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Kraftvolle Entscheidungen treffen

Innerer Frieden und Empowerment mittels fransrationaler )

wi)

bedUrfnisorientierter Entscheidungsfindung — Von Julia Oft, MUnchen K

Bevor ich die GFK kennen lemnte, traf
ich Entscheidungen meist mit syste-
misch-rationalen Methoden. Mein Lieb-
ling war die Pro-Contra-Liste. Es war mir
wichtig ,,verninftig" zu entscheiden.
Ich erinnere mich an schmerzhafte Er-
fahrungen, in welchen ich mich selbst
als Homo oeconomicus empfand, trau-
rig und trotzig darUber, ,,immer verninf-
tig" zu sein. Mein damaliges Handeln
bestimmte, was ich dachte, was an-
dere von mir erwarteten. Schmerzhaft
waren diese Enfscheidungen deshalb,
da ich spUrte, dabei nicht dem zu fol-
gen, was mir am Herzen lag, was mich
interessierte, wo es mich hinzog. Dies
fOhrte im Laufe der Zeit dazu, dass ich

mit meiner Situation und mit mir selbst
unzufrieden wurde. Meist war ich auch
mit meinen Mitmenschen unzufrieden,
war deprimiert, kraftlos und wurde im-
mer Ofter krank.

Wer kraftvolle Entscheidungen
treffen will, braucht
Klarheit Uber seine Gefuhle.

Seitdem ich die GFK intensiver kenne,
nutze ich diese um Entscheidungen
zu freffen. Meine erste Entscheidung
auf diese Weise, fUhrte dazu, dass ich
GFK-Trainerin wurde. Die GFK gibt mir
die Moglichkeit, mich orientiert an
meinen BedUrfnissen zu enfscheiden.

lch komme in Kontakt mii dem Leben
und der Energie, die mich nahri. Ich
spreche hier von einem fransrationalen
Entscheidungsprozess. Darunter versie-
he ich einen Entscheidungsprozess der
nicht rein rational ist, indem er auch In-
tuition und andere Formen der Erkennt-
nisgewinnung zuldsst.

Unsere GefUhle sind unsere verlasslichs-
ten Wegweiser auf dem Weg zur Er-
kenntnis. (Audré Lorde)

Systemisch-analytische Entscheidungs-
methoden wie die Pro-Confra-Liste
oder die Entscheidungsmatrix bringen
lediglich rationale Argumente. Sie ver- >
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nachldssigen Erfahrung und Intfuition.
Der Gehirnforscher Antonio Damasio
fand heraus, dass alle Erfahrungen,
EindrUcke und Erlebnisse des bisheri-
gen Lebens im sog. ,Emotionalen Er-

fahrungsgeddchtnis*  abgespeichert
werden. Emotionales Erfahrungsge-
ddchtnis, da jede Erfahrung markiert
mit angenehmen oder unangeneh-
men Emotionen in unserem Geddacht-
nis abgelegt wird (Somatische Marker).
Abhdngig davon, ob in diesem Mo-
ment BedUrfnisse erfUllt oder nicht erfUllt
wurden. Diese Informationen werden
in einer Entscheidungssituation unbe-
wusst automatisch abgerufen und wir
spuUren sie als Koérperempfindungen.
Die verschiedenen mdglichen Strate-
gien laufen vor unserem inneren Auge
wie Filme ab. Diese inneren Fiime ent-
stehen fast gleichzeitig. Dadurch kann
ein GefUhl der Zerrissenheit oder des
Hin-und-Hergerissen-Seins entstehen.

Der bekannte Psychologe Gerd Gige-
renzer schreibt in seinem Buch ,,Bau-
chentscheidungen': ,Intuition ist ein
geflhltes Wissen, das plotzlich ins Be-
wusstsein gelangt, dessen tiefere Grin-
de man selbst nicht kennt." Er bezeich-
net Intuition als unbewusste Intelligenz,
denn die meisten Bereiche unseres Ge-
hirns kdnnen sich nicht sprachlich aus-
drUcken. Intuition ist, wenn man etwas
spurt, es aber nicht erkléren kann. Gerd
Gigerenzer nennt es Bauchgefihl,
manche nennen es innere ,Stimme"*,
wie im aktuellen Lied von Mark Forster
und Felix Jaehn.

lch nenne es emotionale Intelligenz.
Denn unsere GefUhle weisen uns auf
das hin, was uns wichtig ist. Sie sind un-
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Kroftvolle

Gefihle PediMnisse Ertetheidung

sere Motivatoren. Unsere BedUrfnisse
sind unsere Antriebskraft.

