Aussicht auf einen neuen Job kündigen sollen, beurteilen wir mit 55 Jahren anders als mit 30. Ob für eine bestimmte Stelle ein Mann oder eine Frau eingestellt wird, entscheidet die Fachstelle für Gewaltopfer anders als eine Tiefbaufirma. Und ob er mit dem Auto oder mit öffentlichen Verkehrsmitteln zur Arbeit fahren soll, beurteilt ein Stadtbewohner anders als jemand, der weit draußen auf dem Land lebt.

      Unsere zeitlichen und finanziellen, physischen und technischen Ressourcen spielen in lebensbestimmenden wie auch alltäglichen Entscheidungsprozessen eine wichtige Rolle. Ehe wir zur Bushaltestelle laufen, schauen wir auf die Uhr und prüfen, ob die Zeit reicht. Ehe wir mit den Lebensmitteln zur Kasse gehen, werfen wir einen kalkulierenden Blick in den vollen Einkaufswagen und in den schmalen Geldbeutel. Ehe wir die Bergroute für die Familienferien festlegen, prüfen wir, ob alle die nötige Ausrüstung und Kondition besitzen. Ehe wir zu den Korallen abtauchen, messen wir den Sauerstoff in der Flasche. Ehe wir uns für den neuen Mitarbeiter entscheiden, gehen wir seine Unterlagen mit den Referenzen noch einmal durch und prüfen seine letzten Facebook-Einträge. Bevor wir die dreitägige Fahrt in die Wüste antreten, prüfen wir den Stand des Benzintanks. Und ehe wir uns den Traum einer Weltreise erfüllen, sparen wir jahrelang dafür.

      Oft genügt es nicht, wenn wir nur einzelne Ressourcen prüfen, weil eine ganz Bandbreite an Voraussetzungen erfüllt sein muss. Wenn wir ein Haus bauen wollen, so mag uns zwar die Bank den nötigen Kredit gewähren. Wenn uns aber die Zeit fehlt, um uns ausführlich mit den Plänen zu befassen und den Bau zu begleiten, dann sollten wir zumindest zum betreffenden Zeitpunkt die Finger davon lassen. Wenn wir ein Auslandsjahr machen wollen, um eine Fremdsprache zu lernen, aber bisher immer nach zwei Wochen Ferien Heimweh bekamen, ist diese Entscheidung höchstens im therapeutischen Sinne klug. Und wenn jemand die Qualifikation für einen Managementposten mitbringt, aber nicht mehr die Kraft, die Nerven und die Bereitschaft mitbringt, zehn Stunden täglich im Büro zu sitzen und oft auf Reisen zu sein, dann sollte er sich das verlockende Angebot besser abschminken.

      Manchmal sind es gerade die knapper werdenden oder plötzlich versiegenden Ressourcen, die uns zu Entscheidungen zwingen. Das Burnout-Syndrom und der Herzinfarkt zwingen viele Männer zu drastischen Lebensentscheidungen, die sie ohne die defekte Ressource Gesundheit nie getroffen hätten. Manche Anfragen und Engagements lehnen wir ab, weil die Ressource Zeit knapp ist. Und viele Entscheidungen stehen und fallen mit der Ressource Geld. Wo wir wohnen, wohin und wie oft wir in Urlaub fahren, wo und wie oft wir auswärts essen gehen, wird ebenso von den vorhandenen finanziellen Mitteln bestimmt wie die Entscheidung, ob das Firmengebäude erstellt, der Autobahntunnel gegraben oder das Raketenprogramm entwickelt wird.

      Psychische, geistige und spirituelle Ressourcen sind nur schwer messbar. Darum werden sie in Entscheidungsprozessen gerne ignoriert, obwohl sie für gute Entscheidungen eine große Rolle spielen. Manche Menschen sind beispielsweise weder äußerlich noch innerlich frei, um sich auf eine Paarbeziehung einlassen zu können. Und mancher Arzt oder Seelsorger bringt zwar die akademischen Voraussetzungen für seine Arbeit mit, aber nicht die soziale und emotionale Kompetenz.

      Manche Zeitgenossen überschätzen ihre Ressourcen. Viele ältere Menschen wollen es nicht wahrhaben, dass sie ihr Haus und den Garten nicht mehr alleine unterhalten können. Aggressive, angeheiterte oder betagte Menschen setzen sich ans Steuer ihres Autos und gefährden dadurch ihr eigenes Leben sowie das anderer Menschen. Und viele überschätzen ihre Ressourcen Wissen und Erfahrung. Das Image der hochdotierten Wirtschaftsprofessoren und Banker etwa wurde arg ramponiert, nachdem kein einziger unter ihnen den Finanzcrash von 2008 voraussagen konnte.

      Auf der anderen Seite unterschätzen und ignorieren viele Menschen ihre Ressourcen. Es ist erwiesen, dass es Bewohnern im Seniorenheim besser geht, wenn sie selbst entscheiden können, wann und was sie essen, welche Filme sie anschauen, welche neuen Stühle im Speisesaal angeschafft und welche Blumen auf den Tisch gestellt werden. Aber viele Senioren machen von ihren Wahlmöglichkeiten kaum Gebrauch. Auch vertrauen nur wenige Patienten im Krankenhaus auf ihre Selbstheilungskräfte und liefern sich ganz den medizinischen Möglichkeiten aus. In der Öffentlichkeit ist viel öfter von den paar Menschen die Rede, die sich maßlos überschätzen als von der großen Mehrheit, die sich in Entscheidungsprozessen viel zu wenig zutraut.

      Optimale Rahmenbedingungen

      Entscheidungsprozesse sind physisch und psychisch anspruchsvoll und erfordern darum optimale Rahmenbedingungen für das Abwägen der verschiedenen Wahlalternativen. Dazu gehören neben unseren physischen, psychischen, materiellen und spirituellen Quellen zahlreiche äußere Faktoren. Sind die Rahmenbedingungen nicht günstig, können Entscheidende eine sogenannte Ego-Depletion, d. h. eine Art Selbsterschöpfung erleben, was zu einer verminderten Selbstkontrolle führt und dem Verlust der Fähigkeit, langfristige Entscheidungen zu treffen. Nachdem wir beispielsweise zwischen Supermarktregalen ein Dutzend rationaler Entscheidungen getroffen haben, können wir plötzlich an der Ladenkasse einem Impulskauf erliegen, weil unser Glykosespiegel im Keller liegt. Sozialpsychologen wie Roy Baumeister von der Florida State University haben nachgewiesen, dass die Qualität unserer Entscheidungen stark vom Glykosespiegel im Blut abhängt. Besprechungen, bei denen die Beteiligten hungrig sind, werden vermutlich nicht von Erfolg gekrönt sein.

      Auch der Zeitpunkt im Tagesverlauf spielt eine wichtige Rolle. Die israelischen Forscher Shai Lewinsohn und Haim Mano analysierten 1100 Fälle, die eine Bewährungskommission im Lauf eines Jahres bearbeitet hat. Fälle, die am Morgen behandelt wurden, erhielten zu rund 70 Prozent eine bedingte Strafaussetzung; Häftlinge, deren Gesuche am Nachmittag bearbeitet wurden, bekamen dagegen nur in 10 Prozent der Fälle eine Entlassung zugesprochen. Ähnliche Verhaltensstudien ergaben, dass das Sitzen auf einem harten Stuhl beim Aushandeln des Preises für ein Auto einen härter verhandeln lässt und dass einen das Halten einer warmen Tasse Tee im Gespräch herzlicher stimmt als ein eisgekühlter Drink.

      Für eine gute Entscheidungsfindung sind neben dem Tiefblick in die innere Welt und dem Weitblick in den Kosmos auch die örtlichen und räumlichen Bedingungen wichtig. Ein Tapetenwechsel in eine ruhige Gegend oder an einen Kraftort kann sehr hilfreich sein, um die verschiedenen Wahloptionen zu erwägen. Und auch die angemessene Zeitdauer einer Entscheidungsfindung ist wichtig.

      Wenn bei einer Entscheidung möglichst große innere Klarheit gefordert ist, kann sich auch ein mehrtägiges Heilfasten mit Säften und Tee eignen. Eine leicht zugängliche Info findet man bei www.ugb.de (Fachinfos/ Fasten/ Fasten nach Buchinger).

      Wissenschaftlich belegt ist auch die Tatsache, dass wir nicht entscheiden sollten, wenn wir müde sind. Unser Bio-Rhythmus ist nicht immer optimal auf das Fällen von Entscheidungen getrimmt. Der Neurowissenschaftler Michael Chee von der National University in Singapur zeigte auf, dass uns Schlafmangel zu optimistisch stimmt in unseren Entscheidungsprozessen. Und wer genügend Schlaf hat, sei zudem offener für langfristige Ziele.

      Auch ein gesundes Maß an Bewegung ist in der Zeit der Entscheidungssuche förderlich. Viele Menschen joggen oder radeln, um ihre Gedanken zu ordnen. Wenn wir in äußerer Bewegung sind, sind wir auch innerlich beweglicher.

      Neben dem Körper brauchen auch Geist und Seele eine fördernde Mischung von Bewegung und Ruhe sowie bekömmliche Nahrung, etwa durch Meditation oder ausgewählte Lektüre.

      Schließlich kann auch Musik Entscheidungen hilfreich beeinflussen. Das wusste auch Ludwig van Beethoven, als er im Jahr 1813 für den Fürsten Moritz von Lichnovsky die Klaviersonate Nr. 27 komponierte. Der Fürst fragte Beethoven, ob er bei seiner kinderlosen Gräfin Maria Anna bleiben oder sich trennen und seine Geliebte, die Opernsängerin Josefa Stummer, heiraten solle. Beethoven sagte nichts, sondern sandte dem Fürsten im September 1814 Noten einer speziell für ihn komponierten Klaviersonate. Der Fürst fragte den Komponisten später einmal, was die Noten zu bedeuten hätten. Beethoven antwortete: »Im ersten Satz stelle ich Ihren Kampf zwischen Kopf und Herz dar. Und im zweiten Satz steht meine Empfehlung an Sie: die Konversation mit der Geliebten.« In Frankreich wird diese Sonate darum »La tête et le cœur« genannt. Der Fürst – oder besser gesagt das uneheliche Kind der Sängerin – hatte übrigens entschieden, ehe Beethovens Sonate fertig komponiert war …

    → Wie schätze ich meine Ressourcen in Bezug auf die verschiedenen Wahloptionen ein? 

    → Wo liegen die Stärken und Grenzen meiner Ressourcen (Gesundheit, Energie, Geld, Zeit, Bildung, Wissen, Netzwerk, Beziehungen, Motivation, Risiko- und Opferbereitschaft, Ausdauer, Stabilität, Freiheit, Unabhängigkeit, Fach-, Sozial- und Führungskompetenz, Alter, Geschlecht)?

    → Welche Rahmenbedingungen (z. B. Zeitdauer, Ort, Bewegung, Schlaf, Nahrung) brauche ich für eine optimale Wahl? 

    → Woher beziehe ich Ressourcen wie Selbstvertrauen, Selbstwertgefühl, Lebensfreude und Sinn? 

    
    9 Alles hat seine Zeit

      Wenn die Zeit kommt, in der man könnte, ist die vorüber, in der man kann. 
Marie von Ebner-Eschenbach

	
      Alles hat seine Zeit. 
Für jedes Geschehen unter dem Himmel 
gibt es eine bestimmte Zeit: 
eine Zeit zum Gebären und eine Zeit zum Sterben, 
eine Zeit zum Pflanzen und eine Zeit zum Ernten, 
eine Zeit zum Weinen und eine Zeit zum Lachen, 
eine Zeit für die Klage und eine Zeit für den Tanz; 
eine Zeit zum Umarmen und eine Zeit die Umarmung zu lösen, 
eine Zeit zum Suchen und eine Zeit zum Verlieren, 
eine Zeit zum Schweigen und eine Zeit zum Reden. 
Bibel, Buch Prediger, 3

	

      Wenn wir die alttestamentliche Weisheit »Alles hat seine Zeit« weiterdenken, gibt es auch eine Zeit zum Abwägen von Entscheidungsoptionen, eine Zeit zum Fällen von Entscheidungen und eine Zeit zum entschlossenen Umsetzen von Entscheidungen. Bereits die antiken griechischen Denker differenzierten den linearen Zeitablauf (chronos), den wir mit der Uhr messen, vom rechten Zeitpunkt (kairos), dem besonderen Moment, den man nicht verstreichen lassen darf. Das heißt: Es gibt nicht nur für alles eine bestimmte Zeitdauer, sondern auch einen optimalen Zeitpunkt.

      Für gute Entscheidungen ist demnach ein zweifacher Kairos notwendig: indem wir sowohl den Zeitpunkt für den Beginn als auch das Ende eines Entscheidungsprozesses optimal treffen. Zum einen brauchen wir unterschiedlich lange, bis wir überhaupt einen Entscheidungsprozess beginnen. In neun von zehn Fällen löst ein Leiden am aktuellen Zustand einen Entscheidungsprozess aus, eher selten wird er durch die reine Lust an der Veränderung initiiert, beispielsweise das Verliebtsein, der Sechser im Lotto oder das Lesen eines spannenden Stelleninserats. Zum anderen benötigt der Entscheidungsprozess eine ganz bestimmte Zeitdauer, damit wir eine gute Entscheidung treffen können.

      Oft können wir den Beginn und die Dauer eines Entscheidungsprozesses nicht in aller Ruhe selbst bestimmen, sondern der Kairos wird von außen bestimmt. Ein Feuerwehr-Kommandant muss seinen Entscheidungsprozess sofort beginnen, wenn sich die Frage stellt, wen man zuerst retten soll. Und acht von zehn Entscheidungen muss er in weniger als einer Minute treffen.

      In unserer Zeit ist es geradezu ein Privileg, wenn wir die Startzeit und die Dauer eines Entscheidungsprozesses selbst bestimmen können und nicht unter Zeitdruck entscheiden müssen. Der Basler Privatbankier Alfred E. Sarasin scheint so ein Mensch zu sein: »Man darf nicht am Freitagabend um 17 Uhr einen Entscheid fällen. Dieser ist angesichts des vermeintlichen Zeitdrucks und der um diese Zeit oftmals fehlenden Gesprächspartner meist falsch. Zu Entscheiden darf man sich nie drängen lassen.«

      Der Beginn des Entscheidungsprozesses 

      Der Entscheidungsprozess wird meistens durch eine Krise (im positiven oder negativen Sinn) oder eine Standortbestimmung ausgelöst. Wenn wir einsehen und spüren, dass eine Veränderung auf einer bestimmten Ebene des Lebens nötig wird, kann es dennoch Tage, Wochen, Monate oder gar Jahre dauern, bis wir den Entscheidungsprozess tatsächlich beginnen. Der Zeitpunkt hängt davon ab, ob es sich bei der Entscheidung um einen Einzelfall oder eine Grundsatzfrage handelt, um eine Lebensentscheidung oder um eine Spontanhandlung. Wenn ich in Beratungen oder Seminaren zur Standortbestimmung die verschiedenen Baustellen unseres Lebens aufzeichnen lasse, lautet eine zentrale Frage: Steht irgendwo eine Veränderung an? Und wann wollen und können wir uns an den Entscheidungsprozess heranwagen? Manche erkennen in dieser Übung, dass sie den Prozess sofort beginnen müssen, weil sie bereits Anzeichen für ein Burnout spüren oder an Schlaflosigkeit leiden. Andere finden diverse Gründe, warum sie erst in zwei bis drei Jahren Gedanken über Veränderungsprozesse anstellen können. Wie überall gibt es auch hier ein Zufrüh und ein Zuspät. Auffallend ist jedenfalls, dass manche Menschen mit einem Burnout, einem Herzinfarkt oder mit Magengeschwüren erzählen, dass sie schon seit längerer Zeit unzufrieden und unmotiviert, überfordert oder unterfordert waren an der Arbeitsstelle oder in der Partnerschaft. Aber sie gehorchten den Signalen nicht. Und am Ende werden die Entscheidungsprozesse schließlich unfreiwillig ausgelöst: durch den Herzinfarkt oder das Burnout, den Konkurs des Unternehmens oder den Liebhaber der Gattin.

      Dass man Entscheidungen in Zeiten psychischer Stabilität treffen soll, ist wissenschaftlich belegt. Shai Lewinsohn und Haim Mano wiesen 1993 in einer Untersuchung nach, dass sich Testpersonen in freudiger Stimmung mehr Zeit für Entscheidungen gönnten, mehr Informationen nutzten und für die Wahl eine aufmerksamere Strategie verwendeten als Personen, die eher schwermütig waren. Im Bild gesprochen sieht jemand, der auf dem Berg steht, viel weiter als jemand, der in einer Talsohle liegt. Dies gilt auch für unsere psychisch-emotionale Lage. Ein besonderes Dilemma von Entscheidungen liegt darum in der Tatsache, dass wir uns oft gerade dann für eine Richtungsänderung im Leben entscheiden wollen oder müssen, wenn wir an der aktuellen Situation leiden oder gar in einer Krise stecken und somit nicht wirklich über die notwendige Entscheidungsfreiheit verfügen. 

      Ignatius von Loyola riet schon im 16. Jahrhundert, in einer Krisensituation keine radikalen Richtungsänderungen vorzunehmen, sondern versuchen auszuharren, bis die innere Freiheit für eine gute Entscheidung wieder halbwegs existiert. Dieser Rat findet sich auch im chinesischen Weisheitsbuch »I Ging«: 

      »Fälle bei großen Umwälzungen keine Entscheidungen und tue soweit als möglich das Gewohnte. In diesem Moment darfst du dein Leben nicht ändern!«

      Dass diese Weisheit auch heute noch taugt, bestätigte mir eine Freundin:

      »Im Allgemeinen habe ich mir angewöhnt, Entscheidungsprozesse dann anzugehen, wenn es mir gut geht, wenn ich ausgeglichen bin und wirklich bei mir sein kann. Bis jetzt hat es sich immer gelohnt, auf den richtigen Zeitpunkt zu warten, auch wenn das Warten manchmal unerträglich ist.«

      Der Schlusspunkt des Entscheidungsprozesses 

      Ich muss eine erstaunliche Menge Geist haben; manchmal brauche ich eine Woche, um mich zu entscheiden. 
Mark Twain

      So wie der optimale Beginn eines Entscheidungsprozesses wichtig ist, so ist auch der ideale Endpunkt des Abwägens wesentlich für eine gute Entscheidung. Jede Entscheidung muss wie der Weizen auf dem Acker reifen. Jeder Entscheidungsprozess benötigt je nach Person und Situation eine bestimmte Zeitdauer. Mit anderen Worten: Je nachdem, um welches Viech es sich handelt, dauert die Schwangerschaft kürzer oder länger. Ein Entscheidungsprozess braucht allein deshalb eine gewisse Zeit, damit wir überhaupt bei uns selbst ankommen und spüren können, was genau wir wollen und brauchen. Den richtigen Zeitpunkt zu treffen, ist eine Kunst. Japanische Schützen spannen den Bogen, konzentrieren sich nach innen, zielen und lassen den Pfeil schnellen. Geübte wissen, wann genau der Übergang vom Spannen zum Loslassen gekommen ist. Und Entscheidungskünstler spüren immer leichter den Punkt vom Abwägen zum Ja-Sagen, vom Scheiden zum Ent-Scheiden. 

      Natürlich gilt auch hier die Maxime »alles mit Maß«. Der zeitliche Aufwand für das Abwägen von Wahloptionen muss in einem gesunden Verhältnis stehen zur Bedeutung der Entscheidung und deren Konsequenzen. Die Entscheidung darüber, welchen Film wir im Kino anschauen, sollte deutlich weniger lange dauern als die Wahl des Lebenspartners oder das Ausfüllen der Patientenverfügung. Intuitiv gewähren wir unseren Entscheidungsprozessen meistens die angemessene Zeitdauer. Sei es dadurch, dass unser Bedürfnis nach Information oder nach Sicherheit an einem bestimmten Punkt gesättigt ist oder dass wir uns auf ein bis zwei wichtige Kriterien beschränkt haben, an denen wir die Wahloptionen messen. Und manchmal gibt es einfach einen Moment, wo wir plötzlich klar spüren: Das ist es.

      Der optimale Entscheidungs-Zeitpunkt ist oft da, wo weitere Überlegungen mehr Kosten als Nutzen bringen. Es macht beispielsweise wenig Sinn, im Internet drei Stunden lang nach einem Flug von Frankfurt nach Ibiza zu suchen, der vielleicht 20 Euro billiger ist als ein Standard-Flug mit Lufthansa – es sei denn, die Ressource Zeit stehe einem grenzenlos zur Verfügung.

      Im folgenden Schema sind einige Komponenten dargestellt, die zur Qualität von Entscheidungsprozessen beitragen. Die Qualität der verschiedenen Faktoren nimmt in Abhängigkeit von der Zeit bis zu einem bestimmten Punkt zu. Danach kann die Qualität auch wieder abnehmen. Es gibt für jeden der Faktoren einen Kairos. Wenn Sie also vor einer größeren Entscheidung stehen, setzen Sie unten bei der Zeitdauer beispielsweise drei, sechs oder zwölf Monate ein. Und bestimmen dann den Punkt, wo die meisten Faktoren im Zenit stehen.
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    → Welche Unterscheidungsprozesse habe ich zu früh, zu spät oder genau rechtzeitig begonnen? Und warum?

    → Bei welchen Entscheidungsprozessen war der Auslöser eine Krise oder ein Leiden und wann war es ein Angezogensein?

    → Welche Entscheidungsprozesse wurden durch eine Standortbestimmung ausgelöst?

    → Welche Entscheidungsprozesse haben meiner Meinung nach zu lange oder zu wenig lange gedauert oder erhielten genau die richtige Zeitdauer? Und warum?

    → Woran spüre ich, dass eine Entscheidung reif ist? 

    → Was möchte ich in Zukunft besonders bedenken in Bezug auf Beginn und Ende eines Entscheidungsprozesses?

    
    10 Entscheiden mit Blick auf mein Ziel

      Ein jedes JA – auch überdacht und geprüft – 
ist doch ein Wagnis und verlangt ein Ziel. 
Das ist die erste aller Fragen: 
Wie heißt das Ziel, an dem ich messe JA und NEIN? 
Und: Wofür will ich leben? 
Paul Roth

	
      Die Perfektion der Mittel und die Verwirrung der Ziele – das scheint unsere Zeit zu charakterisieren. 
Arthur Schopenhauer

	

      Am Morgen des 20. April 1961 fand der US-amerikanische Vizepräsident Lyndon B. Johnson eine Notiz ohne Anrede und Unterschrift von seinem Chef John F. Kennedy auf dem Schreibtisch:


      »Sie sind doch Vorsitzender des Weltraum-Ausschusses. Erstellen Sie mir doch mal eine Übersicht, wo wir in Sachen Raumfahrt gerade stehen. Sind wir in der Lage, einen Menschen auf den Mond zu bringen und sicher wieder zurück? Arbeiten wir an diesem Ziel 24 Stunden lang? Wenn nein, warum nicht? Und falls nein, unterbreiten Sie mir Vorschläge, wie wir schneller werden können. Machen wir die größtmöglichen Fortschritte? Verwenden wir die richtige Technik? Gibt es Alternativen dazu? Erreichen wir unsere Ziele und womit? Ich möchte die Antworten darauf zum schnellstmöglichen Zeitpunkt.«



      Nach wenigen Tagen hatte Kennedy die Antwort und hielt am 25. Mai 1961 seine berühmte Rede ans amerikanische Volk, die den Satz enthielt:

      »Ich glaube, diese Nation sollte sich dem Ziel verschreiben, vor Ende des Jahrzehnts einen Menschen auf dem Mond landen zu lassen und ihn sicher zur Erde zurückzubringen.« 

      Kennedy lebte eine extreme Form zielgerichteten Handelns. Nicht alle können ihre Ziele so klar benennen und einfordern. Das mag viele Gründe haben. Es muss nicht zwingend Denkfaulheit sein oder eine Abneigung gegen Zukunftsfragen jeglicher Art. Manche Menschen haben grundsätzlich Mühe, die Frage nach den Zielen zuzulassen, geschweige denn anderen zu kommunizieren. 

      Ziele sind für unsere Entscheidungen deshalb so wichtig, weil das Entscheiden nicht einfach ein selbstgenügsamer Prozess im Sinn des l’art pour l’art ist, sondern die Basis bildet für ein möglichst sinnerfülltes Leben. Gute Entscheidungen sind in diesem Sinn nicht das Ziel, sondern ein notwendiges Mittel zum Ziel.

      Ziele zu haben kann in bestimmten Situationen sogar überlebenswichtig sein. Zeugen des Holocausts berichten, dass jene Gefangenen die größte Chance zum Überleben hatten, die sich innerhalb des wahnsinnigen Systems ein – wenn auch sehr bescheidenes – persönliches Ziel setzen konnten: etwa Gedichte zu schreiben, ein paar Blumen vor der Baracke zu pflegen oder eines Tages ihre Verwandten wiederzusehen. Es ist ebenfalls erwiesen, dass Patienten schneller genesen, wenn sie aktiv formulieren können, wofür sie geheilt werden wollen und was sie mit ihrer Gesundheit anfangen werden.

      Klare Ziele – offene Wege

      Gegen Zielsetzungen ist nichts einzuwenden, 
sofern man sich dadurch nicht 
von interessanten Umwegen abhalten lässt. 
Mark Twain

      Die Lateiner haben das menschliche Tun unterschieden in facere und agere. Das Verb facere bedeutet das momentane, schrittweise Tun, agere drückt das auf ein Ziel hin fokussierte Tun aus. Beide Weisen des Tuns haben ihre Berechtigung, beide sind wichtig, das eine kann und soll nicht auf Kosten des anderen gehen. Viele Zeitgenossen küren heute die östliche Weisheit »Der Weg ist das Ziel« zu ihrer Lebensmaxime. Selbstverständlich ist das Leben im Hier und Jetzt wichtig. Die Gefahr des zu stark nach vorn gerichteten oder fixierten Blicks liegt tatsächlich darin, dass wir die Gegenwart, den Augenblick, den je nächsten Schritt nicht mehr sehen und genießen können. Die Devise »Der Weg ist das Ziel« kann aber nicht bedeuten, das Fokussieren auf Ziele hin abzulehnen. 

