Gute Entscheidungen treffen

Die Qual der Wahl

Jeden Tag miissen wir viele Entscheidungen treffen, kleine und grof3e,
einfache und komplizierte. Nachdenken bringt uns nicht immer zum

I‘l

Ziel und unserem ,,Bauchgefiih

vertrauen wir auch nur in Grenzen.

Wie also kommt man am sichersten zum Ziel? Wir sagen, was es fiir
gute Entscheidungen zu bedenken gibt.

olange wir geradeaus auf einer Stral3e

fahren, denken wir nicht Gber den
Weg nach. Doch spdtestens an der ersten
Kreuzung stellt sich die Frage: Weiter
geradeaus oder abbiegen? Jeden Tag
miissen wir viele Entscheidungen treffen,
der renommierte Hirnforscher Ernst P6p-
pel schatztihre Zahl auf etwa 20.000 — pro
Tag wohlgemerkt. Die meisten davon
treffen wir blitzschnell aufgrund unserer
Erfahrung; etwa ob wir morgens aufste-
hen, wenn der Wecker klingelt oder ihn
ignorieren. Ob wir friihstiicken, was wir
frihstticken, was wir anziehen, unser
ganzer Tag ist mit Entscheidungen
durchzogen.
Das moderne Leben verlangt von uns
zunehmend mehr Entscheidungen in
immer kiirzerer Zeit. Musste man sich
friiher nur mit der unmittelbaren Umge-
bung auseinander setzen, so ist die Welt
heute ein Dorf. Egal ob jemand im Raum

ist oder tausend Kilometer entfernt: Per
Telefon, SMS oder Internet kann er jeder-
zeit Einfluss auf mein Leben nehmen und
Entscheidungen von mir verlangen. Alles
wird hektischer und uniibersichtlicher,
trotzdem miussen wir nach Méglichkeit
richtig entscheiden. Wie schaffen wir
das? Horen wir auf unseren Kopf, auf die
Vernunft? Oder auf den Bauch, die Intui-
tion? Beides kann falsch oder richtig sein.
Es kommt darauf an, Verstand und
Bauchgefiihl bei Entscheidungen in Ein-
klang zu bringen.

Webtipp

Wir haben ein Reihe von Tex-
ten und Tests zum Thema
»Entscheidungen treffen® fir
Sie zusammengetragen:
www.info-praxisteam.de

Der Kopf und der Bauch

Mit Vernunft wird die Fahigkeit unseres
Gehirns bezeichnet, die Bedeutung
unseres Handelns zu erkennen und uns
danach zu richten. Wir sammeln, was
immer wir an Informationen bekommen
konnen. Sobald wir genug Informatio-
nen haben, bewerten wir sie und ent-
scheiden auf dieser Basis, was wir tun
wollen. Typisches Beispiel ist ein Schach-
spieler, der moglichst viele mdgliche
Spielziige voraus berechnet und dann
den fiir ihn vorteilhaftesten spielt. Doch
da beginnt das Problem: Wann hat man
genug Informationen? Die Suche nach
noch mehr Informationen, noch mehr
Méglichkeiten kann soviel Zeit kosten,
dass man im Entscheidungsprozess tiber-
haupt nicht vorwarts kommt. Dann ver-
lassen wir uns gerne ,auf den Bauch”.
Was wir Bauchgefiihl nennen, ist ein sehr
altes Bewertungssystem, eine Art Erfah-
rungsgedachtnis fir Gefiihle. Es gibt
Antworten auf die Frage, was gut fiir uns
istund was uns liegt. Viele der Dinge, die
wir erlebt haben, sind mit Gefiihlen ver-
knipft. Mit guten und schlechten und je
starker die Gefiihle waren, desto mehr
beeinflussen sie zukiinftige Entscheidun-
gen. Fast automatisch, ohne dass wir
standig dariiber nachdenken. Diese Ver-
knlpfung zwischen Entscheidungen, die
wir getroffen haben und den Gefiihlen,
die sie ausgeldst haben, wird natiirlich
auch im Gehirn gespeichert. Da diese
gespeicherten Informationen (ber
Botenstoffe im Gehirn und Hormone
aber auch unser korperliches Wohlbefin-
den steuern kdnnen, spricht man vom
Bauchgefiihl.