Um unseren GefUhlen und BedUrfnissen
auf die Spur zu kommen unterstUtzt die
GFK mit folgenden Schritten:

¢ mich mit meiner Beob-

achtung verbinden

* meinen Gedanken / Urtei-
len / Bewertungen zuhdren

¢ mein GefUhl voll und ganz spuren

* Voll und ganz bei mei-
nem BedUrfnis sein

* Entscheidung = Bitte an mich selbst

Innere Klarheit ercffnet
neue Handlungsspielrdume!

In dem Moment, wo ich in Kontakt mit
meinen GefUhlen und BedUrfnissen bin,
kann es plotzlich Strategien geben, die
vorher scheinbar in Konflikt stehende
BedUrfnisse berlcksichtigen. Aus einem
Entweder-Oder kann ein Sowohl-als-
auch werden. In Kontakt mit meinen
BedUrfnissen bin ich in meiner Kraft. Es
eroffnet sich mir ein Meer von Kraft und
Moglichkeiten. Wenn ich mir bewusst
bin, worum es mir geht, kann ich zielge-
richtet, klar und kraftvoll handeln. Ich
nenne das eine Hin-Zu-Enfscheidung.
Wenn ich mich fUr etwas einsetze, liegt
der Fokus auf dem was ich méchte.

Im Gegensatz dazu stehen die
Weg-Von-Entscheidungen. Hier liegt
der Fokus darauf, was ich nicht will.
Diese Ausrichtung schneidet uns von
unserem Leben und unserer Kraft ab.
Erkennen kann ich das z. B. an einer
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Fragestellung wie ,,Soll ich meinen Job
wechseln — oder nichte*

Essentiell ist es, alle BedUrfnisse der Ent-
scheidungssituation zu sehen, ernst zu
nehmen und zu wirdigen. Auch die,
die mit der Entscheidung scheinbar
erst mal nicht berUcksichtigt werden.
Sowie die unter Gedanken / Urteilen
/ Bewertungen verborgen liegenden
BedUrfnisse. Eventuell ist zundchst eine
Glaubenssatzarbeit sinnvoll. Sich diese
Zeit zu nehmen ist sehr wertvoll, denn
daraus erwdéchst die kraftvolle Ent-
schiedenheit.

Manchmal ist man beim ersten Ent-
scheidungsprozess noch nicht bereit
eine Bitte an sich selbst zu stellen. Meist
ist das der Fall, wenn es sich um Ent-
scheidungen handelt, die fUr einen per-
sonlich eine gewisse Tragweite haben.
Da braucht es manchmal noch etwas,
vielleicht etwas Zeit, eine vorbereiten-
de Tatigkeit oder Bewusstsein fUr etwas.
Wie der US-Psychologe Wiliam James
sagt: ,Wenn du eine Entscheidung tref-
fen musst und du triffst sie nicht, ist das
auch eine Entscheidung.” Aus meiner
Sicht ist es wertvoll hinzuschauen, wel-
che BedUrfnisse ich mir damit erfGlle um
einfUhlsam mit mir selbst umzugehen.

Im Laufe der Zeit kann es vorkommen,
dass die Entscheidung pldtzlich da ist,
ohne bewusst enfschieden zu haben.
Auf einmal ist klar, was ich machen
werde. Diesen Verlauf vergleiche ich
gerne mit einer Frucht, die langsam
reift und vom Baum fdallt, wenn sie reif
ist. Damit ist die Entscheidung gefallen.

An dieser Stelle ist mir wichtig ein Be-



wusstsein fUr die andere Seite der Me-
daille zu schaffen: Wenn man zu lange
zogert, wird manchmal fUr einen ent-
schieden bzw. man muss das nehmen,
was Ubrig bleibt — was nicht immer
schlecht ist. Ich empfehle eine Balan-
ce zwischen akfiv entscheiden und
sich Zeit nehmen.

WIE kraftvoll eine Entscheidung ist,
kommt aus meiner Sicht darauf an, wie
entschieden man ist und wie stark die
dahinterliegenden BedUrfnisse sind. Ein
weiterer Faktor ist, ob man sich die Zeit
genommen hat, die es braucht.