      Der Pilot und Dichter Antoine de Saint-Exupéry drückte die Wichtigkeit von Orientierungspunkten im Leben bildlich aus: »Wenn du nicht weißt, in welchen Hafen du segeln willst, kannst du unterwegs den Wind nicht nutzen.« Ein kurzes Gespräch aus dem Buch »Alice im Wunderland« mag diese Haltung noch weiter verdeutlichen:

      »Wie komme ich auf den richtigen Weg?«, fragte Alice den Hasen. 

      »Das kommt darauf an, wo du hinwillst.« »Ich weiß es nicht«, antwortete Alice. 

      »Ja dann«, sagte der Hase, »ist es ganz einfach. Du kannst den einen oder den anderen Weg wählen. Wenn du das Ziel nicht kennst, ist die Wahl des Weges unwichtig.« (Lewis Caroll, Alice im Wunderland)

      In Entscheidungsprozessen ist das Formulieren unseres Ziels wichtig, weil es das wesentliche Kriterium für das Abwägen von Wahloptionen bildet. Doch auch in Bezug auf unsere Zielsetzungen gilt: alles mit Maß. Zielstrebiges und leidenschaftliches Wirken schließt nicht aus, dass wir bezüglich der Wege und des Vorgehens völlig offen sind. Wenn wir auf einen Berg steigen wollen, existieren in der Regel viele Wege zum Gipfel, vom gemütlichen Spazierweg bis zur steilen Kletterwand.

      Mut zum Weitblick

      Entwirf deinen Reiseplan im Großen – und lass dich im Einzelnen von der bunten Stunde treiben. Die größte Sehenswürdigkeit, die es gibt, ist die Welt – sieh sie dir an! 
Kurt Tucholsky

      Sowohl langfristige als auch kurzfristige Ziele lassen sich gut begründen. Langfristige Ziele haben den Vorteil, dass wir sie nicht so rasch erfüllen und uns ständig neue Ziele setzen müssen. Kurzfristigere Ziele haben den Vorteil, dass wir sie eher erreichen und öfter Erfolgserlebnisse feiern können. Für viele Menschen sind Lebensziele wie »dem Frieden in der Welt dienen« oder »für gerechtere Strukturen in der Welt kämpfen« zu hoch gegriffen. Schon nationale Themen scheinen manchen Menschen weit weg von der Alltagsrealität zu sein. Ich ziehe für mein Leben ein weit gestecktes Ziel vor, wohl wissend, dass es nicht erfüllt sein wird, wenn sich einst der Sargdeckel über mir schließt. Ich halte es gerne mit Hermann Hesse, der einmal schrieb: »Damit das Mögliche entsteht, muss immer wieder das Unmögliche versucht werden.« 

      Wie lautet das Ziel?

      Wie finden wir unser Lebensziel, an dem wir unsere großen und kleinen Entscheidungen im Alltag ausrichten können? An welchem Leuchtturm richten wir unsere Gedanken und Handlungen, Pläne und Projekte aus? Früher war das Lebensziel in den meisten Fällen gesellschaftlich vorgegeben. Im Katechismus der Katholischen Kirche ist es sogar heute noch klar definiert: »Der Mensch ist erschaffen worden, um Gott zu dienen, ihn zu lieben und ihm die ganze Schöpfung darzubringen« (Nr. 358). Heute leben wir allerdings in einer pluralistischen Gesellschaft und können die vielen existierenden Ziele frei wählen. Ziele können grundsätzlich wertfrei sein und unabhängig von ethisch-moralischen Normen definiert werden. Es ist jeder und jedem unbenommen, das eigene Lebensziel darin zu sehen, die seltensten Briefmarken oder Pelzmäntel zu besitzen oder alle Länder der Erde zu bereisen. Selbst ein Banküberfall kann für jemanden ein Lebensziel darstellen. In der Regel richtet sich unser Lebensziel jedoch an unseren ethischen Werten aus. Dass aber auch ethische Werte sich an ganz unterschiedlichen Maßstäben orientieren können, werden wir im nächsten Kapitel sehen.

      Konfrontation mit Endlichkeit und Tod

      Ein Mensch, der nicht das Ende einer provisorischen Daseinsform abzusehen imstande ist, vermag auch nicht auf ein Ziel hin zu leben. 
Viktor Frankl, »Trotzdem Ja zum Leben sagen«

	
      Als es mit Rabbi Sussja ans Sterben kam, fragten ihn seine Schüler und Freunde: »Hast du denn gar keine Angst?« Rabbi Sussja gab zur Antwort: »Wenn ich an all die Großen und Bedeutenden denke, an Mose und Abraham und Jeremia, den Propheten, dann wird mir schon Angst. Aber ich bin gewiss: Gott wird mich in der kommenden Welt nicht fragen: Warum bist du nicht Mose gewesen, sondern: Warum bist du nicht Sussja gewesen?« 
Chassidische Erzählung

	

      Um ein möglichst wert- und sinnvolles Lebensziel zu finden, kommen wir nicht umhin, uns mit unserer Sterblichkeit zu befassen. Die Konfrontation mit unserer Endlichkeit fällt den meisten schwer. Viele haben ihre »letzten Dinge« nicht geregelt und wissen nicht, ob ihre Organe bei einem Unfalltod gespendet werden und im Sterbeprozess lebensverlängernde Maßnahmen eingeleitet werden sollen. Nur wenige haben klar festgelegt, ob sie dereinst eingeäschert werden möchten oder nicht. 

      Wir müssen nicht erst 80 oder 90 Jahre alt werden oder eine Krebsdiagnose erhalten, um uns die Frage zu stellen, was wir tun würden, wenn wir nur noch ein Jahr oder einen Monat zu leben hätten. Freunde gaben mir eindrückliche Antworten:

      »Ich würde meine Beerdigung planen, sie soll ein Fest werden. Mit möglichst allen Menschen möchte ich mich versöhnen. Und meinen Kindern würde ich raten, immer auf ihr Herz zu hören.« (♀, 46 Jahre)

      »Ich würde versuchen jede blühende Pflanze und jedes Lächeln zu sehen und zu genießen und mir selbst mehr innere Ruhe gönnen.« (♀, 49 Jahre)

      Egal, wie wir die Frage beantworten, sie hilft uns, unsere tieferen Bedürfnisse und Wünsche, Werte und Ziele klarer zu erkennen und schon heute umzusetzen.


    → Wann würde ich mein Leben als geglückt bezeichnen?

    → Was würde mich am 75. Geburtstag zum Weinen bringen, weil ich es erleben – oder nicht erleben – durfte?

    → Was soll von mir weiterleben? 

    → Wann und wie regle ich die letzten Dinge?

    → Welcher Satz soll auf meinem Grabstein oder in meiner Todesanzeige stehen?

    → Wie lautet mein Lebensziel, wenn ich die obigen Antworten auf mich wirken lasse?



    
    11 Meine Werte als Wahlkriterien

      Heutzutage kennt ein Mensch von allen Dingen den Preis und von keinem den Wert. 
Oscar Wilde

      Mein Freund Christof musste binnen weniger Minuten entscheiden, ob er seinen größten Kindheitstraum erfüllen oder über Bord werfen soll. Er weilte mit einer Gruppe für mehrere Monate in Tibet und akklimatisierte sich auf über 5000 Metern Höhe, um einen Achttausender zu besteigen. Für dieses Ziel investierte jeder ein halbes Jahr Urlaub und über 10 000 Euro. Beim Aufstieg zum Gipfel sahen sie auf über 7000 Metern Höhe einen Chinesen röchelnd alleine am Boden liegen. Die meisten der Gruppe stapften unbeirrt weiter. Christof entschied sich, zusammen mit einem zweiten Kameraden den halbtoten Mann, bei dem sie ein Lungenödem vermuteten, auf einem improvisierten Schlitten durch den tiefen Schnee zur Hütte hinunter zu ziehen. Das bedeutete, auf den heiß und lange ersehnten Gipfel zu verzichten. Viele Bergsteiger kamen ihnen entgegen und gingen wortlos an ihnen vorbei. Christofs Entscheidung führte später gar zu einem Streit in der Gruppe. Seine Entscheidung empfanden manche als Angriff gegen ihren Ehrgeiz. Diese Erfahrung prägte meinen Freund tief:


      »Die oft gehörte Aussage, oberhalb von 7000 Metern würden andere Gesetze herrschen, stimmt nicht. Als Individuum habe ich immer die Möglichkeit zur eigenen Entscheidung. Dabei ist das unmittelbare Resultat meiner Entscheidung nicht einmal so wichtig, denn längerfristig ist die Grundeinstellung entscheidender für das Gesamte als einzelne Taten. Ich kann nicht mal sagen, ob ich den Chinesen tatsächlich gerettet habe. Er hätte vielleicht auch überlebt, wenn ich mich für den Gipfel entschieden hätte. Und vielleicht ist er ja später dennoch gestorben. Für mich war es in jenem Moment der richtige Entscheid.«



      Gute Entscheidungen zu treffen, fällt uns darum schwer, weil in der Regel verschiedene wertvolle Optionen in Konkurrenz zueinander stehen. Die Wahl für die eine wertvolle Option bedeutet automatisch eine Entscheidung gegen andere wert- und sinnvolle Alternativen. Entscheidungen stellen uns meistens die unbequeme Frage, welchen Preis wir für diesen oder jenen Wert zu bezahlen bereit sind. In Kursen oder in der Beratung berichten mir Menschen häufig von ihrem tiefen Wunsch, die Arbeitsstelle aufzugeben. Aber viele von ihnen sind nicht bereit, die damit verbundene Unsicherheit, einen bescheideneren Lebensstil oder gar Existenzängste in Kauf zu nehmen.

      Während Philosophen und Theologen seit 3000 Jahren die These vertreten, dass es absolute und für alle einsehbare Werte gebe, die man mit unserer Vernunft in der Natur erkennen könne, verneinen die meisten heutigen Biologen die Existenz naturgegebener Werte in den verschiedenen Kulturen. Für sie ist Moral die Folge von sozialen Instinkten und Abmachungen. In manchen Kulturen isst man Hunde und Katzen, in anderen ist es verpönt oder gar verboten. In manchen Familienstrukturen tötet man im Namen der Ehre, in anderen hilft man den Ärmsten, um zur Gruppe zu gehören. Viele Menschen geben ihre Nebeneinkünfte bei der Steuerbehörde an oder verzichten auf Doping bei sportlichen Wettkämpfen, weil es vom Gesetz so vorgeschrieben wird, aber nicht zwingend aus ethischer Überzeugung.

      Unsere Wertemaßstäbe bilden wir im Verlauf des Lebens, beeinflusst durch unsere Herkunftsfamilie und Erziehung, Ausbildung und berufliches Umfeld sowie unter dem Einfluss von Partnerinnen und Freunden, Medien, Recht, Gesellschaft und Religion. Werte sind heute nicht mehr so leicht einteilbar in eindeutig richtig oder falsch, gut oder böse, schwarz oder weiß. Nicht alle empfinden die gleichen Werte als wertvoll. Oft sprechen sich sogar einzelne Menschen, Gruppen, Parteien oder Kulturen gegenseitig ihre Werte ab. Darum ist es wichtig zu akzeptieren, dass in pluralistischen Gesellschaften gleichzeitig verschiedene Wertesysteme nebeneinander existieren. Dieter Hermann unterscheidet in seinem Buch »Posttraditionale Werte« drei Wertesysteme: die post-traditionalen Werte, die idealistischen Werte sowie die materialistischen Werte. Selbstverständlich gibt es Leute, die nur die idealistischen Werte wie Frieden und Gerechtigkeit, Liebe und Freundschaft, Solidarität und Toleranz als echte Werte bezeichnen. Materielle Werte wie Wohlstand und Sicherheit, Erfolg und Schönheit, Genuss und Mobilität definieren sie eher als Ziele. Und posttraditionale Werte wie Tradition und Pünktlichkeit, Patriotismus und Pflichtgefühl, Gesetzestreue und Sauberkeit bezeichnen sie als gutbürgerliche Sekundärtugenden.

      Wie unterschiedlich Menschen eine Situation beurteilen und wie verschieden sie aufgrund ihrer Wertemaßstäbe entscheiden, zeigte mir vor 15 Jahren eine nachdenklich machende Zeitungsnotiz:

      »Zwei Mädchen waren bei der Geburt am Neujahrstag 1998 von Hebammen aus Versehen miteinander vertauscht worden. Die Verwechslung kam nur durch Zufall an den Tag. Gentests gaben letzte Sicherheit. Drei Jahre später sind sie bei ihren leiblichen Eltern angekommen. Der ›Rücktausch‹ erfolgte nach der gemeinsamen Geburtstagsfeier der Mädchen im Januar 2001 am sizilianischen Küstenort Mazara del Vallo. ›Sie haben es gut verkraftet‹, sagten die Angehörigen. Einem der Großväter geht der Rücktausch sehr ans Herz. ›Er findet keinen Frieden mehr und weint immer‹, sagt seine Frau.«

      Hier standen zwei Wertmaßstäbe in Konkurrenz. Auf der einen Seite die biologische Zugehörigkeit zur Familie, auf der anderen Seite die emotionale Verbundenheit.

      Oft stehen unsere Werte in Konkurrenz zueinander. Die Werte Partnerschaft und Familie konkurrieren nicht selten mit den Werten Erfolg und Karriere. Dass sich Werte auch gegenseitig ausschließen können, drücken verschiedene Sprichwörter aus: »Ihr könnt nicht Gott und dem Mammon dienen«, zitiert der Evangelist Matthäus den Mann aus Nazareth (Matthäusevangelium 6,24). Dieses Sprichwort ist in ähnlicher Weise auch in Iran bekannt: »Ham choda, ham chorma, némische! – Gott und die Dattel, das geht nicht!«

      In der Regel wollen wir uns für die optimale oder bestmögliche Lösung entscheiden. Die scheinbar beste Entscheidung ist aber oft geradezu der Feind der guten und optimalen Wahl. So kann beispielsweise der wirtschaftlich rentabelste Unternehmensentscheid ökologisch oder sozial miserabel sein. Und der tugendhafteste Mensch kann an seinen überhöhten Idealen zugrunde gehen.

      Übung 9: Meine Wertehierarchie

      In der folgenden Übung bestimmen Sie aus über 200 Werten jene fünf, die Ihnen am wichtigsten erscheinen. Bei manchen Begriffen handelt es sich nicht um Werte im ganz engen Sinn, sondern um Charaktereigenschaften. Und von manchen Werten sind auch verwandte Begriffe aufgeführt (z. B. Authentizität und Glaubwürdigkeit; Fairness und Gerechtigkeit). Unterstreichen Sie fünf Werte, die Sie für eine bedeutende Entscheidung als wichtigste Kriterien verwenden würden. Und streichen Sie fünf Werte durch, die Ihnen kaum oder gar nicht wichtig erscheinen:

      [image: Pfeil]Abenteuerlust, Abwechslung, Achtsamkeit, Altersvorsorge, Anerkennung, Anstand, Aufgeschlossenheit, Ausdauer, Ausgeglichenheit, Ausstrahlung, Authentizität, Autonomie, Autoritätskritik, Barmherzigkeit, Beharrlichkeit, Bescheidenheit, Besinnlichkeit, Beziehung, Bildung, Chancengleichheit, Dankbarkeit, Demut, Dialog, Dienstbereitschaft, Direktheit, Disziplin, Durchhaltewillen, Echtheit, Ehre, Ehrfurcht, Ehrlichkeit, Eigenverantwortung, Einfühlungsvermögen, Einfluss, Einheit, Einstehen für Fehler, Ekstase, Emotionalität, Empathie, Engagement, Entscheidungsfreudigkeit, Entschiedenheit, Entwicklung, Erfolg, Erholung, Erkenntnis, Erleuchtung, Fairness, Familie, Fehler eingestehen und aus ihnen lernen, feiern können, Feindesliebe, Feingefühl, Fitness, Fleiß, Flexibilität, Fortschritt, Freiheit, Freizeit, Freiwilligkeit, Fremdenfreundlichkeit, Freude, Freundlichkeit, Freundschaft, Frieden, Fröhlichkeit, Fürsorge, Ganzheitlichkeit, garantierter Arbeitsplatz, Gay-Lesbian-Toleranz, Geduld, geistige Gesundheit, Gelassenheit, Gemeinnützigkeit, Genussfähigkeit, Geradlinigkeit, Gerechtigkeit, Gesetzestreue, Gesprächsbereitschaft, Gesundheit, Gewaltlosigkeit, Gewissenstreue, Glaube, Glaubwürdigkeit, Gleichbehandlung, Gleichberechtigung, Glück, Grenzen setzen, Großzügigkeit, Güte, Herzblut, Herzensruhe, Hilfsbereitschaft, Hingabe, Hoffnung, Höflichkeit, Humor, Individualität, Initiative, Innovation, Integration, Integrität, Intelligenz, Interesse entwickeln und zeigen, Intimität, Intuition, Klarheit, Klugheit, Kollegialität, körperliche Aktivität, Komfort, Konfliktfähigkeit, Kontaktfreude, Kontrolle, Kreativität, Kritikfähigkeit, Lebendigkeit, Lebensfreude, Lebenssinn, Lebensstandard, Leichtigkeit, Leidenschaft, Lernfähigkeit, Leistung, Liebe, Loyalität, Lust, Macht, Maß halten, Menschlichkeit, Menschenwürde, Milde, Mitgefühl, Mobilität, Mut, Nachhaltigkeit, Nächstenliebe, Nationalstolz, Natürlichkeit, Neugier, Offenheit, Opferbereitschaft, Ordnungsliebe, Orientierung, Partizipation, Partnerschaft, persönliche Entwicklung, positiv denken, Pünktlichkeit, Qualität, Rechtschaffenheit, Reichtum, Religiosität, Respekt, Risikofreude, Romantik, Rücksicht, Ruhe bewahren, Sanftheit, Sanftmut, Sauberkeit, Schlichtheit, Schönheit, Schutz, Seelenruhe, Selbstachtung, Selbstbeherrschung, Selbstbestimmung, Selbstbewusstsein, Selbstdisziplin, Selbsterkenntnis, Selbstsicherheit, Selbstvertrauen, Selbstverwirklichung, Selbstwertgefühl, Sexualität, Sicherheit, Sinn, Sinnlichkeit, Solidarität, Sparsamkeit, Spaß, Spiritualität, Spontaneität, Stärke, Stabilität, Status, Stille, Takt, Talent, Tapferkeit, Teamwork, Toleranz, Tradition, Transparenz, Treue, Umsicht, Umweltbewusstsein, Unabhängigkeit, Veränderung, Verantwortung, Verantwortungsbewusstsein, Verbundenheit, Vergebung, Vergnügen, Verlässlichkeit, Versöhnung, Verspieltheit, Verständnis, Vertrauen, Vielfalt, Vision, Vollmacht, Wachheit, Wachstum, Wahrhaftigkeit, Wahrheit, Wärme, Weisheit, Weltoffenheit, Wertschätzung, Wettbewerb, Wohlstand, Wohlwollen, Wohn-Atmosphäre, Würde, Zärtlichkeit, Zeit-Balance, Zeit nehmen für sich und andere, Zentriertheit, Zielstrebigkeit, Zufriedenheit, Zuverlässigkeit.

    → Welche Werte sind mir persönlich wichtig, die in dieser Liste nicht aufgeführt sind?

    → Bei welchen der unterstrichenen Begriffe handelt es sich um post-traditionale, idealistische oder materialistische Werte? Und was sagt das mir? 

    → Bei welchen der durchgestrichenen Begriffe handelt es sich um post-traditionale, idealistische oder materialistische Werte? Und was sagt das mir?

    → Welche Werte sind für mich nicht verhandelbar?

    → Welche drei Dinge oder Personen würde ich mit auf eine einsame Insel nehmen?

    → Was hat bei mir meistens Priorität? Und was kann und muss oftmals warten?

    → Was wäre eine echte Katastrophe, wenn es kaputt oder verloren ginge oder gestohlen würde?

    → Für welche Werte engagiere ich mich heute (in Familie, Beruf, Gesellschaft) konkret? Wie? Wo?

    → Welche Werte würde ich so verteidigen, dass ich meine Arbeitsstelle dafür opfern würde?

    → Welche Werte würde ich so verteidigen, dass ich eine Zeit im Gefängnis auf mich nähme?

    → Welche Werte würde ich so verteidigen, dass ich dafür mein Leben hergäbe?

    → Welche Werte, die mir sehr wichtig sind, werden von meinem Arbeitgeber gefördert?

    → Welche Werte, die mir sehr wichtig sind, werden von meinem Staat/meiner Kultur gefördert?

    → Welche Werte, die mir sehr wichtig sind, werden von meiner Religion gefördert?

    → Welche Werte brauchen die Menschheit und die Erde meiner Meinung nach am dringendsten?

      Übung 10: Meine Vorbilder

      »Wir brauchen wieder Vorbilder!« und »Gute Chefs führen dadurch, dass sie ihre Vorbildfunktion wahrnehmen!« So oder ähnlich klingt es – durchaus mit besten Absichten –, wenn über Werteverfall in der Arbeitswelt und in der Gesellschaft geklagt wird. Wenn wir uns aber stets an Vorbildern orientieren, versetzen wir uns individuell und kollektiv in die Rolle unmündiger, angepasster Kinder, die bewusst oder unbewusst zum Abbild ihrer Eltern werden. Wenn wir unser Handeln ganz nach den Werten anderer ausrichten, wird unser Eltern-Kind-Verhältnis gleichsam verewigt. Das Nachahmen von Vorbildern beraubt uns der Notwendigkeit, herauszufinden, was wir selbst denken und wer wir sind. Wenn wir uns an Vorbildern orientieren, sollten wir das nicht als lebende Imitate tun. Die folgende Übung kann Ihnen mehr Klarheit über Ihre essenziellen Werte verschaffen und Ihnen helfen, diese auf eigenständige Weise zu entfalten.

      Lassen Sie Ihren Lebensfilm zurückspulen bis zur Geburt. Dann lassen Sie ihn langsam abspielen. Nehmen Sie die verschiedenen Menschen wahr, die Ihnen bis heute in den verschiedenen Lebensphasen begegnet und wichtig geworden sind: Eltern, Geschwister, Großeltern, Verwandte, Paten, Lehrerinnen und Lehrer in Schule und Ausbildung, Vorgesetzte und Kollegen, Menschen aus Politik, Kultur, Literatur und Geschichte, aus dem sozialen und religiösen Bereich oder der globalen Öffentlichkeit. 

      Danach tragen Sie Ihre drei wichtigsten Vorbilder in die linke Spalte ein und versuchen, die weiteren Spalten ebenfalls auszufüllen.

[image: image]

    Übung 11: Mein Wahl-Plakat

      Im Kapitel 4 sind wir der Notwendigkeit einer optimalen Anzahl an Wahloptionen, Entscheidungskriterien und Informationen zu den verschiedenen Optionen begegnet. Auch in Bezug auf unsere Werte ist eine Gewichtung und Reduktion unerlässlich. Wahlplakate müssen die Werte einer Partei in einer sehr reduzierten Form vermitteln. Versuchen Sie einmal, Ihr persönliches Wahlplakat zu gestalten, indem Sie in ein bis zwei Sätzen oder in drei bis vier Stichworten Ihre wichtigsten Ziele und Werte formulieren.

      Als ich diese Übung einmal in einem Seminar einbrachte, schmunzelte eine offenbar völlig desillusionierte Parlamentarierin und fragte, ob man die Werte eintragen müsse, die am meisten Stimmen bringen würden oder jene, die sie tatsächlich vertrete. Nun: Lassen Sie sich bei dieser Übung vom Gedanken leiten, dass Sie voll und ganz authentisch sind und es völlig unwichtig ist, ob Sie gewählt werden oder nicht.

      Übung 12: Meine Entscheidungs-Notfall-Apotheke

      In einem anderen Entscheidungs-Seminar fand ein Mann, dass er in seiner Brieftasche zahlreiche mehr oder weniger notwendige Plastikkarten besitze. Aber dass er keine Karte besäße, um schnell zu stimmigen Entscheidungen zu gelangen. Darum schnitt er aus einem dünnen Karton ein Rechteck in der Größe einer Kreditkarte aus und notierte darauf sein Lebensziel und seine wichtigsten drei bis vier Werte. Gerne lade ich Sie ein, diese exzellente Idee zu kopieren.

    
    12 Ein Heer von Treibern und Hemmern

      Es ist nicht zu glauben, wie schlau und erfinderisch die Menschen sind, um Entscheidungen aus dem Weg zu gehen.


      Sören Kierkegaard

	
      Ich will mich nicht festlegen, 



      sagt das verletzte innere Kind.


      Es kommt schlecht heraus, 


      sagen meine Analysen.


      Entscheide dich für das Mögliche, 


      sagt das Vertrauen.


      Mir fehlen noch Informationen, 


      sagt der Perfektionismus.


      Es gibt keine beste Lösung, 


      warnen mich die andern.


      Entscheide dich für das Mögliche, 


      sagt die Besonnenheit.


      Es ist utopisch, 


      sagt die Gier nach Lob und Lohn.


      Ich kenne die Konsequenzen zu wenig, 


      sagt die Angst.


      Entscheide dich für das Mögliche, 


      sagt die Weisheit.