Um kluge Entscheidungen treffen zu
kdnnen, brauchen wir beides: Kopf und
Bauch. Der Kopf listet wie bei einem Kos-
tenvoranschlag die Leistungen und den
Preis, die Vor- und die Nachteile. Der
Bauch klopft dagegen die emotionalen
Folgen ab: Macht mich diese Entschei-
dung ruhiger oder nervt sie mich, fiihle
ich mich sicherer oder bedrohter?
Zwischen Kopf und Bauch zu tarieren
kann auch hei3en, Ja-/Nein-Entschei-
dungen zu vermeiden. Soll ich den siche-
ren Job kiindigen und mich endlich als



Denken, das nicht den Fakten ent-
spricht, wird in der Psychologie kon-
trafaktisches Denken genannt -
man stellt sich ein Szenario vor.
Solche Szenarien kdnnen besser
sein als die Realitat oder schlechter.
Man blickt nach oben oder nach
unten, wobei der Blick nach oben
uns oft unzufriedener macht. So
berichtet die Zeitschrift Psychologie
heute von einer interessanten Stu-
die: Wissenschaftler der Cornell-
Universitat haben herausgefunden,
dass Bronzemedaillengewinner bei
Olympischen Spielen im Schnitt viel
gliicklicher mit ihrem Abschneiden
sind als die Gewinner der Silberme-
daille. Die Erklarung: Wer Silber
gewinnt, blickt eher nach oben
(,Fast hatte ich Gold gewonnen”),
wer Bronze gewinnt nach unten
(,Fast ware ich nur Vierter gewor-
den”). Aber nur der Blick nach unten
kann uns dabei helfen, negative
Lebenssituationen ertraglicher zu
empfinden.

Kontrafaktisches Denken: Drittplatzierte bei
Sportwettbewerben sind oft zufriedener als
die Zweitplatzierten.

Musiker versuchen? Das Auto verkaufen
und nur noch mit 6ffentlichen Verkehrs-
mitteln fahren? Viele der wirklich wichti-
gen Fragen im Leben erfordern gar keine
Ja-/Nein-Entscheidung. Vielleicht kann
ich meine Arbeitsstunden reduzieren,
um zwei Tage die Woche frei fir die
Musik zu haben. Und mein Auto verkau-
fen, mir aber die nétige Mobilitdt durch
ein Car-Sharing-Modell sichern.

Das Ziel ist entscheidend

Sie kennen sicher die Geschichte von Ali-
ce im Wunderland unter der Erde. Dort
trifft sie einmal einen Hasen und fragt

ihn nach dem richtigen Weg. ,Es kommt
darauf an, wo du hin willst”, antwortet
der Hase und als Alice das nicht weil3,
sagt er: ,Dann ist es ganz einfach. Wenn
du das Ziel nicht kennst, ist die Wahl des
Weges unwichtig.” Die wichtigste Vor-
aussetzung fiir eine gute Entscheidung
ist ein Ziel.