Durch diese Art und Weise Entschei-
dungen zu treffen, erlangt man ein Be-
wusstsein dafur, dass jeder selbst Ver-
antwortung fUr sein Tun oder Nicht-Tun
trégt. Ich selbst bestimme, wie ich mein
Leben gestalten will und wohin die Rei-
se gehen soll.

Marshall Rosenberg sagte: ,,Es braucht
keinen Mut, es braucht Klarheit, wie ich
leben mochte."

OB Sie eine kraftvolle Entscheidung ge-
troffen haben, erkennen Sie an der Ent-
schiedenheit. Es gibt kein ,vielleicht"
mehr, sondern nur ein kraftvolles, freu-
diges ,,Ja" aus inrem Herzen. Sie stehen
zu Inrem Vorhaben! Sie erleben inneren
Frieden.

Wichtig ist mir dabei die Freiheit, immer
wieder neu zu enfscheiden. Entschei-
dungen ,leben" fUr mich. Sie sind we-
der in Blut geschrieben noch in Stein
gemeiBelt. Das bedeutet, ich kann
immer wieder neu entscheiden. Auch
wenn unsere Sprache etwas endgul-
tiges hat: ,Eine Enfscheidung treffen/
fallen'. Andere Sprachen formulieren
das offener, wie z.B. im Englischen oder
im Franzdsischen ,eine Entscheidung
nehmen*.

Wenn ich eine Enfscheidung freffe,
basiert diese auf den aktuellen Rah-
menbedingungen und den aktuellen
GefUhlen und Bedurfnissen. Das Leben
ist permanent im FluB und ich erlebe
ununterbrochen Neues. Dadurch kann
sich die Sichtweise auf Dinge und Be-
dUrfnisse / Werte dndern. Auch kénnen
sich Rahmenbedingungen dandern.

In dem Moment, wo eine Entschei-
dung nicht mehr zu den aktuellen
BedUrfnissen passt, verliert sie an
Kraft. Hier ist es sinnvoll, sich die Fra-
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ge zu stellen, ob die Entscheidung,
also die Strategie fur die man sich
entschieden hat, noch stimmig ist.

,Mit dem Leben tanzen“

Ich bedaure sehr, dass es in unse-
rem Kulturkreis Ublicherweise negativ
aufgefasst wird, wenn man eine Ent-
scheidung ver&ndert oder gar ,,zurGck-
nimmt*. Sich so zu verhalten wird teil-
weise mit einem schwachen Charakter
verbunden und findet Ausdruck in Re-
dewendungen wie z.B. ,,wie ein FGhn-
chenim Wind".

Ich sehe das anders: FUr mich zeugt
es von Mut, Entscheidungen zu verén-
dern, anzupassen. Es zeugt fUr mich
von Mut wenn ich kraftvollmeinen Weg
gehe und gleichzeitig aufmerksam for
Veré@nderungen bin und reflektiere: st
das so wie ich es mir vorgestellt habe?2
Ist es das was ich brauche? Ist das tat-
sdchlich der Weg, der fur mich passt
und mir gut tute*“.Es zeugt fUr mich von
Mut, jederzeit bereit zu sein neu zu ent-
scheiden.

Ich winsche jedem kraftvolle Momen-
te und ein Leben voller Lebenskraft! @

i lebt in MUnchen und Regensburg.

i Sie ist hauptberuflich in der Sozigiver- :
i sicherung tatig, leitet dort ein Team :
 mit sechs Mitarbeiterinnen und it
. Ausbilderin. FUr die Verbreitung der :
! GFK sefzt sie '
: sich im Vor-
: stand des
i Netzwerkes
i GFK MUn-
i chen e.V. ein.
: Die GFK ist fur
i Sie eine sehr
: kraftvolle und
{ klare  Weise
: Entscheidun-
i gen zu treffen.
¢ Um das auch :
i Mitmenschen zu er6ffnen, bietet sie !
i Workshops mit dem Titel ,,Kraftvolle :
: Entscheidungen® an. Diese beinhal-
i ten ,Kraftvoll ins Tun kommen*, weil :
: — wie sie findet — es mit der Entschei-
dung allein nicht getan ist. Freiheit,
i Lebensfreude und das Leben, was
: im Moment lebendig ist, genieBt sie
¢ intensiv im Urlaub, am liebsten bei
i mehrwodchigen Radreisen. :

Zeichnung: Christel Sohnemann
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