      In Anlehnung an Erich Frieds Gedicht »Es ist was es ist«

      Wahlfreiheit und Entscheidungsfähigkeit werden durch viele innere und äußere, bewusste und unbewusste Treiber und Hemmer, Stimmen und Kräfte, Zwänge und Mächte beeinflusst. Ich nenne Sie Push- und Pull-Faktoren. Sie fördern und hemmen, treiben an und bremsen, motivieren und torpedieren unsere Entscheidungen.

      Individuen wie auch Institutionen sehen sich permanent zwischen den Bedürfnissen nach Sicherheit und Stabilität einerseits und der Sehnsucht nach Veränderung und Entwicklung andererseits hin und her gezogen.

      Das folgende Schema versucht die verschiedenen inneren und äußeren Faktoren, die uns bewusst oder unbewusst in Richtung Status quo oder in Richtung Veränderung treiben und ziehen, möglichst einfach und anschaulich darzustellen.

      Die verschiedenen Treiber und Hemmer in uns sind vergleichbar mit den verschiedenen Instrumenten in einem Orchester oder mit den unterschiedlichen Stimmen in einem Parlament. In einem Orchester variieren die Stimmen von der Geige und der Oboe bis zum Kontrabass und der Tuba. Und im Parlament sitzen Politikerinnen von rechts bis links. Und wie es in jedem Orchester einen Dirigenten oder eine Dirigentin mit dem Taktstock gibt und in jedem Parlament eine Präsidentin oder einen Präsidenten mit der Glocke, so existiert auch in uns und in jeder halbwegs funktionierenden Organisation eine Instanz, die den verschiedenen Stimmen signalisiert, wann, wie lange und wie laut sie spielen oder reden dürfen. Denn wir sind unseren Treibern und Hemmern nicht einfach wehrlos ausgeliefert. Sobald uns die Treiber und Hemmer halbwegs bewusst sind, hat unser innerer Dirigent – eine Mischung aus Herz und Seele, Einsicht und Wille – die Möglichkeit, auf diese zu reagieren. 

[image: image]

    → Welche inneren Hemmer wirken dominant auf meine Entscheidungs- und Veränderungsprozesse? 

    → Welche inneren Treiber wirken dominant auf meine Entscheidungs- und Veränderungsprozesse? 

    → Welche äußeren Hemmer wirken dominant auf meine Entscheidungs- und Veränderungsprozesse? 

    → Welches äußeren Treiber wirken dominant auf meine Entscheidungs- und Veränderungsprozesse? 

    → Wann, wo und wie habe ich in Entscheidungsprozessen meinen inneren Dirigenten wahrgenommen?

    → Welche Möglichkeiten sehe ich, um auf meine stärksten inneren und äußeren Treiber und Hemmer zu reagieren?

    → Wo sehe ich durchaus positive Aspekte in meinen Hemmern, obwohl sie mich in der Regel eher behindern?

      Wenn Sie sich beim einen oder anderen der folgenden Hemmer wiedererkennen oder geradezu ertappt fühlen, so machen Sie sich bloß nicht klein und schlecht, sondern schmunzeln Sie gütig über sich selbst und fragen Sie sich, wie Sie den Gegenpol zu diesem oder jenem Hemmer stärker entwickeln können. 

      Darf ich meiner Herzensstimme trauen?

      Das Schwierige im Leben ist, Herz und Kopf dazu zu bringen, zusammenzuarbeiten. In meinem Fall verkehren sie noch nicht einmal auf freundschaftlicher Basis. 
Woody Allen

	
      Zwei Seelen wohnen, ach, in meiner Brust. 
Johann Wolfgang von Goethe, »Faust«

	

	
      Das Herz hat seine Gründe, die die Vernunft nicht kennt. 
Blaise Pascal



      Wir können Woody Allen, Johann Wolfgang von Goethe und Blaise Pascal vermutlich leicht nachempfinden. Wenn wir beispielsweise an einem hochsommerlichen Tag an der Seepromenade oder in der Einkaufsmeile bei einer Eisdiele vorbeikommen, beginnen die Argumente in Kopf, Bauch und Herz sofort Ping-Pong zu spielen. Der Kopf sagt: »Der Genuss ist von kurzer Dauer, da steckt nur Chemie drin, es kostet Geld, das ich für anderes sparen wollte, und ich bin ohnehin zu mollig.« Der Bauch sagt: »So was Feines und Kühlendes ist großartig. Und das Herz sagt: »Eis essen erinnert mich an manch schönen Sonnenuntergang mit meiner Liebsten.« Je nach Situation wird das eine Mal der Kopf, das andere Mal der Bauch oder das Herz die Entscheidung dominieren.

      Die einen kaufen ein Auto aufgrund von Zahlen und Fakten. Andere scheren sich wenig um objektive Kriterien und müssen die Formen, Farben und Materialien mit allen Sinnen erspüren. Die einen kochen ihre Gerichte exakt nach Rezept und messen alle Zutaten genau ab, andere kochen rein nach Gefühl. Die einen erklären komplexe Sachverhalte in Bildern, Beispielen und mit Geschichten, andere tun es mit Formeln und Statistiken. Manche stellen sich am Bahnschalter meistens in die Reihe, die sich am langsamsten vorwärts bewegt, andere erwischen in der Regel die Express-Schlange. Die einen besorgen sich in einer fremden Stadt zunächst eine Straßenkarte, andere marschieren auf gut Glück einfach los. Manche können Kleider im Katalog bestellen, andere müssen sie unbedingt anprobieren. Die einen können in praktischen wie auch ethischen Fragen ganz auf ihre innere Stimme, die Intuition, das Gefühl oder auf körperliche Impulse vertrauen, andere können oder wollen das weniger bis gar nicht. Der Kontakt zu unseren Gefühlen ist wichtig, damit wir wissen, was wir wollen, was uns gut tut und was wir brauchen. Wenn wir unseren Gefühlen länger nicht trauen und sie übergehen, kann es leicht passieren, dass unser Körper sich meldet und zu rebellieren beginnt.

      Selbstverständlich entscheiden und handeln wir nicht immer intuitiv-emotional oder verkopft-rational. Das Entscheidungsverhalten kann je nach Frage und Thema, Lebensbereich und Wichtigkeit bei derselben Person völlig unterschiedlich sein. 

      Das Hören auf unsere innere Stimme, auf Signale des Körpers und auf intuitive Gefühle ist keine reine Gabe der Natur. Wir können dies durchaus lernen und trainieren. Partnerinnen und Partner sind geeignete Lehr- und Lernobjekte. Fällt uns an ihnen etwas auf, können wir sie fragen, ob unser Eindruck stimmt oder ob wir völlig danebenliegen. Mit der Zeit werden wir unseren inneren Impulsen immer öfter und leichter trauen, gehorchen und folgen.

    → In welchen Situationen und Lebensbereichen vertraue ich mehr auf objektive Fakten und rationale Argumente?

    → Wann und wo vertraue ich mehr auf meine innere Stimme, auf die Intuition und aufs Bauchgefühl?

    → Welches sind die tieferen Gründe, warum ich mehr auf den Kopf, das Herz oder den Bauch höre?

      Die Macht der Gewohnheit

      Ein häufiger Hemmer sowohl bei persönlichen Entscheidungsprozessen als auch bei Gruppenentscheidungen ist die Macht der Gewohnheit. Sie kann neue und innovative Ideen bereits im Keim ersticken. Meistens bedient sich diese machtvolle Stimme einer konservativen Rhetorik, die durchaus logisch und vernünftig klingt:

      »Das ist nicht so einfach, wie Sie meinen! Das ist theoretisch ganz schön, aber in der Praxis geht das nicht! Das haben wir immer schon so gemacht! Das haben wir noch nie so gemacht! Dafür haben wir keine Zeit und keine Leute! Die laufende Arbeit muss ja auch noch jemand machen! Auf unseren Betrieb ist das unmöglich anwendbar! Soll denn alles bisher Geleistete auf einmal falsch sein? Solche Experimente können wir uns einfach nicht leisten! Das haben wir schon ausprobiert – und es hat nie funktioniert! Was willst du denn, es geht dir doch gut! Ihr könnt es versuchen – ich entziehe mich jeder Verantwortung! Ihr werdet noch einmal an meine Warnungen denken! Die Pläne sind doch längst gemacht! Da könnte ja jeder kommen! Macht, was ihr wollt – aber so nicht!«

      Oft haben Stabilität und Gewohnheit eine größere Anziehungskraft als Veränderung und Weiterentwicklung. Sei es aus reflektierter Überzeugung oder weil es einfach angenehm und bequem ist, auf gewohnten Pfaden zu wandeln und den Weg des geringsten Widerstands zu gehen. Dazu eine Geschichte zum Schmunzeln: 

      Ein älterer Herr saß am Stadtrand von München in der S-Bahn und fuhr stadtauswärts. Und wie jeweils die nächste Station ausgerufen wurde, murrte er unverständlich etwas in seinen Bart. Mit jeder weiteren Station, die angekündigt wurde, wuchs auch der Ärger und das Murren des Mannes, bis ihn schließlich jemand fragte, worüber er sich denn so ärgern würde. »Ich hätte bereits vor fünf Stationen aussteigen sollen«, sagte der Mann. »Und warum taten Sie das nicht?«, wollte der andere Fahrgast wissen. »Wissen Sie, es ist so schön warm hier«, antwortete der ältere Herr leicht verlegen.

      Manchmal können uns die warnenden und bremsenden »Aber-Stimmen« auch schützen vor vorschnellen und unüberlegten Entscheidungen, die wir spontan und aus lauter Euphorie und Lust an der Veränderung treffen möchten. Hehre Ideale und überzogene Wunschvorstellungen sind jedoch raffinierte innere Stimmen, die Entscheidungsprozesse systematisch torpedieren und messbare Veränderungen verhindern. Manche Leute finden beispielsweise nie einen Partner, weil es den Traumprinzen eh nicht geben kann. In einem Beratungsgespräch erzählte mir einmal eine etwa 30-jährige Frau von ihrem Wunsch, einen reformierten Pfarrer zu heiraten und mit ihm eine spirituelle Beziehung zu leben und Gastfreundschaft zu pflegen. Doch leider komme sie in ihrem sozialen Beruf fast nur mit Frauen in Kontakt und finde diesen Mann nirgends. Als ich ihr konkrete Vorschläge machte, wie sie einen Pfarrer kennenlernen könnte, reagierte sie wie König Drosselbarts Tochter und fand bei jedem Vorschlag gleich Gründe, warum dies überhaupt nicht ginge. Am Ende war sie fast wütend, dass ich ihren Wunsch von der Traumebene in Richtung Realität herunterholte. In einem Entscheidungsseminar erzählte einmal eine ältere Dame, dass sie in ihrer Verwandtschaft die einzige Überlebende ihrer Generation sei und sie deshalb für ihre Nachkommen gerne eine Biografie schreiben würde. Doch ihr würden dazu die Kräfte fehlen. Als aus dem Kreis der Kursteilnehmenden verschiedene Ideen kamen, wie sie das Projekt mit fremder Hilfe und technischer Unterstützung dennoch umsetzen könnte, fand sie immer gleich ein »aber«, das die Ideen sogleich abservierte. Solche und ähnliche Beispiele zeigen, dass echte Entscheidungsprozesse uns zur tiefen Selbstbegegnung zwingen und aus den gewohnte Bahnen herausreißen. Wie echt, tief und stark unsere Wünsche und Träume sind, können wir nur in der radikal ehrlichen Begegnung mit uns selbst prüfen.

      Ein pfannenfertiges Rezept gegen diesen Gewohnheits-Hemmer gibt es nicht. Ich habe mir zumindest angewöhnt, das Wort aber aus meinem Wortschatz zu streichen. Ich verwende stattdessen den Ausdruck und gleichzeitig. Dieser hat eine ganz andere Energie und Wirkung, weil wir dadurch die Aussage vor dem klassischen aber ernst nehmen und gelten lassen.

    → Bei welchen meiner bisherigen Entscheidungen hat die Macht der Gewohnheit dominiert?

    → Welche Ideenkiller hemmen mich in Entscheidungen?

    → Wann und wo haben hehre Ideale und Träume bewusst oder unbewusst meine Entscheidungen beeinflusst?

      Unsere Ängste namens Legion

      Deutlicher als je in der Geschichte 
steht die Menschheit an einem Kreuzweg. 
Der eine Weg führt in die Verzweiflung 
und äußerste Hoffnungslosigkeit, 
der andere in die totale Vernichtung. 
Beten wir um die Weisheit, die richtige Wahl zu treffen. 
Woody Allen

      Woody Allen ist nicht der erste Erdenbürger, in dessen Kopf und Herz es von Ängsten wimmelt. Als Jesus vor 2000 Jahren die Menschen nach dem Namen ihrer zahllosen Ängste fragte, antworteten ihm die inneren Dämonen der Besessenen: »Legion heiße ich, denn wir sind sehr viele.« In den römischen Truppen zählte eine Legion 6000 Soldaten. Ganz so viele Ängste wird wohl niemand in sich tragen. Dennoch klagen auch heute Menschen über Heerscharen von Ängsten. Die einen haben Angst, zu wenig perfekt zu sein, andere fürchten sich, allzu perfekt zu sein. Die einen haben Angst, eigenen und fremden Erwartungen nicht zu genügen, andere fürchten sich, nur fremde Erwartungen zu erfüllen und nicht selbstbestimmt zu leben. Die einen haben Angst vor unbekannten Konsequenzen, die anderen fürchten sich, allzu abgesichert zu leben. Die einen haben Existenzängste, die anderen fürchten, dass ihr Besitz Neid und fremde Begehrlichkeiten bewirkt. Die einen haben Angst, zu wenig Ressourcen zu haben, die anderen fürchten sich vor ihren allzu zahlreichen Talenten. Die einen haben Angst vor der Meinung und dem Gerede von Nachbarn und Arbeitskollegen, andere haben Angst, nicht beachtet zu werden. Die einen haben Angst vor Unsicherheit, die anderen vor zu viel Kontrolle. Die einen fürchten sich vor Sonnenstrahlen, die anderen vor Dunkelheit. Die einen haben Angst vor Versagen, die anderen vor zu viel Erfolg. Die einen fürchten sich vor dem Alleinsein, die anderen vor Nähe und Beziehung. Die einen haben Angst vor dem Stillstand, andere vor zu viel Wandel und Veränderung. Die einen fürchten sich vor dem Leben, andere vor dem Sterben und dem Tod.

      Bewusste und unbewusste Ängste können sich auf alles Mögliche und Unmögliche beziehen: von der Frage, was wir zu Mittag essen sollen, bis zur Entscheidung, ob wir nach unserem Tod Organe spenden oder eingeäschert werden wollen. Manche Menschen handeln nicht primär aus ethischen Überzeugungen gut und lieb, gerecht und friedlich, sondern aus Angst vor Bestrafung oder Konflikten.

      Wir sind unseren Ängsten jedoch nicht wehrlos ausgeliefert. Wir haben Ängste und gleichzeitig sind wir mehr als unsere Ängste. Und schließlich können wir auch die Gegenpole unserer Ängste stärken, allen voran die Herzensenergie Mut. Wann immer sich unsere inneren Ängste melden und die erste Geige im Orchester spielen wollen, können wir diese Geigen direkt ansprechen und ihnen sagen, dass wir uns in dieser oder jener Entscheidung nicht von ihnen bestimmen lassen wollen. 

      Mir persönlich hilft im Umgang mit Ängsten der Gedanke, dass das Leben ein permanentes Übungsfeld und ein ständiger Lern-, Such- und Entwicklungsprozess ist, zu dem auch trial and error (Versuch und Irrtum) gehören. Vor zehn Jahren habe ich mein gleichnamiges Buch meinen Eltern gewidmet für ihre Entscheidung, gemeinsam eine Familie zu gründen. Im Mai 2004 starb mein Vater, dem ich das Manuskript kurz zuvor noch zu lesen gab. Heute widme ich ihm das Buch erneut, aus einem zusätzlichen Grund. Als ich in der Nacht vor seinem Tod an seinem Bett wachte, sagte er wie aus einer anderen Welt heraus und glasklar: »Man muss im Leben alles versuchen.« Dieses Leitwort wurde für mich seither zum Wegweiser – auch bei meiner Entscheidung zum Ordensaustritt. Denn Ängste gab es damals mehr als genug, ihre Zahl war beinahe Legion.

    → Welche Ängste hemmen mich am stärksten und am häufigsten bei Entscheidungen?

    → Wann und wo haben mich Ängste schon vor Schnellschüssen und unvorsichtigen Entscheidungen bewahrt?

    → Wann und wo habe ich in Entscheidungsprozessen den Gegenstimmen wie Mut und Zuversicht mehr Gewicht geschenkt als meinen Ängsten?

      Alle Türen offen lassen 

      Man kann sich nicht ein Leben lang


      sämtliche Türen offenhalten,

      um keine Chance zu verpassen.

      Auch wer durch keine Türen geht

      und keinen Schritt nach vorne wagt,

      dem fallen Jahr für Jahr eine nach der anderen Türe zu.

      Wer selber leben will, muss entscheiden

      mit JA und NEIN im Großen und im Kleinen.

      Wer sich entscheidet, wertet, wählt,

      und das bedeutet auch Verzicht.

      Paul Roth

      Paul Roth charakterisiert mit diesen Worten nicht nur den einzelnen Menschen, sondern unsere Gesellschaft schlechthin. Insbesondere scheuen wir uns vor Entscheidungen, die nicht mehr rückgängig zu machen sind und mit denen wir bestimmte Türen endgültig schließen. Der Wunsch, möglichst lange alle Optionen offenzuhalten, zeigt sich in unserem Kaufverhalten genauso wie bei Entscheidungen im beruflichen und öffentlichen Bereich. Menschen kaufen sich einen eigentlich unnötigen Geländewagen für den Fall, dass sie irgendwann einmal in die Voralpen umziehen sollten. Viele heiraten heute nicht wegen der länger dauernden Ausbildung erst mit 35 Jahren, sondern weil sie Mühe haben, sich in einer Partnerschaft langfristig festzulegen. Und immer mehr Kirchengemeinden bauen hässliche Multifunktionshallen statt architektonisch wertvolle Gotteshäuser, weil sie die Möglichkeit offenlassen wollen, den Raum in 20 Jahren als Turnhalle oder Disco zu verwenden, falls die Pfarrei mit der Nachbargemeinde fusioniert.

      »Vielleicht« ist das Lieblingswort unentschlossener Menschen. Medien verwenden für die 20- bis 30-Jährigen häufig den Ausdruck »Generation maybe«, weil diese Altersgruppe Entscheidungen im Großen wie im Kleinen oft und gerne aus dem Weg geht. Wenn ich Seminare gebe, melden sich manche erst in den letzten ein bis zwei Tagen davor an, manchmal sogar nur wenige Stunden vor Kursbeginn. Auch tragen immer mehr Menschen in ihrer Agenda mehrere Anlässe für den gleichen Abend oder ein bestimmtes Wochenende ein und entscheiden sich erst im allerletzten Moment für das eine oder andere. Entweder lassen sie im letzten Moment innere Faktoren wie Lust und Energie für die Option A oder B entscheiden oder äußere Umstände wie das Wetter. Ein Bekannter von mir sagt häufig zwei Freunden am selben Abend zum Essen zu. Und wenige Stunden davor sagt er einem der beiden per SMS mit irgendeiner fadenscheinigen Ausrede ab. Lange Zeit hat mich das genervt, bis ich irgendwann merkte, dass er eine chronische und kindliche Angst davor hat, im Leben etwas zu verpassen. Der Buchtitel »Am liebsten beides« entstand übrigens nicht nach langem Nachdenken, sondern spontan während eines Mittagessens mit einer Mitarbeiterin und ihren zwei Söhnen. Nach der Hauptspeise fragte Manda ihre Buben, ob sie zur Nachspeise lieber Schokoladen-Crème oder Eis hätten. Wie aus einer Kanone geschossen, gaben beide zur Antwort: »Am liebsten beides.« Ich musste herzhaft lachen und wusste sofort, dass dies der Buchtitel werden würde. Wenn Kinder am liebsten beides oder gleich alles – und subito! – haben möchten, wirkt das witzig, weil sie unserer Multioptionsgesellschaft den Spiegel vor die Nase halten. Wenn aber Erwachsene permanent alle Optionen offenhalten wollen, wirkt es peinlich, weil sie verraten, keine Prioritäten setzen zu können oder zu wollen.

      Eine Redensart lautet: »Wer für alles offen ist, ist nicht ganz dicht!« Sie ist zwar nicht sehr schmeichelhaft, aber leider auch nicht ganz falsch. Manche Nicht-Entscheidungs-Künstler versuchen sich bei Entscheidungen stets eine Hintertür offen oder einen Plan B im Hinterkopf zu halten, um bloß nicht eines Tages enttäuscht zu werden, falls Plan A sich als falsch oder mühsam erweist. Doch Plan-B-Typen lassen sich dadurch nie wirklich auf jemanden oder etwas voll ein. Manche leben beispielsweise auf der Beziehungsebene oft ein Doppelleben. Sie tun das nicht einmal zwingend aus dem Wunsch nach einem sexuellen Kick heraus, sondern weil sie unfähig sind zu tiefen Beziehungen und Angst haben vor echter psychischer und emotionaler Nähe. Nicht selten erleben sie am Ende das von den Japanern besungene Schicksal: »Wenn du zwei Hasen jagen willst, bekommst du gar keinen.« Entscheidungsschwäche resultiert letztlich aus der unbewussten Ablehnung der mit einer Lösung verbundenen Nachteile. Lieber bleiben Menschen unentschlossen, als dass sie ihren inneren Widerstand gegen ein selbstverantwortliches Leben einmal genauer anschauen.

      Sicher hat auch dieser Entscheidungshemmer eine positive Seite. Es ist beispielsweise klug, wenn Jugendliche eine Ausbildung wählen, die später möglichst viele Türen offenlässt für weitere Ausbildungen oder Berufsfelder. Aber die Praxis der permanenten Multi-Optionen kann langfristig nicht befriedigen. Glücklicher werden Sie, wenn Sie in Ihrer Agenda jeweils von Anfang an nur eine einzige Option für einen bestimmten Abend eintragen.

    → Wann und wo habe ich so entschieden, dass ich mich möglichst nicht für immer festlegen musste?

    → Wann und wo lasse ich absichtlich bis im letzten Moment alle Türen offen, um kurzfristig entscheiden zu können?

    → Wann und wo war das Prinzip »am liebsten beides« möglich?

      Gefallen um jeden Preis

      In vielen Entscheidungsprozessen beeinflussen uns Ängste vor einer negativen Reaktion oder vor der Ablehnung durch Menschen, die uns etwas bedeuten. Unsere Mühe, Bitten abzuschlagen, Grenzen zu setzen und Nein zu sagen, hängt meistens mit der Angst vor Kritik und Liebesentzug oder gar vor Liebesverlust und Trennung zusammen. Abhängigkeit von Lob und Belohnung sowie Angst vor Kritik und Ablehnung gründen oft in mangelndem Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen und Selbstwertgefühl. Die Sucht, anderen zu gefallen, von anderen geliebt, bewundert und belohnt zu werden sowie der Wunsch, kritischen Urteilen zu entgehen, wurzelt meistens in der frühen Kindheit. Auch heute noch werden Kinder von ihren Eltern und Lehrerinnen fürs Bravsein honoriert und für Ungehorsam sanktioniert. 

      Der Wunsch zu gefallen wird nach wie vor durch eine geschlechtsspezifische Erziehung bei Mädchen noch verstärkt. Simone de Beauvoirs Klassiker »Das andere Geschlecht« zeigt, wie Frauen vom ersten Moment an mehr als ihre männlichen Artgenossen auf das Gefallen hin »getrimmt« werden und auch im höheren Alter stärker allen gerecht werden wollen. Sätze wie »Das kann ich meinen Eltern nicht antun« werden oft unhinterfragt ausgesprochen. Gefallsucht kann in Entscheidungsprozessen verhindern, dass wir unsere persönlichen Bedürfnisse und Wünsche befragen und zulassen. Stattdessen entscheiden wir so, wie uns andere Menschen gerne haben und sehen wollen.

      Auch in Wirtschaft und Politik werden Entscheidungen nicht immer von sachlichen Argumenten und persönlichen Überzeugungen bestimmt, sondern von der Wirkung, die damit in den Medien oder bei den Wählerinnen und Stimmbürgern erzielt wird. Ein befreundeter Finanzchef einer Handelsfirma sagte mir einmal: »Wir fällen die großen Entscheide nach dem Kriterium: Würden wir es tun, wenn es die Presse publizieren würde?« 

      Selbstverständlich ist es nicht nur schlecht, wenn wir anderen Menschen gefallen wollen und ihnen Liebesdienste erweisen. Anders könnte ein gesellschaftliches Zusammenleben gar nicht gelingen. Problematisch ist diese Tendenz jedoch dann, wenn uns unser Harmoniebedürfnis und unsere Friedhöflichkeit daran hindern, authentisch zu sein und möglichst frei zu entscheiden.

    → Wer oder was beeinflusst mein Selbstwertgefühl? 

    → Von wem oder wovon mache ich meinen Wert und mein Glück abhängig?

    → Wann und wo spüre ich die Angst vor Liebesverlust, Ablehnung und Trennung am meisten?

    → Wann und wo möchte ich besonders gefallen, bewundert, gelobt und geliebt werden? 

    → Mit welchen Mitteln und Methoden stelle ich es an, möglichst beachtet und geschätzt zu werden?

    → Woher stammt mein Bedürfnis zu gefallen?