Was Sie beachten sollten, wenn Sie sich
Ziele setzen, konnen Sie in Ausgabe
6/2008 von info praxisteam nachlesen (im
Internet unter www.info-praxisteam.de).
Ihr Wille, ein einmal gestecktes Ziel zu
erreichen, kann eine Menge bewirken,
denn er ist eine gute Motivation. Im richti-
gen Leben st er oft aber in einem Geflecht
von inneren und duBeren ,Rahmenbedin-
gungen” verheddert, die sich gegen Ver-
dnderungen strduben. Die folgende kleine
Ubung kann Ihnen helfen, damit Sie vor
lauter Beziehungsdickicht lhr eigentliches
Ziel nicht aus den Augen verlieren:

Rufen Sie sich eine friihere Entscheidung
ins Gedachtnis, die Sie heute als eine
wirklich gute ansehen und die lhnen
greifbare Vorteile gebracht hat. Schrei-
ben Sie auf: Was haben Sie damals unter
welchen Umstdnden entschieden?
Danach fragen Sie sich: Warum haben Sie
sich so entschieden? Was haben Sie
damals erwartet? Und schlief3lich: Wel-
che positiven Auswirkungen hatte diese
Entscheidung auf Ihr Leben? Ihre Erwar-
tungen entscheiden letztlich dariiber, ob
eine Entscheidung gut gewdhlt war oder
nicht und die Erinnerung an gute Ent-
scheidungen macht lhnen Mut fiir neue.

Mit falschen Entscheidungen leben
Es liegtin der Natur der Sache, dass nicht
jede Entscheidung, die wir treffen, auch
eine richtige ist. Und wenn wir eine Ent-
scheidung im nachhinein als weniger gut
erachten, trauern wir oft den verpassten
Chancen hinterher und stellen uns vor:
Was ware wenn ... ich damals mehr Ehr-
geiz in der Schule gehabt héatte? ... ich
mich fir den anderen Job entschieden
hatte? ... fir den anderen Mann? Die
Psychologen nennen das ,kontrafakti-
sches Denken” (siehe Kasten). Trotzdem
ist es wichtig. Denn nur wenn wir uns
Uber selbstverschuldete Fehler drgern

rezeption

und Entscheidungen in Frage stellen,
konnen wir aus den Fehlern der Vergan-
genheit fir die Zukunft lernen.
Am wichtigsten ist es aber oft, iberhaupt
zu entscheiden. Denn nur wer entschei-
det, behélt ,das Heft des Handelns” in
der Hand. Viele Situationen sind deshalb
negativ, weil wir uns vor Entscheidungen
driicken und lieber so weiterwursteln
wie bisher. Auch wenn uns das gar nicht
gut getan hat. Mit einer klaren Konse-
quenz: Wir bereuen nicht die Dinge, die
wir getan haben — sondern vor allem die
Dinge, die wir nicht getan haben. Die
psychologische Forschung zeigt, dass
das nicht nur ein Sprichwort ist, sondern
einen wahren Kern hat. Und sie liefern
auch gleich eine Erkldrung mit: Fur
etwas, das wir getan haben, haben wir
meistens auch eine verniinftige Begriin-
dung. ,Wenn man vom Rathaus kommt,
ist man immer schlauer”, sagt der Volks-
mund und meint: Flir das, was wir irgend-
wann im Leben entschieden haben, hat-
ten wir zu dieser Zeit oft gute Griinde.
Auch wenn wir Jahre spater vielleicht
anders entscheiden wiirden.

Reinhard Merz s

In der Medizin kénnen falsche Ent-
scheidungen besonders weitreichen-
de Folgen haben. Sie sollten sich des-
halb auch nicht ausschlieBlich auf die
Erfahrung des behandelnden Arztes
stiitzen. Um Diagnose und Therapie
objektiver und rationaler zu machen,
gibt es fiir viele Krankheiten medizini-
sche Leitlinien, die Arztinnen und Arzte
bei der Entscheidungsfindung unter-
stiitzen. Sie sind der,Kopfteil” der Ent-
scheidung.

Doch sollten Leitlinien nicht die einzi-
ge Entscheidungsgrundlage sein.
Auch die individuelle Lebenssitua-
tion des Patienten und seine
Gefiihle sind bei der Therapieent-
scheidung zu beriicksichtigen. Bei
diesem ,Bauchteil” ist das Einfiih-
lungsvermdgen des Arztes und sei-
nes Praxisteams gefragt.