      Lieber den Spatz in der Hand …

      Jede Tür, durch die der Mensch geht, 
verschließt ihm viele andere. 
Man darf nicht mogeln und so tun, 
als könne man errechnen und beweisen, 
was hinter jeder Tür geschehen wird. 
Paul Roth

	
      Es ist besser, unvollkommene Entscheidungen zu treffen, 
als ständig nach vollkommenen Entscheidungen zu suchen, die es niemals geben wird. 
Charles de Gaulle

	

      Gerne würden wir in Entscheidungsprozessen genau wissen, wie sich das Leben entwickeln würde nach der Wahl von Option A, B oder C. Doch hinter jeder Tür liegt eine Unbekannte. Für Menschen mit hohem Sicherheitsbedürfnis und geringer Risikobereitschaft stellen Entscheidungsprozesse darum eine besondere Tortur dar. Strotzen diese Sicherheits- und Kontrollfreaks darüber hinaus nicht gerade vor Selbstbewusstsein, so richtet sich ihr Entscheidungsmuster vermutlich meistens nach dem Sprichwort: »Lieber den Spatz in der Hand als die Taube auf dem Dach.«

      Letzthin rief mich eine Bekannte an, die auf Stellensuche war. Firma A sagte ihr zu und verlangte ihre Zusage bis Freitag. Von Firma B, die sie eigentlich bevorzugte, sollte sie aber erst am folgenden Dienstag Bescheid erhalten, ob sie die Stelle dort bekommt. Sie wollte von mir wissen, ob ich die zugesagte Stelle bei der Firma A annehmen würde oder ob ich absagen, die Antwort von Firma B abwarten und damit riskieren würde, am Ende keine der beiden Stellen zu erhalten. Ähnliche Situationen kann es auch im Beziehungsbereich oder bei der Wohnungssuche geben. Manche Menschen spüren intuitiv, für welche Option sie sich entscheiden sollten. Aber im Falle des Scheiterns könnten sie das rational sich und anderen nicht erklären. Darum entscheiden sie sich defensiv für die zweitklassige Alternative, die sie leichter begründen können und die vielleicht weniger Risikofaktoren enthält. Die Entscheidung zur Sicherheit und zum kleinen Glück ist ein weit verbreitetes Phänomen. Manche Menschen leben beispielsweise lieber in einer unglücklichen Beziehung, als alleine zu sein.

      Dass wir uns mit dem kleinen Glück begnügen und gehemmt sind, unseren Herzenswünschen zu folgen, hängt mit geringem Selbstwertgefühl und mangelndem Vertrauen in unsere eigene Kraft, in unsere Talente und Stärken zusammen. Marianne Williamson drückte dies in den Worten aus, die fälschlicherweise meistens Nelson Mandela zugeschrieben werden: 

      »Unsere tiefste Angst ist nicht, dass wir der Sache nicht gewachsen sind. Wir fürchten uns vielmehr vor unserer eigenen unermesslichen Macht. Wir fürchten uns mehr vor unserem Licht als vor unserer Dunkelheit. Wir fragen uns: ›Wer bin ich, dass ich mir einbilde, genial, begabt, großartig zu sein?‹ Aber, ganz ehrlich, wer bist du denn, um es nicht zu sein? Wenn du dich klein machst, dient das der Welt nicht. Es hat nichts mit Erleuchtung zu tun, wenn du dich selber klein machst und zurücknimmst. Unser aller Bestimmung ist es zu leuchten, genauso wie es Kinder tun. Wir wurden geboren, um die uns innewohnende göttliche Herrlichkeit auszustrahlen. Sie ist nicht nur in einigen von uns; sie ist in jedem Menschen. Wenn wir unser Licht leuchten lassen, vermitteln wir unbewusst anderen Menschen die Freiheit, dasselbe zu tun. In dem Maß, indem wir von unserer eigenen Angst befreit sind, wird unsere Gegenwart andere befreien.« (Marianne Williamson, Rückkehr zur Liebe, München 1995)

      Ein überhöhtes Sicherheitsbedürfnis und der Zwang, alles im Griff und unter Kontrolle zu haben, können uns in Entscheidungsprozessen völlig lähmen. Wenn mein Vater, der Arzt war, sich darüber aufregte, dass in den Medien allerlei Nahrungsmittel als gesundheitsschädigend deklariert wurden, pflegte er zu sagen:

      »Man kann zahllose Umfragen, Computersimulationen und Katastrophenübungen durchführen und sich gegen alle möglichen und unmöglichen Gefahren versichern und impfen lassen. Das Leben bleibt dennoch lebensgefährlich und endet meistens tödlich.« 

      Bei manchen Entscheidungen kann man bestimmte Risiken im Verhältnis zum Nutzen ein Stück weit berechnen. Wollen wir etwa ein sommerliches Gartenfest veranstalten, können wir die Wahrscheinlichkeit des Regens mit den Wahlkriterien multiplizieren. Die Wahrscheinlichkeit, dass es regnet, beträgt z. B. laut Wetterbericht 30%, der Faktor F1 ist also 0,3. Entsprechend beträgt der Faktor F2 für die Wahrscheinlichkeit, dass die Sonne scheint, 0,7.

      
    
    
    	
    	im Garten
               
    	
    	im Haus
               
    	
    

    
    	Kriterien
               
    	bei Regen
               
    	bei Sonne
               
    	bei Regen
               
    	bei Sonne
               
    

    
    	Spaß (hoch = 3)
               
    	1
               
    	3
               
    	2
               
    	1
               
    

    
    	Gäste (viele = 3)
               
    	1
               
    	3
               
    	2
               
    	2
               
    

    
    	Kosten (niedrig = 3)
               
    	1
               
    	1
               
    	2
               
    	2
               
    

    
    	Arbeit (wenig = 3)
               
    	1
               
    	1
               
    	2
               
    	2
               
    

    
    	Total
               
    	4 x F1 = 1,2
               
    	8 x F2 = 5,6
               
    	8 x F1 = 2,4
               
    	7 x F2 = 4,9
               
    

    
      

      Bei diesem Beispiel würde das Fest im Garten geplant, ganz im Sinne von No risk, no fun. Sicherheitsbedürftige, die unbedingt im Trockenen feiern wollen, würden einzelne Kriterien anders gewichten und kämen dann zu einem anderen Resultat.

      Dylan Evans Bestseller »Risikointelligenz. Wie wir richtige Entscheidungen treffen« passt ideal in den Mainstream-Glauben an die totale Sicherheit und die maximale Vermeidung unerwünschter Risiken. Auf 360 Seiten und mit Online-Risikointelligenz-Tests sensibilisiert er für die bewusste Nutzung unseres Bio-Computers, wo all unsere früheren Erfahrungen gespeichert sind. Mit zahlreichen Fragen und Tests versucht er die Illusion zu nähren, dass das Risiko bei unseren Entscheidungen immer mehr gegen Null sinken kann. Wahrscheinlichkeiten lassen sich aber erstens oft nicht genau einschätzen und zweitens können wir sie mit unserem Wunschdenken in den Berechnungen manipulieren. Dass wir vorsichtig entscheiden sollen, wenn wir uns in einer Sache kaum auskennen, und selbstsicher handeln dürfen, wenn wir mit einer Materie bestens vertraut sind, ist keine besonders neue Erkenntnis. Wahrscheinlichkeiten kann man zwar da und dort berechnen, wie das Beispiel mit der Gartenparty und der Regenwahrscheinlichkeit zeigt. Doch suggeriert die Risikointelligenz eine Sicherheit, wie sie im richtigen Leben schlicht nicht existiert. Immerhin konnte sich Evans mit seiner Methode ausrechnen, dass sich so ein Buch in einer nach Sicherheit strebenden Gesellschaft mit höchster Wahrscheinlichkeit bestens verkaufen wird.

    → Wie schätze ich mein Sicherheitsbedürfnis und meine Risikobereitschaft ein?

    → Fahre ich bei Regen auf dem Rennrad über Pflastersteine oder ziehe ich den Volvo mit Allwetter-Reifen vor?

    → Will ich mein Vermögen eher mit einem möglichen Gewinn von 5% oder von 20% anlegen?

    → Wann und wo hemmt mich in Entscheidungen mein Sicherheitsbedürfnis? Und wann bin ich bereit zum Risiko?

    → Wann und wo habe ich mich für das kleine Glück entschieden – in der Beziehung, bei der Arbeit, beim Wohnen usw.?

    → Bei welchen Entscheidungen habe ich Risiken und Nutzen bewusst gegeneinander abgewogen?

      Das verletzte Kind 

      Manche Hemmer sind und bleiben unbewusst und rätselhaft. Wir können ihren Grund nicht entdecken und ihren Code nicht entschlüsseln. In vielen Menschen und Familien gibt es mehr oder weniger bekannte und bewusste Geheimnisse, Traumata, Verletzungen und Verstrickungen, die den Einzelnen oder das ganze Familiensystem lähmen. Manche Demütigungen und Diskriminierungen können sogar ganze Völker und Nationen über Jahrhunderte traumatisieren und zu irrationalen Entscheidungen und Reaktionen führen.

      Die meisten Menschen tragen seit der Kindheit Wunden und Verletzungen in sich, die sie an Leib und/oder an der Seele erlitten haben. Diese Wunden bilden den »Sprung in der Platte«, der sich im Verlauf des Lebens zu einem schönen Klang verwandeln will – und kann. Im Alltag kreieren wir meistens perfekte Strategien, damit andere unsere Wunden nicht erkennen und nicht darin wühlen können. Sind uns diese Strategien nicht bewusst, können sie leicht ein destruktives Ventil finden. Wenn Menschen etwa bis ins hohe Alter dazu neigen, ständig nein zu sagen und sich permanent abgrenzen, hat dies nicht selten mit unversöhnten und unverarbeiteten Erfahrungen von Missbrauch oder Überanpassung zu tun. 

    → Welche Traumata oder Verletzungen existieren in meiner persönlichen Geschichte, in meiner Herkunftsfamilie, in der jetzigen Familie oder in meiner Kultur?

    → Wie weit beeinflussen diese Verletzungen mein heutiges Entscheidungsverhalten?

    → Was kann und will ich tun, um den Einfluss von Traumata auf meine Entscheidungsprozesse zu minimieren?

    Die Macht äußerer Treiber und Hemmer

      Neben inneren beeinflussen auch äußere Treiber und Hemmer unsere Entscheidungsprozesse. Gesetze und Autoritäten, Konventionen und Traditionen sowie Sachzwänge und Strukturen können unsere Veränderungsprozesse bremsen, behindern oder gar verunmöglichen. Auf der anderen Seite können Macht, Ehre und Reichtum, Verliebtheit, Job- oder Wohnungsangebote, der Gewinn oder Verlust von Geld, Trennungen und Krisen, Krankheit und Todesfälle sowie Gott, Glaube und Ideologien Veränderungen in all unseren Lebensbereichen auslösen und antreiben. Und wie die inneren Treiber und Hemmer, so können auch äußere Faktoren bewusst oder unbewusst agieren.

      Abhängigkeiten von anderen Menschen oder Gruppen können jemanden mit einem schwachen Selbstwertgefühl in Entscheidungssituationen stark beeinflussen. Zahlreiche Zeitgenossen entscheiden vor allem aus äußerem Pflichtgefühl und Paragrafengehorsam heraus. Sätze wie »Ich habe mich doch nur an die Regeln gehalten« oder »es ist uns leider von Gesetzes wegen nicht erlaubt, dass …« verweisen auf besonders ausgeprägte Sekundärtugenden wie Gesetzestreue, Pflichtbewusstsein, Ordnungssinn, Pünktlichkeit, Sauberkeit, Gehorsam, Fleiß und Disziplin. In den meisten Fällen ist es durchaus sinnvoll, sich an Gesetze zu halten. Das Zusammenleben wäre chaotisch, wenn wir nur nach Belieben auf der richtigen Straßenseite fahren, Steuern entrichten, zur Arbeit erscheinen, die Lebensmittel im Supermarkt bezahlen und die Kinder zur Schule schicken würden. Es gibt aber Grenzfälle, in denen eine Mischung aus Pflichtgefühl und Feigheit Menschen daran hindert, in Entscheidungssituationen ihrem Gewissen zu folgen.

      Gerade Jugendliche lassen sich bei Entscheidungen stark von außen beeinflussen, etwa wenn sie in ihren Gruppen eine ganz bestimmte Hose, bestimmte Schuhe und einen speziellen Haarschnitt tragen, um dadurch akzeptiert zu werden oder sich von anderen abzugrenzen. Bei Erwachsenen spielen eher soziale Stellung und Prestige, Statussymbole und Besitz eine wichtige Rolle. Das Selbstwertgefühl über das Haben zu definieren, ist jedoch gefährlich, weil Leute leicht in Löcher fallen, wenn diese Identitäts-Prothesen wegfallen. Zwei Bekannte von mir bekleideten Top-Positionen in der Schweizer Wirtschaft. Nach bürgerlichen und ökonomischen Idealen entsprachen diese Jobs einem absoluten Traum, tatsächlich aber eher einem Trauma. Als sie die Stelle kündigten, reagierten viele entsetzt. Doch hinter vorgehaltener Hand meinten Kollegen: »Du hast völlig recht. Aber leider kann ich das nicht, ich habe mir einen Lebensstil eingerichtet, bei dem ich auf das Gehalt angewiesen bin.«

    → Wann und wo gebe ich dem Pflichtgefühl, der Gesetzestreue und dem Ordnungssinn in Entscheidungsprozessen mehr Gewicht als meinem Gewissen?

    → Wann und wo haben äußere Faktoren wie Job- und Wohnungsangebote, der Gewinn oder Verlust von Geld, Trennungen und Krisen, Krankheit und Todesfälle, Glaube und Ideologien oder auch eine bestimmte Person meine Entscheidungsprozesse begründet oder ausgelöst?

    → Wann und wo haben mich äußere Faktoren, die zunächst negativ waren (z. B. Trennung, Scheidung, Todesfälle, Auszug der Kinder), zu positiven Veränderungen gezwungen?

    Die Concorde-Falle

      Ein besonders raffinierter äußerer Treiber bzw. Hemmer in Entscheidungen ist ein bereits investierter Einsatz von Ressourcen. Je mehr Geld, Zeit, Energie, Know-how, Herzblut und emotionale Bindung wir für eine Sache, ein Projekt oder eine Beziehung aufgewendet haben, umso schwerer fällt es uns, rational zu entscheiden. Die sogenannte »Concorde-Falle« hat ihren Namen vom französischen Überschall-Passagierflugzeug erhalten. Die französische Fluggesellschaft »Air France« steckte Milliarden in das Prestige-Projekt. Schon während der Entwicklungsphase war den meisten Beteiligten klar, dass das Unternehmen in einem finanziellen Desaster enden würde. Erst als einer der ersten Flüge am 25. Juli 2000 auf dem Flughafen Charles-de-Gaulle in Paris zu einer Katastrophe mit 109 Toten führte, wurde das Experiment definitiv beendet. Seither versteht man unter der »Concorde-Falle« den Treiber, der uns zu einer bestimmten Wahloption drängt, für die wir bereits sehr viel investiert haben und darum immer weniger gewillt sind, die Übung abzubrechen.

      Da wir Normalsterblichen keine Flugzeuge konstruieren, möchte ich ein etwas vertrauteres Beispiel anführen: Nehmen wir an, dass Sie und Ihr Partner sich Skier ausgeliehen, online einen Skipass für zwei Tage gekauft und zwei Übernachtungen in einem Berghotel gebucht haben. Dann zeigt sich: Das Hotel ist schäbig, es schneit ununterbrochen und einige Skilifte sind außer Betrieb. Ihnen ist die Lust zum Skifahren vergangen und Sie möchten am liebsten daheim am warmen Kamin ein Buch lesen. Ihr Partner reagiert auf den Vorschlag zurückzufahren beleidigt und verärgert, weil er alles so toll vorbereitet hat und Sie vom investierten Geld nichts zurückerstattet bekommen. Mehr noch: Er hält Sie sogar für eine undankbare Verschwenderin. Was tun Sie jetzt? Entscheidungs-Spezialisten würden klar zur Rückreise raten. Denn das »versenkte« Geld ist ohnehin weg und sollte künftige Entscheidungen nie beeinflussen.

      Im Alltag tappen wir oft in Concorde-Fallen. Je länger wir auf den Bus warten, umso weniger wahrscheinlich brechen wir das Warten ab und nehmen ein Taxi. Und obwohl wir – rein finanziell betrachtet – unser Auto oder die Spülmaschine bei der zweiten oder dritten größeren Reparatur endgültig abstoßen sollten, schwindet die Chance, dies tatsächlich zu tun, mit jeder weiteren Reparatur. Wir würden uns damit quasi gegen unsere früheren Entscheidungen stellen. Der psychologische Ausgaben-Effekt funktioniert bei uns manchmal sogar dann noch, wenn uns das Gelingen völlig unwahrscheinlich und unsinnig erscheint.

      Je tiefer unsere emotionale Beziehung zu jemandem oder zu etwas ist oder je mehr das Erreichen eines Projekts von unserer Leistung abhängt, umso eher sind wir bereit, irrational zu investieren. Viele Frauen versuchen, ihre Ehe aufrechtzuerhalten, obwohl ihr Mann entweder immer wieder heimlich zur Flasche greift oder ins Bordell geht. Von irrationalen Investitionen profitieren auch Spiel-Casinos und Börsen. Und manchmal sogar Kinos, Theater und Opernhäuser. Die wenigsten Menschen verlassen während der Pause die Aufführung, auch wenn sie diese grottenschlecht finden.

      Auch in der Politik funktioniert die irrationale »Concorde-Falle«. Selbst wenn sich alle Ratsmitglieder einig sind, dass der fertig geplante und weitgehend bezahlte Tunnelbau oder die halbfertige Autobahn völlige Fehlinvestitionen sind, führen sie den Bau in der Regel fort. In der Schweiz hat das Parlament nach dem Einstellen des Flugbetriebs der »Swissair« im Jahr 2001 noch jahrelang die kränkelnde Nachfolgegesellschaft »Swiss« mit Milliardenbeträgen subventioniert, ehe sie im Jahr 2008 definitiv von der Lufthansa übernommen wurde. Dasselbe Parlament steckte im Herbst 2002 viele hundert Millionen in ein Waffensystem, von dem alle wussten, dass es bereits veraltet war und nie zum Einsatz kommen würde. Und seit 2008 versucht der Schweizer Verteidigungsminister den Kauf schwedischer Kampfflugzeuge durchzuboxen, obwohl auch nach fünf Jahren noch niemand vom Modell überzeugt ist und nicht einmal ein plausibles Konzept zur Bedrohungslage in Mitteleuropa vorliegt.

      Aber auch bei der Concorde-Falle behaupte ich, dass sie nicht immer und unter allen Umständen schlecht sein muss. Ohne sunk costs (die Kosten, die schon investiert wurden, im Fall eines Aufgebens also »versenkt« wären) wäre vermutlich noch kein einziges Medikament entwickelt worden. Auch vermeintliche Misserfolge bringen die Forschung weiter. Und wer sehr viel Zeit, Emotionen und Geld in Paartherapien investiert hat und sich am Ende dennoch trennt, konnte dabei dennoch viel lernen für eine spätere Beziehung.

    → Wann und wo haben mich hohe emotionale, zeitliche und/oder finanzielle Investitionen gehindert, eine rationale Entscheidung mit Blick auf die Zukunft zu treffen?

    → Wann und wo habe ich zwar hohe emotionale, zeitliche und/oder finanzielle Investitionen getätigt, die nicht den erwarteten Erfolg brachten, die ich aber dennoch als sinnvolles Lehrgeld betrachten kann?

    Die Kunst des Dirigierens

      Zu Beginn dieses Kapitels habe ich unsere verschiedenen Treiber und Hemmer mit den Instrumentenstimmen eines Orchesters verglichen und betont, dass unsere innere Dirigentin die Kakophonie der Treiber und Hemmer zu einer harmonischen Symphonie führen kann. Dafür muss sie allerdings drei Kunstgriffe beherrschen: Erstens muss die Dirigentin jedes Instrument kennen und wissen, wie es heißt und funktioniert. Zweitens muss sie alle Instrumente und Stimmen würdigen, auch jene, die pausieren oder pianissimo spielen sollen. Und drittens kann und muss sie diejenigen Stimmen besonders beachten und hervorheben, die einen Kontrast zur Solostimme bilden.

      Auf unser inneres Orchester der Treiber und Hemmer übertragen, bedeutet das: Erstens müssen wir unsere zahlreichen inneren Mechanismen kennen. Weil manches in uns unbewusst abläuft, ist das nie hundertprozentig möglich. Aber unsere Dirigentin kann mehr oder weniger bemüht sein, die Stimmen in der Tiefe kennenzulernen. Sehr hilfreich ist es, wenn wir gerade jenen Stimmen in uns, die uns in Entscheidungssituationen dominieren wollen, einen Namen geben. Dann können wir sie mit unserem inneren Dirigenten auch ansprechen und ihnen den Platz und die Lautstärke zuweisen, die sie im Orchester haben sollen. Je mehr wir mit einem bestimmten Treiber oder Hemmer in Dialog treten, umso eher können wir ihn auch steuern. Ein lieber Freund, der in einem Dorf namens Wassen in der innersten Innerschweiz aufgewachsen ist, fragt sich bei Entscheidungen stets, was wohl die Leute sagen würden, wenn er dies oder jenes tun würde (wer in einer Großstadt aufgewachsen ist, kennt diese dominante innere Stimme der sozialen Kontrolle weniger). Wenn ich merke, dass diese Stimme auch in mir aufkommt und das ganze Orchester bremst, umarme ich meine »Wassen«-Stimme und sage ihr: »Hey, Wassen, du spielst an dieser Stelle gerade viel zu laut. Ich möchte nicht, dass du hier das ganze Orchester übertönst.«

      Indem wir eine Stimme im Orchester ermahnen, piano statt forte zu spielen, machen wir sie nicht schlecht und klein. Darum gehört es zur zweiten Eigenschaft einer guten Dirigentin, dass sie jede Stimme ernst nimmt, würdigt und ihr auch Raum schenkt, wo es möglich ist. So wie wir die Optionen, die wir bei einer Entscheidung nicht gewählt haben, in Dankbarkeit und mit Respekt und Würde sein lassen, ist es ebenso wichtig, unsere inneren Treiber und Hemmer auch und gerade dann zu beachten und zu würdigen, wenn wir uns von ihnen nicht beherrschen lassen wollen, und ihnen darum signalisieren, dass sie leiser spielen oder gar pausieren sollen. Wenn wir beispielsweise sehr müde sind und am Abend dennoch zu einer wichtigen Sitzung gehen müssen, können wir der inneren Stimme namens »Erschöpfung« versprechen, dass wir morgen einen ruhigen Abend verbringen werden. Wir lassen die Stimme heute nicht dominieren. Und gleichzeitig hören und würdigen wir sie.

      Die Würdigung ist deshalb so wichtig, weil kein Treiber und Hemmer einfach schlecht, falsch oder negativ ist. Alle erfüllen spezielle Funktionen in unserem Orchester. Auch wenn die große Pauke in einem leisen Liebeslied nichts zu suchen hat, ist sie mit der gleichen Würde zu behandeln wie das Solo-Cello. Denn auf das Liebeslied folgt in der Symphonie vielleicht ein Seesturm, wo die Pauke eine sehr wichtige Rolle spielt. Genauso verhält es sich in der inneren Lebens-Symphonie. Die innere Stimme der Existenzangst oder die Gefallsucht können uns im einen Fall stören und blockieren, während sie uns in einer anderen Situation vielleicht vor riesigen Fehlern bewahren oder gar unser Leben schützen. Selbst die Sehnsucht nach Reichtum, Ehre, Macht und einem möglichst langen Leben kann uns in Entscheidungen weiter bringen, auch wenn sie nicht immer dominieren sollen. 

      Manchmal spüren wir die Notwendigkeit einer Veränderung erst, wenn bestimmte Hemmer und Treiber in uns längere Solo-Kadenzen spielen und das Orchester durcheinanderwirbeln. Dann wirken sie wie Kreuz- und Nackenschmerzen, Verdauungsstörungen und Müdigkeit, Appetit- und Schlaflosigkeit, Burn-outs und Magengeschwüre. Es ist darum ratsam, zu Beginn von Entscheidungsprozessen mutig und ehrlich die verborgenen Treiber und Hemmer zu erkennen und zu benennen. Dann verlieren sie automatisch an Macht und nehmen im Orchester den richtigen Platz ein.

      Das dritte Talent, das eine Dirigentin auszeichnet, ist die Fähigkeit, diejenigen Stimmen hervorzuheben, die einen Kontrast zur Solostimme bilden. So wie es in der klassischen Homöopathie zu jedem Gift ein Gegengift (Antidot) gibt, so existiert auch in unserem inneren Orchester neben dem klagenden Cello eine triumphierende Trompete oder ein Schlagzeug. Wenn uns in einem Entscheidungsprozess beispielsweise unsere Existenzängste und Zweifel dominieren wollen, gilt es, die Stimmen des Muts und der Zuversicht lauter spielen zu lassen. Gegenstimmen können beispielsweise Tugenden wie die Weisheit und Geduld sein sowie bestimmte Personen und Wesen. Wenn wir in Entscheidungen von hohem Pflichtbewusstsein sowie der Meinung anderer Menschen angetrieben oder gehemmt werden, dann lautet die Gegenstimme, die wir uns sogar auf einem Post-it-Zettel an den Kühlschrank heften können: 

      »Ich will über das hinauskommen, was ich meine, tun und haben zu müssen. Ich will mich nicht bestimmen lassen von verinnerlichten und äußeren Erwartungen. Ich will herausfinden, was meine Aufgabe in dieser Welt ist und wer ich zu werden habe.«

      Übung 13: Was hindert mich …?

      In der Annahme, dass Sie die folgenden Ideen gerne umsetzen möchten, fragen Sie sich in der folgenden Übung:

      Was hindert mich daran, …

      … in vier Monaten auf eine halbjährige Weltreise aufzubrechen?

      … vom Auto auf den öffentlichen Verkehr umzusteigen?

      … ein zweites oder drittes Kind zu zeugen?

      … eine neue Ausbildung zu beginnen?

      … eine zusätzliche Fremdsprache zu lernen?

      … mit gelben Lederhosen zur Arbeit zu gehen?

      … jeden Tag mit 15 Minuten Meditation zu beginnen?

      … ein Musikinstrument zu erlernen?

      … meine Erwerbsarbeit um 20% zu reduzieren?

      … aus der Kirche auszutreten?

      … den Rasen vor dem Haus verwildern zu lassen?

      … meinen Chef in einem berechtigten Punkt zu kritisieren?

      … jemandem endlich meine Verliebtheit einzugestehen?

      … einen Hund zu kaufen?

      … einen Aufkleber »I love Jesus« am Auto anzubringen?

      … definitiv mit dem Rauchen aufzuhören?

      … Aktien einer lukrativen Ölfirma zu kaufen?

      … eine Geldsumme anzunehmen, ohne zu wissen, woher sie kommt?

      … meine grauen Haare nicht mehr zu färben?

      … zu Fuß nach Spanien zu pilgern?

      … meine Freundschaften bewusster zu pflegen?

      … für ein politisches Amt zu kandidieren?

      … den Ozean auf einem Frachter zu überqueren?

      … eine Woche ohne Geld auf der Straße zu leben?

      … mich beruflich selbstständig zu machen?

      … drei Jahre lang in einem Entwicklungshilfeprojekt zu arbeiten?

    → Welche sind meine lautesten inneren Stimmen, die mich in Entscheidungssituationen antreiben oder bremsen?

    → Welche Namen möchte ich meinen dominanten Treibern und Hemmern verleihen?

    → Wie kann ich meinen unbewussten Treibern und Hemmern am besten auf die Spur kommen?

    → Wann und wo bin ich bewusst nicht inneren Stimmen gefolgt, die sehr dominant waren, und ihnen gleichzeitig Wertschätzung gezeigt und Raum gegeben?

    → Wann und wo haben mich meine Hemmer vor einer Dummheit oder Not bewahrt?

    → Wann und wo habe ich bewusst Gegenpole und Gegenstimmen zu dominanten Treibern und Hemmern aktiviert?

    
    13 Der Entscheidungsprozess

      Die Lösung einer guten Entscheidung lautet nie »ja« oder »nein«, sondern »dieses« oder »jenes«.

      Wenn wir uns auf einen Entscheidungs- und Veränderungsprozess einlassen und dabei alle Gedanken, Gefühle und Sehnsüchte zulassen, ist es normal, dass sich mehrere Ängste, Fragen und Zweifel melden. Wie gehen wir beispielsweise damit um, wenn es uns plötzlich zu einer Option hinzieht, die von uns eine radikale Veränderung im Leben erfordert? Oder wie gehe ich damit um, wenn die neue Partnerschaft schon wieder scheitern wird? Wenn sich solche Fragen, Ängste und Unsicherheiten melden, kann es leicht passieren, dass wir in Entscheidungsprozessen gewisse Optionen von vornherein ausklammern. Damit dies nicht zwingend geschieht, kann man sich etwas vorsehen. 

      Freiheit zur Nicht-Wahl

      Um offen und angstfrei alle möglichen und unmöglichen Optionen abwägen zu können, ist es hilfreich, sämtliche Wahl-Optionen erst einmal von der Pflicht zur Verwirklichung zu befreien und sich die innere Freiheit zu bewahren, auch die beste und stimmigste aller Optionen nicht automatisch wählen und umsetzen zu müssen. So können wir die verschiedenen Alternativen in Gedanken und mit unseren Gefühlen bis zu Ende durchspielen und unsere Ängste beruhigen.

    → Bei welchen Entscheidungsprozessen habe ich von vornherein bestimmte Optionen aus Angst vor einer allzu radikalen Veränderung ausgeschlossen?

    → Wann und wo habe ich einen Entscheidungsprozess über eine radikale Frage zugelassen mit der gleichzeitigen Freiheit, das Resultat nicht umsetzen zu müssen?

    Die optimale Anzahl der Optionen 

      »Die größte Herausforderung erlebe ich darin, überhaupt wählbare Entscheidungs-Optionen zu finden. Im Rahmen meiner beruflichen Neuorientierung finde ich es schwierig, mich in diesem Meer der Möglichkeiten zu orientieren.« (♀, 40 Jahre)

      Wahlmöglichkeiten können gegeben sein oder neu gesucht werden. Die Erfahrungen mit der Heptalemma-Übung (siehe Übung 8) hat mir in manchen Kursen gezeigt, dass es meistens Entscheidungsoptionen gibt, an die wir spontan nie gedacht hätten. Oft fallen Entscheidungen schwer, weil wir uns bereits mit zwei Alternativen zufrieden geben und nicht nach weiteren Optionen fragen. Manche fragen sich vermutlich am Sonntagabend, ob sie mit dem Partner den »Tatort« schauen oder ein Buch lesen sollen. Wenn sie sich aber mit diesen beiden Alternativen nicht sogleich abfinden, spüren sie vielleicht, dass sie eigentlich lieber mit einer Freundin gemütlich essen gehen oder in Ruhe Mails beantworten würden. Manchmal müssen wir sogar einen Entscheidungsprozess unterbrechen und zusätzliche Alternativen suchen, wenn wir an einem bestimmten Punkt des Entscheidungsprozesses stecken bleiben.

      Damit wir möglichst alle Entscheidungsoptionen formulieren können, ist es wichtig, bei Standortbestimmungen und vor einer bedeutenden Entscheidung all unsere Lebensbereiche zu betrachten. Oft suchen wir Veränderungen auf der Ebene, auf der das wirkliche Problem gar nicht liegt. Wichtig ist, dass auch der bisherige Weg jeweils eine Wahl-Alternative darstellt. Der Status quo sollte nie zu rasch oder gar a priori ausgeschlossen werden. Denn manchmal lässt sich innerhalb des aktuellen Zustands manches verändern, sei es an der eigenen Einstellung oder an den Strukturen. Weil uns eine allzu große Zahl von Wahloptionen stresst, geht es jedoch nicht um eine maximale, sondern wirklich um eine optimale Anzahl Entscheidungsoptionen.

    → In welchen Entscheidungsprozessen habe ich mich zu rasch mit zwei bis drei Wahloptionen abgefunden und erst hinterher gespürt, dass es noch weitere Optionen gegeben hätte – und was war das Ergebnis?

    → Bei welchen Entscheidungsprozessen habe ich die Veränderung nicht im richtigen Lebensbereich gesucht – und was war die Konsequenz davon?

    → Bei welchen Entscheidungsprozessen hätte ich die Optionen von Beginn an reduzieren sollen – und warum?

    → Bei welchen Entscheidungsprozessen habe ich den Status quo als Wahlmöglichkeit ausgeschlossen – und welches war das Ergebnis?

    Qualität der Optionen 

      Manchmal fragen mich Menschen, ob sie das Studium fortsetzen sollen oder nicht, ob sie die Arbeitsstelle kündigen sollen oder nicht, ob sie sich von ihrem Mann trennen sollen oder nicht, ob sie umziehen sollen oder nicht. Und sie reagieren verdutzt, wenn ich zurückfrage: »Oder was?« Studieren – oder was? An der Stelle weiterwirken – oder was? Die Beziehung weiterführen – oder was? 

      Um gute und stimmige Entscheidungen treffen zu können, müssen die verschiedenen Entscheidungsoptionen und Wahlalternativen positiv formuliert sein. Heiraten oder nicht heiraten ist keine Grundlage für eine gute Wahl. Es wäre die Wahl zwischen einer Affirmation und einer Negation. Gute Entscheidungen treffen wir, indem wir Ja zu dieser oder jener Option sagen und nicht Ja oder Nein zu einer einzigen Alternative. Zudem sollten Wahlalternativen nicht nur positiv formuliert werden, sondern auch mit unseren Zielen und Werten kompatibel sein. Optionen, die unserem Lebensziel entgegenstehen, können wir vielleicht als Notlösung für eine begrenzte Zeit mit bedenken, langfristig würden wir jedoch an unserer Bestimmung vorbeileben.

    → Bei welchen Entscheidungen standen nicht wirklich zwei gleichwertige Alternativen zur Wahl, sondern lediglich eine einzige Option, auf die ich mit Ja oder Nein antworten konnte – und was waren die Folgen?

    → Wann und wo musste ich bei Entscheidungen Optionen zulassen, die eigentlich mit meinen Zielen und Werten nicht kompatibel waren – und was folgte daraus?

    Optimale Info-Beschaffung

      Wer darauf besteht, alle Faktoren zu überblicken, bevor er sich entscheidet, wird nie entscheiden. 
Henri Frédéric Amiel

      Im Kapitel 4 war wiederholt vom Maximizern und vom Satisficern die Rede. Die einen benötigen ein Höchstmaß an Optionen, Kriterien und Informationen, während sich die Genügsamen mit einem vernünftigen und hinreichenden Maß an Wahlalternativen zufriedengeben. 

      Wir können uns nur für etwas entscheiden, worüber wir informiert sind. Im Management bestimmt der Informationsvorsprung oftmals den Verlauf und Erfolg eines Entscheidungsprozesses. Gleichzeitig müssen wir uns immer wieder damit abfinden, dass eine vollständige Information nicht möglich ist und dass auch die Qualität von Informationen nicht immer zu 100% garantiert werden kann. Zudem bleiben bei jeder Entscheidung unbekannte Komponenten bestehen, mit denen Menschen mit einem hohen Sicherheitsbedürfnis in der Regel Mühe haben.

    → Zu welchem Entscheidungs-Typ neige ich eher? Entscheide ich, wenn ich das Maximum an Informationen zu den Entscheidungsoptionen beschafft habe oder wenn ich das Gefühl habe, hinreichend Informationen für eine gute Wahl zu besitzen?

    → Entscheide ich je nach Situation und Lebensbereich unterschiedlich bezüglich der Informationsbeschaffung?

    → Wie gehe ich damit um, wenn ich das Gefühl habe, dass ich eher zu viele verschiedene Informationen gesammelt habe?

    Folgen bedenken – Risiken senken

      Neben der Beschaffung von Fakten gehört zu einem umfassenden Entscheidungsprozess, dass wir uns in Gedanken vorstellen, wie es wäre, wenn wir die Option A, B oder C wählten. Welche konkreten Folgen hätte die Entscheidung für diese oder jene Option? Wenn Sie sich etwa einen Hund wünschen, ist es sinnvoll, sich genau vorzustellen, mit welchen Konsequenzen dies verbunden wäre: etwa, dass bestimmte Urlaubsziele damit ausgeschlossen wären.

      Durch das Bedenken der Konsequenzen können wir manche Unsicherheiten und Risiken minimieren oder gar ausschließen, auch wenn es eine hundertprozentige Garantie, dass sich die Entscheidung später wie geplant entwickeln wird, nicht geben wird. 

      Zur radikalen Prüfung möglicher Konsequenzen kann die Vorstellung des Worst-Case-Szenarios hilfreich sein. Was ist das Schlimmste, was bei der Wahl dieser oder jener Option passieren könnte? Was wäre, wenn sich die Optionen A und B als Reinfall erweisen würden?

    → In welchen Entscheidungsprozessen habe ich für alle Optionen innerlich die Konsequenzen bis zu Ende gedacht – auch die Worst-Case-Szenarien – und was war die Folge davon?

    → Wann habe ich mich für gewisse interessante Optionen wegen der allzu unsicheren Folgen nicht entschieden?

    → Welche Entscheidungen habe ich hinterher bereut, weil ich die Konsequenzen zu wenig bedacht hatte?

    → Welche Entscheidungen habe ich hinterher bereut, weil ich mich von den möglichen Konsequenzen zu sehr abschrecken ließ?

    
    14 Guter Rat muss nicht teuer sein

      Die meisten, wenn sie dich um Rat fragen, sind gewöhnlich schon entschlossen, zu tun, was ihnen gefällt. 
Adolph von Knigge

	
      So hilfreich es ist, den guten Ratschlägen zu folgen, so gefährlich ist es, sich den guten Ratgebern zu unterwerfen. 
Bertolt Brecht

	

      Eine wichtige Unterstützung in der Entscheidungsfindung ist zweifellos das kritisch-wohlwollende Gegenüber. Eine 50-jährige Freundin formulierte dies so:


      »Eine wunderbare Hilfe bei Entscheidungen ist es für mich, wenn ich die Situation mit unterschiedlichen Menschen, die mich kennen, besprechen kann: mit meiner Familie, mit meinem Freund, mit Freundinnen und Außenstehenden. Eine Freundin hat mir in entscheidenden Situationen mehrmals geholfen, mich in einem wahrhaftigeren Licht zu sehen. So fiel mir die Entscheidung leichter.«



      Unsere Freunde und Verwandten begleiten, beraten, unterstützen und ermutigen uns in Entscheidungssituationen – und wir umgekehrt auch sie. Freundschaftliche Beziehungen sind gerade dann wichtig, wenn vieles in uns und um uns herum in Bewegung, im Aufbruch und in Veränderung ist. Freunde können die Einseitigkeiten in unseren Entscheidungsprozessen erkennen und uns sachte darauf aufmerksam machen. Sie können uns warnen, wenn wir die Dinge zu einseitig betrachten oder gewisse Konsequenzen ausklammern, Ängste nicht sehen wollen oder innerlich unfrei sind.

      Doch hat die Begleitung durch Freundinnen und Verwandte in Entscheidungsprozessen auch Grenzen. Nahestehende Personen haben, wie es der Begriff nahestehend schon ausdrückt, nicht immer die nötige Distanz. Es kann sein, dass sie nicht dazu in der Lage sind, uns mit unseren Schattenseiten zu konfrontieren. Stattdessen schwingen sie um der Harmonie willen mit unseren Ideen und Plänen mit und bestätigen unsere Gedankengänge, statt uns zu fordern und uns aufzuzeigen, wo wir uns bewusst oder unbewusst gegen nötige Veränderungen sträuben. Vermutlich bitten wir unbewusst auch oft diejenigen Freunde um Rat, die uns nicht infrage stellen, sondern lediglich bestätigen. Nicht jeder Freund und jede Freundin besitzt übrigens die Begabung, von den eigenen Interessen zu abstrahieren und sich empathisch in unsere Person, Situation und Stimmung hineinzuversetzen. Die Versuchung, eigene Wünsche und Vorstellungen auf eine geliebte Person zu übertragen, existiert zweifellos. Unsere Bekannten wollen selbstverständlich nur das Beste für uns und ihre Wünsche und Ratschläge sind gut gemeint. Oft wünschen sie uns, dass wir doch so bleiben mögen, wie wir sind. Und genau dieser Wunsch ist meistens falsch. Wir müssen berücksichtigen, dass auch unsere Freunde und Verwandte von ihren eigenen Werten und Normen bestimmt sind, und somit die Frage, ob diese oder jene Alternative tatsächlich unserem tiefsten Wesen entspricht und auch dem Wohl der Menschheit und der Erde dient, leicht in den Hintergrund gerät. Ein guter Entscheidungsbegleiter muss wie eine Waage sein und darf nicht auf die eine oder andere Seite beeinflussen. Er oder sie kann uns höchstens dahin führen, die richtigen Fragen zu stellen und auf Einseitigkeiten aufmerksam zu werden. 

      Neben Freunden und Verwandten suchen manche Menschen in wichtigen Entscheidungsprozessen professionelle Ratgeber auf. Die Begleitung – ob im Coaching, in Vision-Quest-Seminaren oder in geistlichen Exerzitien – nimmt der ratsuchenden Person jedoch niemals die Eigenverantwortung bei der Entscheidung ab. Nicht selten tritt im Verlauf einer Begleitung der unausgesprochene Wunsch der ratsuchenden Person zutage, Verantwortung für den Entschluss und für deren Konsequenzen abzugeben. Aus diesem Grund raten Hirnforscher sogar vom Gang zu Entscheidungsexperten ab. Gregory Berns von der Emory-Universität in Atlanta wies mit Hilfe der Magnetresonanztomografie nach, dass wichtige Hirnregionen für Entscheidungsprozesse abgeschaltet werden, sobald Menschen auf den Rat von Experten hören. Als Bert Brecht das obige Zitat verfasste, wusste er nicht um diese Experimente, aber das Wissen um die Verführbarkeit des Menschen durch Gurus und Blender, Demagogen und Berater ist fast so alt wie die Menschheit selbst. Darum ist es für eine gute Beraterin unerlässlich, dass sie keine eigenen Prioritäten auf den Ratsuchenden projiziert. Vielmehr hilft sie aus einer möglichst neutralen Vogelperspektive heraus den Entscheidungsprozess durch gezielte Fragen im Fluss zu halten.

      Auf meinem persönlichen Weg habe ich mit professionellen Begleitern ausgezeichnete Erfahrungen gemacht. Oft staunte ich, wenn sie vermeintlich passiv zuhörten und dann wie »out of the blue« mit einer präzisen Frage genau den Punkt in mir ansprachen, an dem ich unklar, unentschieden, blockiert oder fixiert war. Auch halfen mir Begleiter, wenn ich ein Leiden und eine nötige Veränderung zwar irgendwie spürte, aber sie nicht genau orten und benennen konnte. Wichtig erscheint mir zudem, dass ein Begleiter oder eine Beraterin, ein Coach oder Organisationsentwickler einen ganzheitlichen Ansatz hat und sich nicht nur in verschiedenen Disziplinen auskennt, sondern gleichzeitig meine Person, die Strukturen, in denen ich lebe, sowie die Situation der Welt im Blick hat.

    → Welche Entscheidungen habe ich ohne Rat getroffen – und wie beurteile ich dies heute?

    → Bei welchen Entscheidungen habe ich mich stark von meinen Angehörigen oder nahen Freunden beraten lassen – und wie beurteile ich deren Rat heute?

    → Welche Entscheidungen habe ich mit professioneller Hilfe getroffen – und wie beurteile ich deren Hilfe heute?

    → Welche Art von Rat hat mir bei Entscheidungen sonst noch geholfen? 

    → Welche Art von Hilfe würde ich bei künftigen Entscheidungen vor allem in Anspruch nehmen? 

    
    15 Entscheidungen prüfen

      Wer A sagt, muss nicht B sagen. 
Er kann auch erkennen, dass A falsch war. 
Bertolt Brecht

	
      Ohne Taten ist die Entscheidung 
bloß ein Akt der Selbsttäuschung. 
Wir schaffen uns ein Wunschbild 
und sammeln unsere ganze Energie, 
um dieses Wunschbild lebendig zu halten 
und es anderen auch glaubhaft zu machen – 
bei der ersten Bewährung fällt es zusammen. 
Jean-Paul Sartre

	

      Filme wie »Die Braut, die sich nicht traut«, »Die Reifeprüfung«, »Der Junggeselle« oder »Die Hochzeit meines besten Freundes«, in denen die Braut oder der Bräutigam am Traualtar die Panik bekommt und allein oder mit dem früheren Liebhaber die Flucht ergreift, sind legendär. Ungefähr so fühlte ich mich, als ich im Alter von zehn Jahren mit meinem älteren Bruder auf ein Zehn-Meter-Sprungbrett im Vierwaldstättersee stieg. Oben angekommen, wäre ich am liebsten wieder die Leiter runter. Ich ließ zunächst ein paar ältere Jungs an mir vorbeiziehen und sah sie von oben in der Luft zappeln und im Wasser aufklatschen. Einerseits wollte ich die Erfahrung des Sprungs erleben, andererseits raste mein Herz vor Angst. Als ich nach vorn auf das Brett schritt, schlotterten meine Knie wie Espenlaub. Und ich sprang. Ähnlich fühlte es sich auch an, als ich mit 21 Jahren in den Jesuitenorden eintrat und mit 43 Jahren wieder austrat. Es waren Sprünge in die Luft. Und beide Male machte ich die Erfahrung, die Hilde Domin meisterhaft beschrieb: »Ich setzte den Fuß in die Luft, und sie trug.«

      Wenn wir nach einem langen Prozess endlich eine Entscheidung getroffen haben, beginnt eine Reihe weiterer Prozesse. Darum ist es gut, unmittelbar nach dem inneren Ja zu einer bestimmten Option kurz innezuhalten. Ehe wir die Wahl gleich euphorisch in einer Massenmail allen Bekannten mitteilen, sollten wir mindestens ein- bis zweimal über Entscheidung schlafen und sie nachwirken lassen. Es geht bei diesem Innehalten nicht darum, den Prozess und das Resultat gleich wieder in Zweifel zu ziehen, sondern darum, die Entscheidung innerlich zu verkosten wie ein edles Festmahl. Durch die Entscheidung werden in der Regel Energien frei, die zuvor wochen- oder gar monatelang durch das innere Ping-Pong-Spiel gebunden und blockiert waren. Diese Energie gilt es zu genießen und zu sammeln für die Umsetzung der Entscheidung.

      Neben diesem Energieschub machen sich im Nachklang einer getroffenen Entscheidung oft auch diverse Fragen, Zweifel und Ängste bemerkbar und rumoren im Magen, Herz oder Kopf. Eine Freundin sagte mir einmal: »Das Schlimmste am Entscheiden finde ich nicht das Entscheiden selbst, sondern das Zweifeln danach.« (♀, 50 Jahre) Es ist gut zu prüfen, welche Stimmen es sind, die uns nach einem Entscheid zweifeln lassen. Um diese Zweifel ernst nehmen zu können, ohne uns von ihnen gleich dominieren zu lassen, ist es sinnvoll, bereits vor dem eigentlichen Entscheid eine bestimmte Probezeit zu bestimmen, innerhalb derer die Wahl kritisch reflektiert, evaluiert und eventuell modifiziert werden kann. Diese Prüfung des gefällten Entscheids kann und soll zwei Monate oder ein halbes Jahr nach der Entscheidung stattfinden, aber nicht schon nach zwei Tagen oder erst nach fünf Jahren.

      Zu einer guten Entscheidung gehören eine möglichst realistische Einschätzung unserer Ressourcen und eine gewisse zeitliche Perspektive der Umsetzung. Bei dieser müssen wir jedoch manchmal feststellen, dass wir die Rechnung ohne den Wirt gemacht haben. Wenn wir eine Entscheidung kommunizieren, von der auch andere betroffen sind, werden wir hin und wieder postwendend mit Widerständen konfrontiert, weil sich die anderen zu wenig oder gar nicht in den Prozess involviert fühlen. Aus nachvollziehbaren Gründen verwehren sich Menschen, die von Entscheidungen negativ betroffen sind, oft allen rationalen Argumenten und stellen sich stur, nachdem wir mit unserer Entscheidung unveränderbare Tatsachen geschaffen haben. Erfolgreiche Entscheider wissen daher, dass sie mit potenziell Betroffenen bereits vor einer Entscheidung sprechen müssen.

      Wenn Sie einige Wochen oder Monate nach einer Entscheidung diese noch einmal auf ihre Richtigkeit und Stimmigkeit überprüfen wollen, können folgende Fragen hilfreich sein:

    – Wie fühlt sich die getroffene Entscheidung jetzt an?

    – Wie beurteile ich die Anzahl der Entscheidungsoptionen?

    – Wie beurteile ich die Anzahl und Qualität der Wahlkriterien?

    – Wir beurteile ich den Umfang der Informationen über die verschiedenen Entscheidungs-Alternativen?

    – Wie beurteile ich meine Ressourcen und die Rahmenbedingungen für den Entscheidungsprozess?

    – Wie groß war meine innere Freiheit bei der Entscheidung?

    – Wie beurteile ich die Integration von Kopf, Herz und Bauch?

    – Habe ich die Veränderung auf der richtigen Ebene gesucht?

    – Wir weit entspricht die Wahl meinen Werten und Zielen?

    – Wie weit habe ich Träume und Körpersignale integriert?

    – Wie hilfreich war die Begleitung im Entscheidungsprozess?

    – Wie weit habe ich die Weltsituation in meine Wahl integriert?

    – Wie weit spielte Gott eine Rolle bei der Entscheidung?

    – Wie habe ich nicht gewählte Optionen gewürdigt?

    – Wie habe ich nicht befolgte Stimmen gewürdigt?

    – Wie weit hat die Wahl den erhofften Nutzen gebracht?

    – Wie weit haben sich die erwarteten Folgen der Wahl bewahrheitet?

    – Welche Folge-Entscheidungen stehen nun an?

    Am Ende dieses zweiten Buchteils können Sie nochmals zu den Übungen in Kapitel 1 zurückkehren und schauen, ob Sie in Bezug auf frühere Entscheidungen neue Erkenntnisse gewonnen haben und jetzt vielleicht manche Entscheidungen bereits gütiger bewerten als zu Beginn der Lektüre.

    
    TEIL 3: 
GEMEINSAM ENTSCHEIDEN

      Entscheidungen bilden nicht nur die Basis für ein sinnerfülltes und bewusstes Leben des einzelnen Menschen. Entscheidungen bilden auch die Atome, den Kitt und den Rahmen unseres gesellschaftlichen Zusammenlebens. Kollektive Entscheidungen sind wie Individualentscheidungen Prozesse des Abwägens und Gewichtens gegebener und erwünschter Optionen unter Berücksichtigung von Zielen, Werten, Kontext, Ressourcen und Konsequenzen auf eine optimale Zukunft hin. Und sie sollten wie die persönlichen Entscheidungen auch das nahe und globale Umfeld sowie die oft unbewussten früheren Erfahrungen integrieren.

      Wie weit unterscheiden sich kollektive von individuellen Entscheidungsprozessen? Bestehen überhaupt Unterschiede bei Entscheidungen, die ein einzelner Mensch oder eine Gruppe fällt? Mehrere Gründe lassen vermuten, dass sich individuelle und kollektive Entscheidungsprozesse in vielem ähnlich sind.

      Erstens sind es letztlich immer einzelne Menschen, die in Gruppen und Vereinen, in der Firma oder Partei, an der Wahlurne oder im Konklave entscheiden, Strukturen schaffen und verändern. Zweitens laufen zwischen den Interessenvertretern Mechanismen ab, die sich bei individuellen Entscheidungen auf ähnliche Weise zwischen den Treibern und Hemmern in unserem Gehirn abspielen. Drittens existieren auch in kollektiven Veränderungsprozessen ursächliche, beeinflussende und auslösende, treibende und hemmende, bewusste und unbewusste, rationale und emotionale Faktoren. Und viertens beginnen Gruppenentscheidungen mit der ehrlichen Selbstbegegnung und der individuellen Reflexion über Ziele und Werte.

      Die folgenden Kapitel zeigen einige spezifische Dynamiken auf, die in Gruppenentscheidungen ausgeprägter wirksam werden als in individuellen Prozessen – und darum besonders zu beachten sind.

    
    16 Klarheit, Vielfalt und Führung

      Gruppen – ob eine Zweierbeziehung, eine Firma oder die EU-Kommission – müssen mehrere Bedingungen erfüllen, um gute Entscheidungen treffen zu können. Erstens braucht es verbindliche Strukturen und Spielregeln sowie einen möglichst bewussten und reifen Umgang mit der Macht. Zweitens ist ein konstruktiver Umgang mit Vielfalt und Verschiedenheit nötig. Drittens ist zu beachten, dass Gruppendruck zu erhöhter Risikofreudigkeit verleiten kann. Und viertens ist bei Gruppenentscheiden aufmerksam zwischen Sach- und Beziehungsebene zu unterscheiden. So wie im persönlichen Entscheidungsprozess die ehrliche Begegnung mit sich selbst und der Welt und in der Folge die Auseinandersetzung mit dem Lebensziel und den zentralen Werten die Basis für gute Entscheidungen bildet, entstehen die besten Gruppenentscheidungen da, wo eine Gruppe ihr gemeinsames Fundament und Ziel kennt. Eigentlich sollte man heute davon ausgehen, dass die Besinnung auf Vision und Mission, Ziele und Werte regelmäßig geschieht, weil wir in der Arbeitswelt permanent neue Leitbilder entwickeln. Wenn ich aber Diskussionen zwischen Politikern oder kirchlich Engagierten verfolge, erhalte ich nicht wirklich den Eindruck, dass zwischen ihnen irgendwelche Gemeinsamkeiten existieren.

    → Wie weit sind in den wirtschaftlichen, politischen, sozialen, kulturellen und religiösen Strukturen, in denen ich mich bewege, gemeinsame Ziele und Werte klar und verinnerlicht?

    → Wie weit und wie oft wird mit den existierenden Leitbildern oder Codes of Conduct im Alltag und in bedeutenden Entscheidungsprozessen gearbeitet?

    → Wie hoch beurteile ich in den Gruppen, in denen ich mitwirke, das Bewusstsein für Entscheidungsprozesse?

    Verbindlicher und reifer Umgang mit Macht

      Willst du den Charakter eines Menschen kennen, so gib ihm Macht. 
Abraham Lincoln

      Die Qualität von persönlichen Entscheidungsprozessen hängt stark davon ab, wie wir die verschiedenen Wahloptionen abwägen und gewichten und welchen inneren Stimmen unsere innere Dirigentin besondere Bedeutung schenkt. In kollektiven Entscheidungsprozessen muss man das Abwägen und Gewichten von Optionen, Kriterien und Informationen klar und transparent festlegen. 

      In jedem Team, Unternehmen und Land sind eine verbindliche Ordnung, eine klare Führungsstruktur und eine transparente Kompetenzverteilung unverzichtbar. Nicht umsonst beginnen Coachings und Organisationsentwicklungen mit der Analyse des Organigramms, des personellen Baugerüsts im Unternehmen. Und in modernen Staaten ist die Gewaltentrennung unerlässlich. 

      Den einzelnen Mitgliedern einer Gruppe muss in Entscheidungsprozessen klar sein, ob sie nur ein Recht auf Information besitzen oder ein Anhör-, Mitsprache- oder Mitbestimmungsrecht, ob bei der Entscheidung Einstimmigkeit und Konsens erreicht werden muss, ob es einen demokratischen Vorgang mit absolutem oder relativem Mehrheitsentscheid gibt oder ob ein direktoriales Veto und ein präsidiales Recht auf Stichentscheid existieren.

      Klare Strukturen und Spielregeln allein führen jedoch nicht automatisch zu guten Entscheidungen. In manchen Teams existieren ungeschriebene Gesetze, die es erlauben, dass Entscheidungen von grauen Eminenzen getroffen werden, die im Hintergrund die Fäden ziehen. Und manche Vorgesetzte haben das besondere Talent, sich über getroffene Entscheidungen hinwegzusetzen und diese schon nach kurzer Zeit willkürlich über den Haufen zu werfen. 

      Gute Entscheidungen setzen klare Spielregeln sowie einen reifen und bewussten Umgang mit Macht voraus, die an echte Verantwortung gekoppelt ist und dem Wohl des Ganzen dient, statt nur Eigeninteressen von bestimmten Menschen und Gruppen zu verteidigen.

      Wenn in individuellen Entscheidungsprozessen gewisse Stimmen permanent überstimmt oder übergangen und nach der gefällten Entscheidung kaum je gewürdigt werden, sondern als Verlierer im Regen stehen, beginnen sie zu rebellieren und wir werden krank. Bei kollektiven Entscheidungsprozessen ist es nicht anders. Wenn die Bedürfnisse von Partnerinnen, Mitarbeitern, ethnischen oder religiösen Minderheiten, Arbeitslosen, Sprachgruppen, Kleinstaaten, Frauen, Kindern, Laien, Homosexuellen, Kastenlosen, Umweltbewegten und Randgruppen wiederholt von einer mächtigen Mehrheit oder Führung übergangen oder überstimmt werden und sich die überstimmten Gruppen als ewige Verlierer fühlen, entsteht sozialer Sprengstoff, ob in der Familie, in Unternehmen, Staaten oder auf dem Planeten Erde.

    → Wie weit sind in den wirtschaftlichen, politischen, sozialen, kulturellen und religiösen Strukturen, in denen ich mich bewege, die Strukturen, Regeln und Kompetenzen klar und transparent?

    → Wie zufrieden bin ich mit den Entscheidungsprozessen und Entscheidungswegen in den Teams und Gruppen und Organisationen, denen ich angehöre?

    → Wie weit wird Macht in den Gruppen und Institutionen, in denen ich mich engagiere, bewusst und gerecht gelebt und thematisiert?

    → Wie offen sind die Institutionen, in denen ich mich engagiere, für Veränderungen ihrer Machtstrukturen?

    → Wie stark werden in den Gruppen, in denen ich mich bewege, Minderheiten angehört, ernst genommen und auch als Unterlegene nach Entscheidungen gewürdigt?

    Vielfalt statt Uniformität

      In der Arbeitswelt hat sich in den letzten zwanzig Jahren ein extremer Zertifizismus und Standardismus breitgemacht. In manchen Berufen werden aufgrund der Zertifizierungsgläubigkeit auch Entscheidungsprozesse uniformiert und automatisiert. Zum Glück sieht die Praxis aber oft noch etwas anders aus. Ärzte und Ärztinnen entscheiden trotz einer Unmenge an Leitlinien die meisten Therapien nach eigenem Gutdünken. Der eine Arzt operiert, der andere nicht. Die eine Ärztin verschreibt ein Medikament, die andere nicht. Die Gefahr, nur noch standardisierte Regelwerke auszuführen, wird später noch thematisiert werden.

      So wie in individuellen Entscheidungsprozessen verschiedene Treiber und Hemmer im Gehirn um die optimale Lösung ringen, treffen in kollektiven Entscheidungsprozessen Menschen und Gruppen mit unterschiedlichen Prägungen, Geschichten, Werten und Prioritäten aufeinander. Gute Entscheidungen entstehen in Gruppen, wenn die Verschiedenartigkeit der Menschen und ihrer Meinungen nicht nur geduldet, sondern erwünscht und als Bereicherung empfunden und behandelt wird. Wirklich neue und innovative Ideen entstehen wie in Individualentscheiden gerade aus der Verschiedenheit der Stimmen heraus. Solange fremde Meinungen, Menschen und Gruppen in kollektiven Entscheidungsprozessen primär als Problem, Gefahr und Belastung betrachtet werden, ist deren Qualität ungefähr so hoch wie jene von persönlichen Entscheidungen, die nur aufgrund innerer Ängste getroffen werden.

    → Wie weit wird in den Gruppen und Organisationen, denen ich angehöre, die Vielfalt und Verschiedenheit der Menschen und Meinungen aktiv gefördert – und wo nicht?

    → Wie weit werden Entscheidungsprozesse in den Gremien und Gruppen, in denen ich mitwirke, immer mehr standardisiert, automatisiert und uniformiert?

    Mut und Risiko in der Gruppe 

      In Gruppenentscheidungen entwickeln wir eine nachweislich höhere Risikobereitschaft als in persönlichen Entscheidungen. Der Wunsch, in der Gruppe akzeptiert zu werden, führt uns zu mehr Risikofreude. Manche Menschen führt der Gruppendruck zum Extrem-Bergsteigen und Tiefseetauchen, andere zu waghalsigen Aktienkäufen oder zu Eintragungen ins Guinness-Buch der Rekorde. Wir verhalten uns in der Regel auch sozialer und ökologischer, wenn wir in der Gruppe entscheiden. Wenn Eltern mit ihren Kindern zusammen sind, entscheiden sie sich häufiger gegen die Autofahrt zum nahen Bäcker, als wenn sie nur für sich selbst zwischen Auto und Fahrrad wählen. Und auf dem Dorfplatz in Afrika, wo Bauern gemeinsam entscheiden, was in der nächsten Pflanzperiode zu tun ist, sind die Beteiligten eher bereit, mit dem Wasser sorgsam umzugehen. 

      Die höhere Risikobereitschaft führt jedoch auch dazu, dass sich Einzelne für die Konsequenzen der Gruppenentscheidungen weniger verantwortlich fühlen. Müssten Staatspräsidenten und Generäle bei Kriegen in der ersten Reihe stehen und würden sie für jedes Kriegsverbrechen ihrer Truppen bestraft, gäbe es längst keine Kriege mehr.

      Darum ist bei kollektiven Entscheidungen genauso wie in persönlichen Entscheidungsprozessen sehr darauf zu achten, dass die Freiheit der Einzelnen in der Gruppe möglichst gewahrt und gefördert und die Macht der Gruppe einem bewusst ist und thematisiert werden darf.

    → Wie erlebe ich Gruppenentscheide in Bezug auf mein Risikoverhalten?

    → In welchen Situationen haben mich Gruppen angespornt, über meine Grenzen hinauszugehen und besondere Leistungen zu vollbringen?

    → Und in welchen Situationen habe ich die Macht der Gruppe eher so erlebt, dass sie die Einzelnen von der persönlichen Verantwortung dispensiert hat?

    Sach- und Beziehungsebene 

      Wenn sich ein Ehepaar bei der Auswahl eines neuen Sofas völlig verkracht, dann liegt das Problem wohl kaum auf der Sachebene. Die Beziehungsebene trägt wesentlich zum Erfolg oder Misserfolg kollektiver Entscheidungen bei. Viele Konflikte in Partnerschaften, Konzernleitungen, im EU-Parlament oder an der UNO haben ihre Gründe nicht in rein sachlichen Differenzen. Auch Verwaltungsräte eines Pharma-Konzerns und NATO-Generäle sind Menschen und keine Maschinen. Dass die scharfe Trennung von Fakten und Emotionen, von Ergebnis und Prozess, von Sach- und Beziehungsebene nur selten klappt, ist nicht weiter tragisch, solange klar ist, welche Dynamik sich gerade abspielt. Paul Watzlawick berichtet in seinem Buch »Anleitung zum Unglücklichsein« von der Frau, die ihrem Mann eine Suppe kocht und ihn fragt, ob ihm die Suppe schmecke. Der Mann will seine Frau nicht beleidigen und wahrscheinlich auch einer langen Begründung ausweichen und antwortet darum: »Oh, ja.« Und so kam es, dass er 30 Jahre lang jeden Tag die gleiche Suppe aß, die er im Grunde überhaupt nicht mochte. Er hätte bloß zu sagen brauchen: »Schatz, ich habe dich lieb und ich finde all deine Gerichte wunderbar. Und gleichzeitig trifft diese Suppe irgendwie nicht meinen Geschmack, obwohl sie ausgezeichnet zubereitet ist.« Bei Gruppenentscheidungen – ob in der Partnerschaft oder in beruflichen Kontexten – ist es oft schwierig, die beiden Ebenen glasklar zu trennen. Wehre ich mich kategorisch gegen dieses oder jenes Projekt, weil ich meiner Partnerin eine Frustration heimzahlen oder mit dem Arbeitskollegen eine Rechnung begleichen will? Oder bin ich wirklich zutiefst überzeugt, dass meine Argumente die bessere Lösung ermöglichen? Dass uns die Trennung der Ebenen nicht immer tadellos gelingt, finde ich nicht dramatisch. Wichtiger scheint mir, dass wir uns selbst immer wieder ganz ehrlich Rechenschaft geben über unser Tun.

    → Wann und wo fällt mir die Unterscheidung und Trennung von Sach- und Beziehungsebene leicht - und wann besonders schwer?

    → Wie weit werden in den Gruppen und Institutionen, in denen ich mich bewege, die Sach- und Beziehungsebene in Entscheidungsprozessen differenziert – und wo bewusst oder unbewusst nicht?

    
    17 Ja, ich will: Paar-Entscheidungen

      Wenn Mann und Frau auch auf dem gleichen Kissen schlafen, so haben sie doch unterschiedliche Träume. 
Sprichwort aus der Mongolei

      »Mein Herz weiß nichts von Logik«, lässt Woody Allen den Protagonisten im Film »Ehemänner und Ehefrauen« sprechen. Darauf angesprochen, sagte der Regisseur in einem Interview mit der ZEIT:


      »Oft passiert es uns, dass wir jemanden treffen, und jedes Fitzelchen Logik, das unser Gehirn zusammenraffen kann, sagt uns, dass es die richtige Person ist: Er hat den richtigen Job, das richtige Alter, ist attraktiv, intelligent und freundlich. Alles passt, er mag sogar die gleichen Bücher und Filme, und er hat sogar den gleichen Kunstgeschmack wie Sie. Und dann lieben Sie doch diesen anderen Menschen und bleiben bei ihm. Bei diesem schwer erträglichen, komplizierten, knubbeligen Typen, der wie ein Hobbit aussieht.«



      Leider oder glücklicherweise sind nicht alle Entscheidungen auf der Beziehungsebene logisch, rational und darum einfach nachzuvollziehen. Vom Eingehen der Beziehung über die Frage des gemeinsamen Wohnens, das Kinderkriegen und die Kinderzahl bis zur Frage von Lebensstil, Berufstätigkeit, Ferienzielen, Budgetplanung und Umzug ins Seniorenheim fordern Paarbeziehungen unzählige gemeinsame Entscheidungen. In Paar-Entscheidungen treffen zwei Personen mit oft unterschiedlichen Entscheidungshemmern und Treibern aufeinander. Und selten stehen sie bezüglich Veränderungslust und Sehnsucht nach Stabilität genau am gleichen Ort.

      Der Komponist Dimitri Schostakowitsch beschreibt diese Herausforderung in seinen Memoiren mit einer Geschichte:

      »Ein Käfer liebte eine Raupe, und sie erwiderte seine Liebe. Und plötzlich war die Raupe tot. Sie lag eingesponnen, verpuppt da. Der Käfer trauerte über die Leiche seiner Liebsten. Auf einmal öffnete sich die Larve, ein Schmetterling erscheint. Der Käfer ist völlig irritiert und ärgert sich darüber, dass seine Trauer um die Raupe gestört wird. Und er beschließt, den Schmetterling zu töten. Er fliegt zum Schmetterling hin und sieht: Die Augen sind ihm vertraut. Es sind die Augen der Raupe. Fast hätte er sie getötet, denn alles an ihr hatte sich verändert, nur die Augen waren dieselben geblieben. Nun lebten der Käfer und der Schmetterling glücklich miteinander.«

      Eine zentrale Schwierigkeit in persönlichen Entscheidungsprozessen ist die Angst vor Trennung, Liebesentzug und Liebesverlust. Darum kann diese Angst vor allem zu Beginn von Paarbeziehungen dazu führen, dass wir unsere Bedürfnisse oft zurückstellen. Auch hehre Ideale von Harmonie und Eintracht führen in Beziehungen leicht zu einer tödlichen Friedhöflichkeit. Gerade darum ist das Leben in Partnerschaft ein so heilsamer Weg, weil wir hier mehr als irgendwo sonst lernen können – und müssen –, unsere Verlustängste zu wandeln in ein tiefes Vertrauen ins Gegenüber, das sich auch auf das Vertrauen in die Menschen generell auswirkt.

      Schwierig sind Paar-Entscheidungen nicht wegen abgeflauter Liebesgefühle. Dass wir unsere Partnerin oder unseren Partner nicht immer gleich stark lieben, ist nicht dramatisch. Gefühle funktionieren wie Ebbe und Flut und kennen keine Beständigkeit und garantierte Haltbarkeit. Paar-Entscheidungen sind oft problematisch wegen fehlender gemeinsamer Perspektiven und Ziele. Das gemeinsame Partnerschafts-Ziel kann sich im Verlauf der Beziehung mehrmals ändern und auch verloren gehen. Wenn das Ziel der Ehe lautet, materiell füreinander zu sorgen, dann kann dieses Ziel bereits nach einem Jahr erfüllt sein, falls beide eine Erbschaft machen oder im Lotto gewinnen. Wenn das Ziel die sexuelle Erfüllung ist, so ist die Enttäuschung leider in sechs von zehn Fällen bereits nach drei Jahren oder nach der Geburt des zweiten Kindes vorprogrammiert, vor allem wenn sich das Paar gegenseitig »Papa« und »Mama« nennt. Bei vielen Paaren besteht das gemeinsame Ziel in der Gründung einer Familie. Und so ist es nicht verwunderlich, dass manche Ehen in dem Moment auseinanderbrechen, wo die erwachsenen Kinder ausziehen und die Eltern kein neues gemeinsames Ziel mehr finden. Wenn das Ziel eines Paares hingegen das persönliche Wachstum oder der gemeinsame Einsatz für eine friedvollere Welt ist, dann braucht das Paar zeitlebens keine neuen Ziele mehr zu suchen. Die radikalste und folgenreichste Paar-Entscheidung ist zweifellos das Zeugen von Kindern. Umso erstaunlicher ist es, wenn sich Paare zuvor kaum darüber austauschen, wie sie nach der Geburt die Erwerbs-, Erziehungs- und Hausarbeit aufteilen wollen. 

      Wenn sich Paare trennen, heißt es in der Regel, man habe sich entfremdet und sei maßlos enttäuscht. Was mich jeweils ziemlich erstaunt. Denn ent-fremden bedeutet genau genommen, dass man sich nicht mehr fremd ist. Vielleicht sind ja gewisse Paare glücklicher, solange sie sich fremd sind und beginnen dann richtig zu leiden, wenn sich die beiden ent-fremden beziehungsweise sich ganz vertraut werden. Und auch dass Paare sich gegenseitig enttäuschen, kann ich nicht als Trennungsgrund sehen. Ich sehe es vielmehr als Chance und Vorteil. Denn solange sich die beiden Partner täuschen und nur die Sonnenseite zeigen, bleibt die Beziehung an der Oberfläche. Erst wenn sie sich ent-täuschen und authentisch werden, wird die Beziehung echt. Selbstverständlich kenne ich auch Paare, die sich von Anfang an nie wirklich auf gemeinsame Prozesse einlassen konnten oder wollten und erst nach Jahren merken, dass sie gar nie miteinander eine Beziehung hätten eingehen dürfen.

    → Welche Szene kommt mir in den Sinn, wenn ich an Entscheidungsprozesse in der Partnerschaft denke?

    → Welche gemeinsamen Entscheidungen in der Partnerschaft haben sich als richtig erwiesen – welche nicht?

    → Welches waren die gemeinsamen Visionen, Ziele und Werte zu Beginn unserer Partnerschaft – und wie haben sie sich verändert?

    → Nach welchen Kriterien fällen wir Entscheidungen?

    → Wo erlebten wir Grenzen in Entscheidungsprozessen?

    → Welche Methoden und Hilfen haben wir für unsere gemeinsamen Entscheidungsprozesse gefunden?

    
    18 Zeit ist Geld: Entscheidungen im Arbeitskontext

      Was Manager entscheiden zu unterlassen, ist oft wichtiger, als was sie entscheiden zu unternehmen. 
Peter F. Drucker

      Das Faszinierende und zugleich Erschreckende an der Wirtschaft ist, dass sie aus allem Kapital zu schlagen versucht, auch und gerade aus unserer menschlichen Entscheidungsschwäche. Wenn wir beispielsweise das Abo unserer Zeitung nicht rechtzeitig kündigen, wird es automatisch verlängert. Gewinnmaximierung hat in der Wirtschaft absolute Priorität. Dennoch steht dieses Ziel oft in Konkurrenz mit anderen Zielen wie Mitarbeiter- und Kundenzufriedenheit, Innovation und Image, Flexibilität und Sicherheit, Qualität und Kooperation, soziale Verantwortung und Nachhaltigkeit. Die Zielkonflikte haben meistens zwei Gründe: Entweder steht das Gesamtinteresse des Unternehmens gegen das Partikularinteresse eines Unternehmensbereichs. Oder es kollidiert die kurzfristige Sichtweise mit der langfristigen Perspektive – mit all den entsprechenden Vor- und Nachteilen, Nutzen und Risiko-Kalkulationen.

      Das Erstaunliche und Paradoxe an der Wirtschaft ist, dass sie sich letztlich wie der Mensch unvernünftig verhält und gerade in Stress-Situationen ganz dem natürlichen System von Überlebenskampf, Rivalität und Wettbewerb folgt. Der Verdrängungs-Wettbewerb entspricht zutiefst dem unwillkürlich-emotionalen Steuersystem unseres Gehirns.

      Bei Entscheidungen in Unternehmen sind die Kompetenzen und Verantwortlichkeiten genau zu klären und zu definieren. Nur so werden Lösungen zeitnah gefunden und umgesetzt. Der Sozialwissenschaftler Niklas Luhmann bezeichnete Entscheidungen als verbindliche Kommunikation. Zur eindeutigen Zuweisung von Rollen im Entscheidungsprozess stehen zahlreiche klassische Instrumente zur Verfügung.

      Um gute und klare Entscheidungen zu treffen, eignet sich in Unternehmen die RACI-Methode (Responsible – Accountable – Consulted – Informed). Diese legt genau fest, wer für die Durchführung eines bestimmten Prozessschritts zuständig ist und die Leitung innehat (R), wer die kaufmännische und rechtliche Verantwortung trägt (A), wer als Inputgeber fungiert (C) und wer über Verlauf und Ergebnisse zu informieren ist (I). Diese Zuordnung erfolgt für jeden Prozessschritt. So werden Aufgaben an die richtigen Personen delegiert und zeitraubende Abstimmungsrunden werden reduziert.

      Nicht selten besteht in Unternehmen eine Kluft zwischen den Zielen und Werten der Firma einerseits und den Zielen und Werten der Mitarbeitenden andererseits. Und eine zweite Kluft besteht oftmals zwischen den Firmeninteressen und den Bedürfnissen der Menschheit und Umwelt. Darum ist neben der regelmäßigen individuellen Standortbestimmung auch die gemeinsame Reflexion am Arbeitsplatz notwendig.

      Selbstverständlich können wir uns auch dafür entscheiden, für ein Unternehmen zu wirken, dessen Ziele und Werte wir persönlich nicht teilen. Ein Freund erklärte mir einmal, dass er seit über zehn Jahren ganz bewusst in Institutionen wirke, deren Ziele und Werte er absolut nicht teile. Er betrachtet es quasi als seine Mission, die Institutionen schrittweise in Richtung sozialer und ökologischer Verantwortung zu bewegen. Als er mir das erzählte, erinnerte ich mich wieder daran, dass ich ja auch von diesem subversiven Plan beseelt war, als ich mit 21 Jahren beschloss, katholischer Priester zu werden. Ich wollte damals am kirchlichen System etwas aktiv verändern und war der Meinung, dass ich als Priester innerhalb der Strukturen eher etwas verändern könnte. Nach 22 Jahren kapitulierte ich aber gegenüber der kirchlichen Reformresistenz und versuche seither meine Energien in Institutionen zu stecken, die interessiert sind an sinnvollen und notwendigen Veränderungen. 

      Übung 14: Wertevergleich 

      Ich lade Sie ein, mithilfe des folgenden Schemas Ihre Ziele und Werte mit jenen Ihres Arbeitsplatzes und der Welt zu vergleichen.

[image: Zahlen]

    → Welche Szene kommt mir in den Sinn, wenn ich an Entscheidungsprozesse in der Arbeitswelt denke?

    → Welche Entscheidungen am Arbeitsplatz haben sich als besonders erfolgreich erwiesen – und welche gar nicht?

    → Nach welchen Kriterien werden Entscheidungen am Arbeitsplatz getroffen?

    → Welche Entscheidungs-Methoden wenden wir am Arbeitsplatz an?

    → Wann, wo und wie habe ich meine eigenen Ziele und Werte durch Entscheidungen am Arbeitsplatz klarer erkennen und ergänzen können?

    → Wann, wo und wie erlebe ich zwischen meinen Zielen und Werten und jenen meines Arbeitsplatzes eine Spannung oder einen gänzlichen Widerspruch?

    
    19 Durch viele Mühlen: Wählen in der Politik

      Unsere Erde ist nur ein kleines Gestirn im großen Weltall. 
An uns liegt es, daraus einen Planeten zu machen, 
dessen Geschöpfe nicht von Kriegen gepeinigt werden, 
nicht von Hunger und Furcht gequält, 
nicht zerrissen in sinnlose Trennung 
nach Rasse, Hautfarbe oder Weltanschauung. 
Gib uns den Mut und die Voraussicht, 
schon heute mit diesem Werk zu beginnen, 
damit unsere Kinder und Kindeskinder 
einst freudig und stolz den Namen Mensch tragen. 
»Gebet der Vereinten Nationen« von Stephen Vincent Benét, rezitiert von Franklin D. Roosevelt an der UNO, 14.6.1942

      Längst leben wir in einer global eng vernetzten Welt, wo Landesgrenzen eine zunehmend marginale Rolle spielen und wo immer klarer wird, dass zahlreiche Probleme wie Ozonloch und Waffenhandel, Terrorismus und Drogenkartelle, Migration und Hunger nur durch Entscheidungen auf der globalen Ebene angegangen werden können. Gleichzeitig fehlen der Menschheit politische Entscheidungsstrukturen, wie sie in jeder Gemeinde, jedem Bundesland und in jeder Nation selbstverständlich sind. Die UNO steht vielen Herausforderungen und Nöten der Zeit hilflos gegenüber, weil sie ohne die Unterstützung der souveränen Staaten nicht intervenieren kann. Es grenzt an Verrücktheit, dass die Menschheit ausgerechnet auf der globalen Ebene kein Gremium besitzt, das dringend notwendige Entscheidungen treffen kann.

      Dass die Nationen trotz Internet und Freihandelsabkommen, Personenfreizügigkeit und kontinentalen Netzwerken ihre Souveränität mit Haut und Haar verteidigen, hat eher emotionale als rationale Gründe. Viele Staaten gründen auf einem Mythos, der para-religiösen Charakter hat. Bürgerliche Schweizer begründen ihre isolationistische Politik mit dem Rütlischwur anno 1291 oder mit dem Satz des Nationalheiligen Niklaus von Flüe, der 1481 mahnte, die Zäune nicht auszuweiten. Bei den US-Amerikanern geht der Mythos sogar noch weiter. Sie betrachten sich ähnlich wie die alttestamentlichen Juden als auserwähltes Volk und Land. Der Philosoph Ralph Waldo Emerson – der geistige Vater von George W. Bush – bezeichnete im 19. Jahrhundert Amerika als »Gottes letzter Versuch, die Menschheit zu retten«. 

      Es ist zu hoffen, dass die Globalisierung nicht auf der Ebene von Informationstechnologie und Finanztransaktionen endet, sondern bald globale Strukturen mit Entscheidungskompetenz ermöglichen wird, um den vielen globalen Herausforderungen mit effektiven Lösungen begegnen zu können.

      Was in der Politik des 21. Jahrhunderts im »global village« ebenfalls anachronistisch wirkt und immer wieder erstaunt, ist der bei vielen Politikern ungebrochene para-religiöse Glaube an gewaltsame Lösungen von Konflikten und das überzeugte Einstehen für die Waffenlobby. Hinter jedem bewaffneten Konflikt der letzten Jahrtausende steht eine konkrete Entscheidung, meistens gefällt im Gehirn eines einzigen Mannes mit einer problematischen Biografie.

      Außen- und Innenpolitik zeichnen sich zudem wie die Wirtschaft durch zahlreiche Ziel-, Werte- und Interessenkonflikte aus. Wie in persönlichen Entscheidungen geht es auch in der Politik um ein permanentes Abwägen von positiven und negativen Argumenten und Konsequenzen verschiedener Optionen. Soll man beispielweise das Naturreservat in Alaska erhalten, obwohl dort reiche Ölvorkommen entdeckt wurden? Soll man genetisch behandelten Reis oder Mais in Indien anpflanzen, wenn dafür drei statt zwei Ernten jährlich zu erwarten sind und Millionen von Menschen ernährt werden können, selbst wenn der Boden langfristig leidet? Und soll man eine ungenutzte Landwirtschaftszone in Bauland umwandeln, damit die Stadt Sozialwohnungen bauen kann und künftig wieder mehr Familien in die tote Büro-Stadt ziehen?

      Ziel- und Wertekonflikte wird man in der Politik zwar nie ausschließen können. Doch könnten politische Such- und Entscheidungsprozesse ehrlicher und lösungsorientierter werden, wenn in Debatten nicht pseudo-weltanschauliche Standpunkte gepredigt, auf demagogische Weise Ängste geschürt und medienwirksame Profilierungsneurosen ausgelebt würden, sondern wie in Mediationen die konkreten Interessen der verschiedenen Politiker und Fraktionen transparent gemacht und besprochen würden. Auf diese Weise könnte man zu möglichst sachlichen und nüchternen Kompromissen gelangen, die allen Parteien einen möglichst großen Nutzen brächten.

      Eine weitere Schwierigkeit von politischen Entscheidungen besteht in der Tatsache, dass die Vertreterinnen und Repräsentanten des Volkes und der Regionen jeweils für nur vier bis fünf Jahre in ihre Ämter gewählt werden. Zunächst brauchen sie ein Jahr, bis sie ihre Dossiers halbwegs verstehen. Dann können sie gerade mal zwei Jahre lang Sachthemen verfolgen beziehungsweise mehr oder weniger transparente Interessen vertreten, ehe der nächste Wahlkampf beginnt. Es gibt auch Politiker, die de facto pausenlos Wahlkampf betreiben und als einziges Kriterium bei ihren Entscheidungen und Parolen die Maximierung von Wählerstimmen kennen. Noch nie sind Parlamentarierinnen dafür verurteilt worden, weil sie zehn oder zwanzig Jahre zuvor eine unverantwortliche Umwelt-, Flüchtlings- oder Entwicklungspolitik betrieben oder den Handel mit diktatorisch geführten Ländern gefördert haben. Von James Freeman Clarke stammt das Sprichwort: »Der Politiker denkt an die nächste Wahl; ein Staatsmann an die nächste Generation.« Leider kann man diese Staatsmänner an einer einzigen Hand abzählen. Es soll Indianerstämme geben, die sich bei ihren Entscheidungen sogar fragen, was die Folgen ihres Entscheids für die siebte Generation sein würden. Gerade weil Realpolitik ein Fliegen auf Sichtweite ist und niemand mit absoluter Sicherheit weiß, welche Lösung langfristig die richtige und die beste ist, sollten optimale Bedingungen geschaffen werden, um möglichst nachhaltige politische Entscheidungen zu garantieren. Man könnte sich beispielsweise überlegen, ob Politiker, die über den Bau eines Atomkraftwerks entscheiden, das 45 Jahre stehen soll, nur bis zum Alter von 40 Jahren entscheiden dürfen, weil nur sie die Konsequenzen wirklich zu tragen haben. Man könnte sich auch überlegen, dass Entscheidungen, deren Konsequenzen nicht nur die nächsten zehn Jahre betreffen, von einem speziellen Zukunftsrat oder von einem Jugendparlament getroffen würden, dessen Mitglieder keinerlei wirtschaftliche Interessen vertreten und nicht älter als 40 Jahre sein dürfen.

      Eine weitere Schwierigkeit in politischen Entscheidungsprozessen bildet das leicht verführbare Volk in demokratischen Systemen. Zwar blicken viele Deutsche immer wieder neidisch auf die direkte Demokratie in der Schweiz, wo die Bürgerinnen und Bürger viermal jährlich an den Urnen über Fragen abstimmen. Doch sind die Wählerinnen und Wähler in der Regel schlecht informiert. Die meisten Abstimmungen sind zudem so formuliert, dass man nur Ja oder Nein stimmen kann. Es geht weder um eine Wahl zwischen verschiedenen sinnvollen Alternativen, noch gelangen in die Abstimmungsunterlagen unabhängige Informationen zu den Pro- und Contra-Argumenten. 

      Demokratien haben ihre weiße Weste längst verloren. Demokratie ist laut Winston Churchill »die beste aller schlechten Regierungsformen«. Max Frisch fragte einmal kritisch: »Warum ist in einer Demokratie der Großteil des Volksvermögens in den Händen einer Minderheit, und warum glaubt die Mehrheit dennoch, an der Macht zu sein?« Auch George Bernard Shaw formulierte seine Demokratie-Skepsis scharf: »Demokratie ist ein Verfahren, das garantiert, dass wir nicht besser regiert werden als wir es verdienen.« Und Oscar Wilde prügelte dieses oft allzu selbstverständliche und unhinterfragte Regierungssystem mit den Worten: »Demokratie ist nichts anderes als das Niederknüppeln des Volkes durch das Volk für das Volk.« Die Mehrheitsentscheidung durch das Volk genügt nicht zwingend qualitativen, menschenrechtlichen und ethischen Ansprüchen. Selbst der Tod Jesu und die Machtergreifung Hitlers erfolgten durch Mehrheitsentscheide. Demokratische Entscheide dürfen nicht von der Diskussion über die ethische Qualität und die menschenrechtliche Legitimität dispensiert werden. Und auch wo Minoritäten und abweichende Meinungen diskriminiert werden, verliert die Demokratie ihre moralische Berechtigung. 

      Wenn wir zudem bedenken, wie wenig die Bürgerinnen und Bürger in unseren Breitengraden von ihren demokratischen Mitteln Gebrauch machen und regelrecht demokratiemüde sind, stellen sich grundsätzliche Fragen an dieses System. Die Politikverdrossenheit vieler Zeitgenossen überrascht nicht. In den USA und zunehmend auch in Europa setzen sich immer öfter jene Interessengruppen durch, die über das höchste Werbebudget verfügen. Darum liegt es nahe, dass ein gewählter Politiker versuchen wird, das von seiner Lobby erhaltene Geld im Amt durch die Vermittlung lukrativer Aufträge zurückzugeben.

      In vielen Demokratien ist auch der unreife Umgang mit überstimmten Menschen und Gruppen bedenklich. Oft dominiert nach politischen Wahlen und Abstimmungen wie im Sport eine militärische Kreuzzugs-Rhetorik, die von Siegern und Verlierern, Bezwingern und Geschlagenen spricht. In den Kapiteln über die individuellen Entscheidungsprozesse wurde mehrfach aufgezeigt, wie wichtig es ist, die in Entscheidungen nicht gewählten Optionen und Stimmen, Treiber und Hemmer zu würdigen, um sich ganz auf das Neue einlassen zu können. Analog dazu wäre es in einer Demokratie unverzichtbar und notwendig, nach Wahlen und Abstimmungen Minoritäten zu würdigen und diese in die Umsetzung zu integrieren.

      Dass der politische Betrieb und seine Entscheidungsprozesse so zäh funktionieren, liegt auch an den politischen Strukturen selbst. In meinem ersten Entscheidungsbuch habe ich vor zehn Jahren einen Absatz verfasst, in dem ich die traditionellen Parteien infrage stellte, in denen man sich über Jahre durch Unterschriften-Sammeln und Ballon-Verteil-Aktionen hocharbeiten muss. Ich plädierte für die Schaffung von Online-Netzwerken und Online-Parteien, wo sich Menschen aus allen gesellschaftlichen Bereichen punktuell einloggen, vernetzen und engagieren können. Inzwischen wurde in Deutschland die sogenannte »Piratenpartei« ins Leben gerufen. Und ich denke, dass noch weitere Online-Parteien folgen werden.

      Dass uns persönliche Entscheidungen wegen unserer Gefallsucht, Angst vor Liebesverlust und unklarer Ziele und Werte schwerfallen, ist hinlänglich bekannt. Bei Entscheidungen im öffentlichen Leben und speziell in Verwaltungen, die unsere Gesetze anzuwenden haben, kommt noch eine zusätzliche Herausforderung hinzu. Beamte wollen von ihren Vorgesetzten nicht nur persönlich gemocht werden, sondern im umkämpften Arbeitsmarkt und gegenüber der kritischen Öffentlichkeit auch keinerlei Fehler riskieren. Darum halten sie sich in Entscheidungssituationen stur und fast sklavisch an die Paragrafen und Normen, selbst da, wo noch ein individueller Ermessens- und Handlungsspielraum bestünde.

      Pius Knüsel, ehemaliger Leiter einer Schweizer Kulturstiftung, eröffnete die Ausstellung »Entscheiden« im Stapferhaus Lenzburg im September 2012 mit den Worten:

      »Als entscheidungsfreudiger Beamter wird man zum Solitär und bald zum Kuriosum. Denn das Entscheiden ist nicht mehr in. In ist das Reglement. Entscheiden heißt, mit öffentlichem Liebesentzug leben müssen. Der Beamte muss keine Güter mehr abwägen, muss sich weder für Menschlichkeit noch für nationales Wohl, weder für Moderne noch für Tradition, weder für Laien noch für Profis entscheiden, er muss nur vollziehen. Unterschied man früher den Geist vom Buchstaben des Gesetzes, so findet sich in den komplexen Strukturen heutiger Rechtstexte kein Raum mehr für Geist. Sie sind Betriebsanleitungen für Funktionäre. Ein Supermarkt der Paragrafen.« 

      Manchmal können Gesetze sogar unser ethisches Handeln pervertieren und uns zu Entscheidungen gegen unser inneres Gewissen zwingen. Wenn in Deutschland oder in den USA ein Arzt bei einem privaten Ausflug zufällig an einem Autounfall vorbeifährt, aussteigt und zu helfen versucht, kann es leicht geschehen, dass er hinterher dafür verklagt wird, dass er nicht seine ganze Ausrüstung dabeihatte und dadurch seine Sorgfaltspflicht verletzte. Um diesen eventuellen Klagen aus dem Weg zu gehen, fahren anscheinend nicht wenige Ärzte an Autounfällen vorbei. Auch sollen in Deutschland und in den USA manche Ärzte zu bestimmten Operationen nicht mehr bereit sein, weil bei Misslingen immer öfter Schadenersatzklagen in Millionenhöhe eingereicht werden. Ein Arzt kann heute nicht mehr automatisch das Beste für seine Patienten tun. Aus Angst vor Klagen empfehlen viele Urologen Tests für die Früherkennung von Prostatakrebs, obwohl sie selbst der Meinung sind, dass die Tests medizinisch nichts bringen oder sogar mehr schaden als nutzen. Dieses Problem kennen aber nicht nur Ärzte. 

      Ein befreundeter Steuerberater in Deutschland will nun seinen Beruf aufgeben, nachdem kürzlich ein Berufskollege von einem Klienten dafür verklagt wurde, dass der Berater ihn nicht darauf hingewiesen hatte, dass man mit dem Kirchenaustritt Steuern sparen kann. 

      Gerade weil diese Gefahr, stur Regelungen zu vollziehen statt möglichst frei Entscheidungen zu treffen, im öffentlichen Leben immer mehr zunimmt, sollte es zur Ausbildung jeder Führungskraft gehören, die Kolleginnen und Angestellten zu ermutigen, die noch verbliebenen Entscheidungs-Spielräume möglichst selbstverantwortlich zu nutzen.

      Um unserer weit verbreiteten Politikverdrossenheit begegnen zu können, wären breite Diskussionen über die notwendigen Voraussetzungen für optimale kollektive Entscheidungsprozesse überfällig. Solange viele Bürgerinnen und Bürger den frustrierenden Eindruck haben, dass letztlich eine kleine Polit-Kaste von Interessenvertretern wie Konzernmanager auf der Teppich-Etage eine Mischung aus Game und Show veranstaltet, ist kaum zu erwarten, dass Mitbeteiligung und Mitverantwortung am politischen Geschehen – genauso wie die Steuerehrlichkeit – merklich steigen werden.

    → Mit welchen politischen Entscheidungsmechanismen habe ich besonders Mühe?

    → Wann und wo habe ich in politischen Fragen gegen meine innere Stimme entschieden?

    → Wann und wo habe ich mich auf Regeln und Gesetze berufen, wo ich an sich Handlungsspielraum gehabt hätte?

    → Wann und wo habe ich aus Angst vor Klagen etwas getan oder unterlassen?

    → Unter welchen Bedingungen würde ich mich politisch aktiv engagieren?

    
    TEIL 4: 
15 ENTSCHEIDUNGSMETHODEN

      Wer ein Buch über Entscheidungen kauft oder ein Entscheidungsseminar oder einen Vortrag zum Thema besucht, wünscht sich oft schnelle Rezepte und Hilfen, um anstehende Entscheidungen leichter, besser, schneller und klarer finden zu können. Ich reagiere immer sehr zurückhaltend auf solche Erwartungen, weil ich Entscheidungsprozesse immer als eine Chance sehe, grundsätzlicher nachzudenken über den Sinn und das Ziel des Lebens, über zentrale Werte sowie über innere und äußere, bewusste und unbewusste Treiber und Hemmer. 

      Wenn Sie den tiefen Blick ins Innere sowie den Weitblick aufs Lebensziel wagen, schließt das nicht aus, ganz konkrete Übungen und Methoden, Hilfen und Tipps auszuprobieren.

      Manche der folgenden Entscheidungsmethoden können Sie direkt ausprobieren, für andere brauchen Sie ein Gegenüber oder sogar eine Gruppe. Selbstverständlich gibt es noch viele weitere Methoden. Die ausgewählten Methoden sind einfach verständlich und wurden von mir in vielen Kursen und Beratungen erprobt.

      1. Seitenwechsel

      In Entscheidungsprozessen ist es wichtig, möglichst neugierig zu sein, Geist und Sinne zu öffnen und zu versuchen, die Entscheidungssituation aus mehreren Blickwinkeln zu betrachten. Die erste Übung für den bewussteren Umgang mit unseren inneren Stimmen in Entscheidungsprozessen stammt vom Trickfilm-Pionier Walt Disney. Sie platzieren in der stillen Einzelarbeit drei Stühle im Wohnzimmer. Der erste Stuhl vertritt den Visions- und Träumer-Typ in Ihnen, der zweite Stuhl den rationalen Realisten und der dritte Stuhl ist für den kritischen Gegenspieler reserviert. Sie ordnen die drei Stühle bewusst im Raum an und legen neben jeden Stuhl Papier und Stift. Der Reihe nach setzen Sie sich für je zehn Minuten auf einen der drei Stühle und geben sich ganz den Gedanken, Gefühlen und inneren Bildern dieser Rolle hin. 

    → Was zeigt mir diese Übung auf?

    → Zu welcher Entscheidungs-Option zieht mich der Visions- und Träumer-Typ? Wohin der rationale Realist? Und wohin der kritische Gegenspieler?

    → Wie weit habe ich durch die Übung mehr Klarheit für meine anstehende Entscheidung erhalten? 

    2. Meine Teil-Ichs

      Eine ähnliche Übung wie jene von Walt Disney basiert auf der Transaktionsanalyse. In uns stecken verschiedene Archetypen: Anima und Animus, Pionier und Königin, Heilerin und Lehrer, Hure und Krieger, Weiser und Priesterin. In der folgenden Übung betrachten Sie fünf Figuren, die verschiedenen Entwicklungsstufen Ihres Lebens entsprechen.

      Dazu legen Sie fünf verschiedenfarbige DIN-A4-Blätter vor sich auf den Tisch. Auf das erste Blatt schreiben Sie »Kind«. Das Kind steht für Neugier, Bedürftigkeit, Offenheit, Verträumtheit und Schutzbedürftigkeit. Auf das zweite Blatt schreiben Sie »Mädchen« (wenn Sie eine Frau sind) oder eben »Jüngling«. Dieser Archetyp steht für unseren starken Drang nach Taten, nach Anerkennung, für verantwortungsfreie Fantasie, Unsicherheit und Wechselhaftigkeit. Auf das dritte Blatt schreiben Sie »Frau« bzw. »Mann«. Diese entsprechen dem energiegeladenen und erotischen Teil in uns. Das vierte Blatt trägt den Titel »Mutter« bzw. »Vater« und repräsentiert die vernünftige, verantwortungs- und pflichtbewusste, planerische, integrierende, besorgte und strukturgebende Seite in uns. Und auf das letzte Blatt schreiben Sie »Weise« bzw. »Weiser«. Dieser Archetyp steht für die reflektierende und spirituelle Seite in uns. Dann legen Sie die Blätter in Kreisform auf den Boden, stellen sich in Stille je fünf Minuten auf jedes Blatt und spüren dabei Ihren Gedanken und Gefühlen in Bezug auf Ihre Entscheidungssituation nach. Ehe Sie von einem Blatt zum nächsten gehen, notieren Sie auf der Rückseite mit ein paar Stichwörtern die Gedanken und Gefühle, die in den fünf Minuten in Ihnen auftauchten. Dann streichen Sie mit beiden Händen diese Rolle von Ihrem Körper ab. Wenn Sie alle fünf Stationen besucht haben, versuchen Sie herauszufinden, welche zwei Seiten Ihres Ichs bei Ihnen besonders ausgeprägt sind. Wenn Sie am Ende die Haltungen und Argumente der fünf Ich-Teile kennen, können Sie entscheiden, welchem Ich-Teil Sie in einer bestimmten Entscheidungssituation besonders Gewicht schenken wollen. Vielleicht ist es das Kind-Ich, wenn es um die Gestaltung eines Abends oder Wochenendes geht. Ein anderes Mal kann das Mädchen oder der Jüngling in Ihnen entscheiden, wenn Sie an ein neues Arbeitsprojekt herangehen. Im Beziehungsbereich ist es wohl das Frau- bzw. Mann-Ich, das in Entscheidungen dominiert. Vermutlich ist es das Mutter- bzw. Vater-Ich, wenn es um verantwortungsvolle Aufgaben geht. Und das Weisen-Ich in uns bestimmt idealerweise unsere ethisch-moralischen Fragen. Ob jemand eher zum Jüngling oder zur Weisen neigt, hat nichts mit unserem physischen Alter zu tun. Manche Mädchen lernen sehr früh Verantwortung für sich und die jüngeren Geschwister zu übernehmen und entwickeln das bedürftige Kinder-Ich kaum, während manche Männer ein sehr ausgeprägtes Jüngling-Ich bewahren, was sich etwa in Schwächen für Modelleisenbahnen, Sportwagen und Motorboote zeigt.

    → Bei welchen meiner früheren Entscheidungen haben zweifellos bestimmte Ich-Teile dominiert?

    → Wie weit habe ich durch die Übung mehr Klarheit für meine anstehende Entscheidung erhalten? 

    → Welche Ich-Teile sind bei mir besonders ausgeprägt?

    → Welchen Ich-Teilen möchte ich in Zukunft noch mehr Gewicht schenken?

    3. Tun-als-ob

      Ein zentrales Problem bei Entscheidungen liegt darin, dass in unseren Köpfen ein permanentes Ping-Pong-Turnier stattfindet mit unzähligen gewichtigen oder auch banalen Pro- und Contra-Argumenten zu den einzelnen Wahloptionen, die im Minutentakt neu bedacht, gewichtet und erwogen werden. Ständig springen wir zwischen den Entscheidungsalternativen hin und her und kommen kaum einen Schritt weiter. Immer wieder tauchen die gleichen positiven und negativen Argumente auf und wir drehen uns erschöpft im Kreis. 

      Weil wir im Voraus nicht mit absoluter Sicherheit wissen, ob wir uns am Arbeitsplatz x oder y, mit der Partnerin A oder B, am Wohnort 1 oder 2 wohler fühlen, kann die Imagination der verschiedenen Optionen sehr hilfreich sein. Die folgende Methode gleicht einem Training im Flugsimulator, wo Entscheidungen in einer Notlage bis zum Ende durchgespielt werden. Diese Methode findet sich bereits in den »Geistlichen Übungen« von Ignatius von Loyola und hat längst Eingang in die Management-Literatur gefunden.

      Die Übung hilft Ihnen, das energieraubende, ineffiziente Ping-Pong-Spiel im Kopf zu beenden, bei dem Sie sich alle fünf Minuten fragen, wie es wohl wäre, wenn Sie doch die andere Alternative wählen würden. Wenn Sie Ihre zwei oder drei wertvollsten Wahloptionen klar und positiv formuliert haben, tragen Sie die Variante A drei bis vier Tage lang in sich herum und tun so, als hätten Sie sich bereits für diese Variante entschieden. Gleichzeitig bewahren Sie sich die Haltung, dass Sie völlig frei sind, am Ende die beste Variante zu wählen oder nicht. Achten Sie auf all Ihre positiven und negativen Gedanken und Gefühle, inneren Stimmen und Regungen und notieren diese auf ein Blatt oder in ein Heft. Sie achten auf Kopf, Herz und Bauch, auf mögliche Koinzidenzen und besonders auf die nächtlichen Träume. C.G. Jung schrieb einmal: »Träume täuschen nicht, sie lügen nicht, sie verdrehen und vertuschen nicht, sie wenden keine Kunststücke an, um etwas zu verbergen, sondern sind stets bemüht, etwas auszudrücken, was das Ich nicht weiß und nicht versteht.« Wir können Träume in Entscheidungsprozessen bewusst nutzen. Denken Sie vor dem Einschlafen intensiv an Ihre Entscheidung, holen die im Test gewählte Alternative vor Ihr geistiges Auge und nehmen Sie sich fest vor, etwas zu träumen und sich an den Traum zu erinnern. Religiöse Menschen können auch darum bitten, dass ihr Wille und ihr Gemüt in den Test-Tagen bewegt werden und sie mehr innere Klarheit erlangen mögen. In diesen Tagen des Abwägens können Sie auch die möglichen Konsequenzen und Szenarien in zwei, drei, fünf oder zehn Jahren innerlich in Bildern ablaufen lassen und nachspüren, wie es Ihnen dabei geht. 

      Nach drei bis vier Tagen lassen Sie Variante A ganz los und tun weitere drei bis vier Tage so, als hätten Sie sich voll und ganz für Option B entschieden. Und später machen Sie dasselbe mit Option C, falls es eine solche gibt.

      Diese Übung hat den Vorteil, dass nicht nur rationale Argumente erwogen werden, sondern die Gefühle und der Körper Raum bekommen, um zu reagieren. Ein besonderer Gewinn dieser Übung besteht im Wahrnehmen feiner Signale von innen und außen. Neben Träumen können uns auch körperliche Symptome vor einer bestimmten Option warnen oder für eine bestimmte Variante schwärmen: etwas sitzt uns im Nacken, geht uns an die Nieren, schmerzt im Kreuz oder im Rücken, liegt uns schwer im Magen, verdirbt und hemmt unseren Appetit oder raubt uns den Verstand und den Schlaf. Wenn wir einen Knoten im Bauch spüren und kaum mehr Luft zum Atmen bekommen, ist die betreffende Wahloption vermutlich nicht die richtige. Manchmal verfolgt uns während »Tun-als-ob-Tagen« eine bestimmte Melodie oder ein bestimmtes Wort. Nicht selten geschieht es, dass man in »Tun-als-ob-Tagen« plötzlich auf einem Plakat einen Werbeslogan entdeckt, der uns wie ein Pfeil in der Seele trifft und wir das Gefühl haben, er wäre speziell für uns kreiert und gedruckt worden. Oder wir sitzen im Zug oder Restaurant und nebenan sprechen zwei Personen genau über unser Entscheidungsthema. Oder wir schlagen im Wartezimmer der Arztpraxis eine Zeitschrift auf und lesen ein Horoskop oder einen Artikel, der präzise unsere Situation beschreibt. Oder wir schlagen in der Buchhandlung ein Buch irgendwo auf und stoßen auf ein paar Zeilen, die uns die lang ersehnte Antwort auf eine brennende Frage schenken.

    → Welche Gedanken und Gefühle haben bei den verschiedenen Optionen dominiert? 

    → Welche unerwarteten Zeichen haben sich im Alltag oder in Träumen ereignet?

    → Wie weit habe ich durch die Übung mehr Klarheit für meine anstehende Entscheidung erhalten? 

    4. Imagination einer künftigen Situation

      Die folgenden vier Imaginationsübungen bauen auf derselben Grundübung auf: Zuerst entspanne und zentriere ich mich. Mit jedem Einatmen gehe ich mit meiner Konzentration tiefer in mich hinein und stelle mir im Bereich Bauch und Brust einen leeren Raum vor. In diesen atme ich hinein. Dann stelle ich mir in diesem Raum eine helle Fläche vor, sei es eine Kinoleinwand oder einen großen Bildschirm. Darauf lasse ich zu einem bestimmten Thema oder Stichwort ein Bild entstehen, ohne es mit meinem Willen zu steuern. Ich atme lediglich ruhig ein und aus, ohne etwas Bestimmtes zu wollen. Vielleicht erscheint ein Bild, das überhaupt keinen Sinn macht. Vielleicht auch ein Ton, ein Klang oder ein Wort. Ohne zu werten, betrachte ich das Bild und spüre nach, wie es sich im Herzen anfühlt. Wenn ich es etwa zwei bis drei Minuten betrachtet und auf mich habe wirken lassen, wische ich das Bild wieder aus, bis die helle Fläche zu sehen ist. In diese atme ich bewusst hinein, ehe ich sie auch wieder loslasse und den leeren Raum wahrnehme. Mit jedem Ausatmen gelangt meine Konzentration vom inneren Raum wieder hinaus und ich nehme den äußeren Raum wahr, in dem ich mich befinde. Ich atme noch drei- bis viermal bewusst ein und aus, öffne wieder die Augen und beende die Übung. Nach der Übung oder auch Stunden später kann ich mir Notizen über das Bild machen und mich fragen, welche Bedeutung das Bild für mich und meinen Weg haben könnte.

      Nun wenden Sie diese Grundübung konkret an. Wenn Sie die innere leere Leinwand betrachten, lassen Sie sich aus der Tiefe ein unzensiertes Bild von Ihrer Situation in zehn Jahren schenken. Sie überlegen dabei nicht, was dann genau sein wird, sondern warten einfach, was kommen mag. Vielleicht nennen Sie innerlich Ihren Namen und Ihr Alter. Aber dann hören Sie auf zu denken, sondern warten schlicht auf ein Bild, Wort oder Zeichen. Und fahren dann in der gewohnten Weise fort, indem Sie das Bild wieder bewusst loslassen.

    → Was will mir dieses Bild der Welt sagen?

    → Was hat das Bild mit meinen Zukunftsträumen zu tun?

    → Wozu fordert mich das Bild auf?

    → Wie weit habe ich durch die Übung mehr Klarheit für meine anstehende Entscheidung erhalten? 

    5. Imagination des kompletten Neuanfangs

      Eine Bekannte von mir, die erfolgreiche Anwältin in Zürich war, ist vor zehn Jahren von einem Tag auf den anderen spurlos verschwunden. Bei der Stadtverwaltung hat sie sich ordnungsgemäß abgemeldet, ohne jedoch eine neue Adresse zu hinterlassen. Man sagt auch, dass nach dem Tsunami vom 26. Dezember 2004 vermutlich mehrere Überlebende die Chance genutzt haben, unterzutauchen und irgendwo mit einer neuen Identität unerkannt ein neues Leben zu beginnen. Die Vorstellung, ganz frei und ohne Altlasten von vorne beginnen zu können, übt offenbar eine gewisse Faszination aus.

      Die folgende Übung lädt Sie ein, diesen radikalen Neuanfang zumindest gedanklich zu vollziehen. Sie versetzen sich zunächst wie bei den vorhergehenden Übungen in einen Zustand der inneren Ruhe und schließen die Augen. Dann stellen Sie sich vor, dass Sie wie durch ein Wunder einen Tsunami oder ein Schiffsunglück überlebt haben und auf einer fernen kleinen Insel stranden, wo niemand Sie kennt. Stellen Sie sich vor, dass man Sie daheim nach einer gewissen Zeit für tot erklärt und wie Ihre Verwandten und Freunde allmählich ein Leben ohne Sie gestalten. Überlegen Sie sich dann, was Sie tun möchten, wenn Sie all Ihre Bekannten aus Ihrem Bild wegdenken und Ihr Leben ganz neu gestalten können.

    → Was will mir dieses Bild des Neuanfangs sagen?

    → Was hat das Bild mit meinen verborgenen Sehnsüchten und Wünschen zu tun?

    → Wie weit habe ich durch die Übung mehr Klarheit für meine anstehende Entscheidung erhalten? 

    → Was möchte und könnte ich von diesem Bild in naher oder ferner Zukunft tatsächlich umsetzen?

    6. Imagination des nahen Todes

      Wenn Sie durch die Grundübung entspannt sind und in den hellen Bildschirm atmen, stellen Sie sich vor, dass Ihre Ärztin oder Ihr Arzt Ihnen bei einer Routineuntersuchung mitteilt, dass Sie an einer unheilbaren Krankheit leiden und nur noch zwei Jahre zu leben haben. Sie versuchen sich nun vorzustellen, was das für Ihre anstehende Entscheidung bedeutet. Sie beobachten Ihre Gedanken und Gefühle. Dann verfahren Sie wie bei der Grundübung, indem Sie das Bild und die Gedanken wieder bewusst loslassen.

    → Welche Gedanken und Gefühle hat das innere Bild ausgelöst?

    → Was würde sich bei einer Entscheidung ändern, wenn ich wüsste, dass ich nur noch zwei Jahre zu leben hätte?

    → Welche Dinge muss ich aufgrund dieser Imagination in nächster Zeit unbedingt einmal regeln?

    → Wie weit habe ich durch die Übung mehr Klarheit für meine anstehende Entscheidung erhalten? 

    7. Imagination der Welt

      Wenn Sie ganz entspannt in die helle Wand hinein atmen, lassen Sie sich ein Bild schenken von der Welt. Zunächst nehmen Sie wie ein Astronaut auf dem Mond die Welt von ganz weit weg als kleine blaue Perle im weiten Universum wahr. Dann zoomen Sie diesen Planeten ganz nahe an sich heran und lassen sich ein ganz bestimmtes Bild von der Erde schenken. Dieses Bild oder Wort betrachten Sie für ein paar Minuten und lassen es auf sich wirken. Am Ende der Übung können Sie sich fragen:

    → Was wollte mir dieses Bild der Welt sagen?

    → Hat das Bild etwas mit meinem Lebensziel zu tun?

    → Was würde ich in der Welt neu und anders ordnen?

    → Was könnte mein Beitrag für eine bessere Welt sein?

    → Wozu fordert mich das Bild auf?

    → Wie weit habe ich durch die Übung mehr Klarheit für meine anstehende Entscheidung erhalten? 

    8. Imagination des Freundes

      In Entscheidungen sind wir existenziell, physisch und psychisch, rational und emotional involviert. Deshalb gelingt es uns nur schwer, gleichzeitig distanziert und objektiv die verschiedenen Optionen abzuwägen. Darum kann es hilfreich sein, die Distanzierung zumindest übungshalber zu versuchen. Dies können Sie tun, indem Sie sich innerlich in einen guten Freund oder eine gute Freundin versetzen.

      Es gibt zwei Möglichkeiten, Ihre Freundin oder Ihren Freund zu imaginieren. Bei beiden Übungen entspannen Sie sich, brauchen sich aber den leeren Raum und die helle Wand nicht mehr vorzustellen.

      In der ersten Weise stellen Sie sich vor, dass Ihre Freundin oder Ihr Freund sich in einer Entscheidungssituation befindet. Sie stellen sich vor, dass Ihre Freundin oder Ihr Freund Ihnen die Situation und die verschiedenen Alternativen und Kriterien beschreibt. Was raten Sie ihm oder ihr? Was sagen Sie dieser Person? Welche Fragen stellen Sie ihr?

      Sie können auch die zweite Version dieser Übung wählen und stellen sich den umgekehrten Fall vor: dass nämlich ein guter Freund oder eine nahe Freundin sich mit Ihnen unterhält und Ihnen Fragen stellt bezüglich Ihrer Entscheidungssituation. Sie versuchen nachzuspüren, was Ihnen der gute Freund rät. Nach etwa zehn Minuten beenden Sie diese Übung und bedanken sich bei Ihrem Gegenüber.

    → Welche Gedanken und Gefühle sind in Bezug auf meine verschiedenen Wahloptionen aufgekommen? 

    → Wie weit habe ich durch die Übung mehr Klarheit für meine anstehende Entscheidung erhalten? 

    9. Laudatio am 80. Geburtstag 

      Bei dieser Übung stellen Sie sich vor, dass Ihr bester Freund oder Ihre beste Freundin zu Ihrem 80. Geburtstag eine Rede hält. Sie stellen sich den Rahmen und die Gäste vor. Und Sie stellen sich vor, wie Sie selbst gespannt in der Runde sitzen und sich fragen, was Ihre Freundin nun gleich sagen wird über Sie und Ihr Leben.

      Wenn Sie Mühe haben mit der Vorstellung des 80. Geburtstags, können Sie sich auch vorstellen, was Ihre beste Freundin oder Ihr bester Freund über Sie bei der Bestattungsfeier sagen oder in einem Nachruf über Sie schreiben würde.

    → Was möchte ich gerne hören? 

    → Was würde mich vor Freude zu Tränen rühren?

    → Was würde mich aus Trauer zu Tränen rühren?

    → Was würde mich ärgern und wütend machen?

    → Was möchte ich auf keinen Fall hören?

    → Wie weit habe ich durch die Übung mehr Klarheit für meine anstehende Entscheidung erhalten? 

    10. Wo ich in zehn Jahren stehe

      Für die folgende Übung sollten Sie mindestens zu viert sein. Sie müssen sich nicht unbedingt gut kennen. Zunächst nimmt jede Person ein DIN-A4-Blatt im Querformat und teilt es mit zwei Linien in vier Rechtecke ein. In jedes der vier Felder wird ein Szenario notiert, wie das eigene Leben in zehn Jahren aussehen könnte. Zwei der vier notierten Szenarien halten Sie selbst für eher unwahrscheinlich, zwei der Szenarien halten Sie hingegen für möglich. Eins der vier Szenarien kann selbstverständlich die jetzige Situation sein, wenn Sie meinen, dass sich wenig bis nichts an Ihrer Situation ändern wird. Wenn alle ihre vier Felder ausgefüllt haben, folgt ein Austausch in Zweiergruppen. Zuerst zeigen Sie der anderen Person Ihr Blatt und sagen ein bis zwei Sätze zu jeder der vier Alternativen, verraten aber nicht, welche Optionen Sie für realistisch halten und welche nicht. Dann hat die andere Person sechs Minuten Zeit, um Ihnen ein Feedback zu geben. Es kann sein, dass die andere Person gleich urteilt wie Sie, vielleicht auch nicht. Danach wechseln Sie die Rollen. Am Ende notieren sich beide in Stichworten kurz die Rückmeldungen des Gegenübers. Dann beginnt das Spiel von vorn, indem Sie eine andere Person auswählen und sich gegenseitig die Szenarien zeigen und Rückmeldungen geben. 

      In der Reflexion dieser Übung fällt häufig auf, dass wir uns selbst eher zu wenig als zu viel zutrauen. Andere trauen uns häufig mehr zu als wir uns selbst. Für die vertiefte Reflexion helfen folgende Fragen:

    → Welche Alternativen halte ich und auch andere für realistisch? Was unternehme ich, um sie realisieren zu können? Wer oder was hindert mich (innen oder außen) daran? 

    → Welche Alternativen halte ich für realistisch und andere für unrealistisch? In welchen Punkten überschätze ich mich vielleicht? Wie kann ich mein Feuer oder gewisse Fähigkeiten entfalten, damit andere diese Alternative auch realistisch finden?

    → Welche Alternativen halte ich für unrealistisch und andere für realistisch? Wieso mute ich mir diese Alternative nicht zu? Wer oder was hindert oder warnt mich (innerlich oder von außen), diese Alternative zu wählen und umzusetzen? 

    → Welche Alternativen halte weder ich noch andere für realistisch? Was brauche ich, wenn ich meinen Traum umsetzen möchte? Wie will ich diesen Traum noch weiter erwägen oder wie will ich ihn endgültig loslassen? 

    → Bei welcher Alternative möchte ich mein inneres Feuer noch mehr zulassen und ihm mehr Nahrung geben?

    → Welche inneren Stimmen, Erwartungen, Ängste von innen oder außen will und muss ich anschauen, um mich von ihnen nicht bestimmen zu lassen?

    → Wie weit hat mir die Übung bewusst gemacht, wofür ich brenne? 

    → Welche inneren Impulse spüre ich nach der Übung?

    → Wie weit habe ich durch die Übung mehr Klarheit für meine anstehende Entscheidung erhalten? 

    11. 10-10-10 

      Oft ist nicht die Entscheidungsfindung das Problem des notwendigen Veränderungsprozesses, sondern die Angst vor dem Moment, die Entscheidung den Mitbetroffenen zu kommunizieren. Aus Konfliktscheu, Harmonie- und Gefallsucht sowie aus Angst vor Ablehnung und Liebesverlust verzichten viele darauf, ihre Träume und Wünsche zuzulassen, geschweige denn anderen mitzuteilen und sie umzusetzen. Wie beim Heiratsantrag auch, überlegt sich jemand, der seiner Gattin oder seinem Geschäftspartner die Trennung mitteilen will, hundertfach im Voraus, wann, wo und wie er oder sie die Entscheidung mitteilen soll. Und so wie manche es nie schaffen, um die Hand ihrer Angebeteten anzuhalten, schaffen es andere nie, ihren Lieben eine negative Entscheidung mitzuteilen. Stattdessen ziehen sie es vor, ein Leben lang unzufrieden und unerfüllt zu sein.

      Die folgende Übung soll Sie ermutigen, in Zukunft kurzfristige Konflikte und Liebesverlust in Kauf zu nehmen, um dafür längerfristig stimmig und zufriedener zu leben, und das zu tun, was Sie wirklich wollen und wohin Ihr Herz Sie weist.

      Die sogenannte »10-10-10-Methode« der Autorin Suzy Welch versucht, die Macht unserer inneren Hemmer zugunsten von langfristigen Träumen und Wünschen, Visionen und Zielen zu relativieren. Wenn Sie in einer Entscheidungssituation die verschiedenen Optionen klar und positiv formuliert haben, stellen Sie sich folgende Fragen:

    – Welche Folgen hat die Option zehn Minuten, nachdem ich sie den Mitbetroffenen kommuniziert habe? 

    – Welche Folgen hat die Option nach zehn Monaten? 

    – Welche Folgen hat die Option nach zehn Jahren? 

    Selbstverständlich sind die Zeiträume nicht peinlich genau zu verstehen. Man könnte genauso gut fünf Tage, fünf Monate und fünf Jahre wählen. Wenn Sie die verschiedenen Optionen abgewogen haben, werden Sie sich hoffentlich nicht für jene Option entscheiden, bei der Ihnen die ersten zehn Minuten am angenehmsten erscheinen, sondern für jene Option, die am ehesten dazu beiträgt, dass Sie sich ein Leben gemäß Ihrer Ziele und Vorstellungen wählen. 

    → Was zeigt mir diese Übung auf?

    → Wann und wo habe ich auf Veränderungen verzichtet aus Angst, meine Entscheidung Mitbetroffenen mitzuteilen?

    → Wie weit habe ich durch die Übung mehr Klarheit und Mut für meine anstehende Entscheidung erhalten? 

    12. Üben in kleinen Dingen

      Ein junger Mann kommt mit dem Zug im Kölner Bahnhof an. Er will in der Philharmonie ein Konzert besuchen, kennt sich in der Stadt aber nicht aus. Als er am Ausgang des Bahnhofs steht, eilt ihm gerade ein älterer Herrn mit einem Geigenkasten unterm Arm entgegen. Der junge Mann stellt sich diesem in den Weg und fragt: »Entschuldigung, wie gelange ich zur Philharmonie?« Der ältere Herr schaut ihn gütig an und meint: »Üben, üben, üben, mein Sohn.«

      Die Weisheit »Übung macht den Meister« trifft leider oder zum Glück auch für gute Entscheider zu. Gerade wenn und weil uns Entscheidungen mit weitreichenden Konsequenzen schwer fallen, können wir unsere Entscheidungskompetenz im Alltag bewusst in kleinen Fragen und Situationen üben, die keine nennenswerten Folgen haben. Für mich sind Restaurants ideale Entscheidungs-Mekkas. Sie bieten eine perfekte Spielwiese für werdende Entscheidungs-Champions. Innerhalb weniger Stunden können wir dort eine Unmenge Entscheidungen treffen, die keine einschneidenden Folgen für unser weiteres Leben haben, sofern wir nicht an einer Fischgräte ersticken oder einen Giftpilz erwischen. In welches Lokal will ich meinen Gast führen? Was wähle ich zum Essen? Macht es einen Unterschied, ob ich zahle, das Gegenüber zahlt, wir uns die Rechnung teilen oder jeder sein eigenes Menü begleicht? Wähle ich, was ich schon kenne oder experimentiere ich? Nehme ich eine große oder eine kleine Portion, mit oder ohne Vorspeise? Schließe ich mich beim Getränk dem Gast an oder wähle ich, was ich lieber mag? Folge ich der speziellen Empfehlung der Bedienung oder nicht? Und schaue ich den Tischnachbarn, die bereits am Essen sind, auf die Teller, um zu sehen, wie die Gerichte konkret ausschauen?

      Bei all diesen Entscheidungen ist es interessant, sich selbst zu beobachten: Von welchen Kriterien lasse ich mich beeinflussen? Treffe ich die Entscheidungen spontan oder erst nach langer Überlegung? Entdecken Sie Parallelen zu Ihrem Entscheidungsverhalten bei größeren und wichtigeren Themen?

    → Welche alltäglichen Entscheidungen habe ich bereits als Übung für eine höhere Entscheidungskompetenz verwendet? 

    → Welche alltäglichen Entscheidungen möchte ich in nächster Zeit bewusst nutzen als Übung für eine höhere Entscheidungskompetenz?

    → Wie weit habe ich durch diese Übung im Alltag auch mehr Klarheit für große Entscheidungen erhalten? 

    13. Schwarzsehen 

      Die Sorge, dass wir uns falsch entscheiden oder mit negativen Konsequenzen zu rechnen haben, belastet, hemmt und blockiert unsere Entscheidungen oft. In der folgenden Übung nutzen Sie Ihre Sorgen und Ängste einmal als hilfreiche Wahlhelfer. Nehmen Sie eine extrem pessimistische Rolle ein betrachten Sie alles durch pechschwarze Brillengläser.

      Spielen Sie den schlimmsten Fall in bewusst übertriebener Form durch, indem Sie völlig einseitig all Ihre negativen Gedanken, Sorgen und Ängste in Bezug auf die anstehende Entscheidung oder Veränderung notieren. Suchen Sie nach allen möglichen und unmöglichen Gefahren. Was könnte alles schief laufen?

      Der Sinn dieser Übung liegt darin, dass es uns zum einen oft schon besser geht, wenn wir uns mit unseren Ängsten und negativen Gedanken ganz konkret konfrontieren. Denn wir können nur die uns bekannten Ängste wandeln. Und zudem kommen Ihnen im Glücksfall durch die Übertreibung gewisse Ängste einfach absurd vor.

    → Wie weit konnte die Übung meine Ängste aufdecken und neutralisieren? 

    → Wie weit habe ich durch die Übung mehr Klarheit und Mut für meine anstehende Entscheidung erhalten? 

    14. Wenn die Muskeln nein sagen

      Einerseits steuern wir unsere Muskeln bewusst mit dem willkürlichen Nervensystem, dem Verstand. Andererseits lenkt unser Körper die Muskeln auch unwillkürlich, quasi automatisch mit dem vegetativen Nervensystem. Dieses reagiert viel schneller als der Verstand, vor allem in Gefahr und Paniksituationen. Das Gehirn schüttet Neuropeptid mit einer Geschwindigkeit von 1500 Metern pro Sekunde (das entspricht 5400 Kilometern pro Stunde!) in die Muskeln und schwächt sie. Dieses Phänomen können wir bewusst einsetzen, um bei Entscheidungen zu mehr Klarheit zu gelangen. Eine Übung aus der Kinesiologie kann Sie dazu ermutigen:

      Wählen Sie eine Person als Ihr Gegenüber und schildern Sie ihr zunächst Ihre Entscheidungssituation: Ihre möglichen Alternativen, Ihre Überlegungen, Ihre Werte und Ziele. Dann formen Sie bei beiden Händen aus Daumen und Zeigefinger jeweils einen Kreis. Nun fordern Sie das Gegenüber auf, Ihnen eine Frage zu stellen, die Sie eindeutig mit Ja beantworten können, z. B. ob Sie soundso heißen. Während die andere Person Sie fragt, hängt sie ihre beiden Zeigefinger in Ihre geschlossenen Fingerkreise ein und versucht diese zu öffnen. Es wird kaum funktionieren. Wenn Ihr Gegenüber eine Frage stellt, bei der Ihre Antwort klar Nein lautet, hat das Gegenüber ein weit leichteres Spiel. Sie können diesen Test zunächst ein paar Mal mit sehr simplen Fragen machen. Danach kann Ihr Gegenüber beginnen, die schwierigeren Fragen zu stellen, die Ihre Entscheidungsfindung betreffen. Sie antworten jeweils ganz spontan ohne langes Nachdenken. Sie werden spüren, wann Ihre Energie stärker und wann schwächer ist – wann Ihr Körperbewusstsein mehr zu einem Ja oder zu einem Nein tendiert.

    → Was hat mir die Übung gezeigt?

    → Wie weit habe ich durch die Übung mehr Klarheit für meine anstehende Entscheidung erhalten?

    15. Pars pro toto

      Ich wähle bewusst ein bis zwei Kriterien aus, die nicht wesentlich und zentral sind, sondern unscheinbare Details, z. B. bei einer Hotelwahl im Internet fokussiere ich mich auf die Waschbecken im Bad und die Stühle im Speiseraum und gehe davon aus, dass sie repräsentativ sind für den Stil im gesamten Hotel.

    
    Nachwort

      Liebe Leserin, lieber Leser,

      im Vorwort fragte ich Sie, was Sie zum Kauf dieses Buches motivierte und was Sie von der Lektüre des Buches erwarten. Und am Ende jedes Kapitels haben Sie über verschiedene Fragen zu Aspekten der Entscheidungsfindung reflektiert. Jetzt, am Ende der Lektüre und der Übungen, lade ich Sie ein, Bilanz zu ziehen sowie nach vorne zu blicken:

    → Was ist mir beim Lesen dieses Buches und beim Reflektieren über die Fragen wichtig geworden?

    → Auf welche meiner Fragen habe ich Antworten erhalten?

    → Welche neuen Fragen haben sich durch das Buch ergeben?

    → Worauf will ich bei künftigen Entscheidungen besonders achten?

    → Wer müsste dieses Buch unbedingt lesen?

    Ich hoffe, dass Sie sich nach dieser Lektüre nicht zu viele und zu hehre Vorsätze fassen, sondern sich auf einen oder zwei kleine Punkte fokussieren, auf die Sie in der nächsten Zeit achten möchten. Das Leben ist ein permanenter Lern-, Such- und Entwicklungsprozess. Und wirkliche Veränderungen geschehen in kleinen und unspektakulären Schritten.
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      Ganz speziell danke ich meiner Partnerin Karin Blum, die mir im Alltag spiegelt, wie weit ich selbst entschieden lebe und nicht nur darüber schreibe.

      Und Ihnen, liebe Leserin und lieber Leser, danke ich für Ihr Einlassen auf das Thema. Ihre Reaktionen, Rückfragen und Anregungen nehme ich dankbar entgegen. Meine Kontaktadresse lautet: 

      www.lukasniederberger.ch
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