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Klar und achtsam
Entscheiden in einer digitalen Welt

Die Herausforderung
a) Entscheidungen — die Qual der Wahl
b) Entscheidungen treffen — ein Prozess
¢) Entscheidungen — Chancen
d) Entscheidungen - Gefahren
e) Die Zusage des Evangeliums
Ps 32, 8-9

Der unzuverlassige Entscheider

a) Perfektionismus

b) Enttauschungen

c) Vielwilligkeit

d) Pessimismus

e) Abhangigkeiten

f) Entschlusslosigkeit

g) Uniibersichtlichkeit

Algorithmen und Entscheidungen
a) Das Dilemma
b) Algorithmen sind bereits Teil der Entscheidungsfindung
c) Algorithmen gezielt einsetzen

Das Wesen einer Entscheidung
a) Entscheidungstyp und Pragung
b) Neigung zu intuitivem Entscheiden
¢) Neigung zu reflektivem Entscheiden
d) Der zirkulare Prozess

Die biologische Ebene
a) Das Stammbhirn
b) Die Auflosung von biologischen Hindernissen
c) Korperbetonte Stimmigkeit
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d) Musterunterbrechung
Entspannungsiibungen, Uberkreuziibung, Fingerberiihrung

e) Selbstakzeptanz
Mit der Selbstakzeptanzibung werden die vorhandenen
unangenehmen und somit einschrankenden Gedanken und
Beziehungsmuster zunachst anerkannt bei gleichzeitiger
Selbstakzeptanz.
,Auch wenn ich Arger {iber diese Entscheidung fiihle, liebe und
achte ich mich selbst.”
,Auch wenn ich Angst vor einer Fehlentscheidung habe, liebe
und achte ich mich selbst.”
,Auch wenn ich eine Fehlentscheidung treffen sollte, bleibe ich
ein geliebtes Kind Gottes.”

f) Der verantwortliche Umgang mit dem Korper

Das emotionale Gedachtnis

a) Das Zwischenhirn mit dem limbischen System

b) Arbeitsweise des emotionalen Gedachtnisses
Bewertung: Gut - schlecht

c) AuBerungen des emotionalen Gedichtnisses
Grundgefiihle: Angst, Freude, Traurigkeit, Wut, Scham
Arbeiten mit dem emotionalen Mischpult.
Kommunikation: Ganzheitlich/Somatisch

d) Intuitionen
Leitfrage: Ja/Go oder Nein/No-Go
Skalierung: 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10
Impuls: 1- 2: Gut; 3-5: Nur mit Vorsicht; 6- 10: Stop

e) Wege zum emotionalen Gedachtnis

f) Die Pragung des emotionalen Gedachtnisses

Die Vernunftebene
a) Das GroRhirn oder Neokortex mit Kognition
b) Die Arbeitsweise der Vernunftebene
Bewertung: Wahr-Falsch, Priorisierung
Kommunikation: Sprache
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c) Wege zur Vernunftebene
Das Analogiedenken
,Was entspricht dem Guten in dieser Situation?“
,Was entspricht dem Reich Gottes?”

d) Die Bedeutung des Alten und Neuen Testaments

Die spirituelle Ebene
a) Die Sehnsucht nach innerer Weisheit
b) Der Reichtum innerer Weisheit
c) Dimensionen der Weisheit
Die Gegensatzlehre des Lebens (R. Guardini)
Archetypen und Symbole (C.G. Jung)
Das Kollektivunbewusste (C.G. Jung)
d) Der Ort der inneren Weisheit
Die innere Mitte, Das SELBST
e) Beziehung zwischen Geist und Gehirn
f) Der Zugang zur inneren Mitte
Die Achtsamkeit, Atmen als Gebet
Das Herzensgebet/das Jesus-Gebet
Die Imagination: Weise Frau, Weiser Mann
Kontemplation der Person Jesu
Meditation biblischer Bilder (z.B. Die Ich-bin-Worte Jesu)
g) AuBerungen der spirituellen Ebene
h) Weisheit lernen als lebenslanger Prozess

Die authentische Entscheidung

a) Die Zusammenfihrung der biologischen Ebene, des
emotionalen Gedachtnisses, der Vernunftebene und der
spirituellen Mitte.

b) Modelle
Rickmeldeschleife Zircher Ressourcenmodells ZRM (M.Storch)
Das K-i-E Konzept (R. Graf)
Theorie U (C.O. Scharmer)

c) Das Meditationsrad
Niklas von Flue
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Klar und achtsam
Mein Fragenbarometer

1. Vor welchen Entscheidungen stehe ich?

2. Welche Entscheidungen in der Vergangenheit wiirde ich
gerne noch einmal treffen?

3. Wie wurden in meiner Herkunftsfamilie Entscheidungen
getroffen?

4. Welche Entscheidung(en) in meinem Leben war(en) absolut
richtig?
Nach welchem Muster verliefen die Entscheidungsprozesse?

5. Welche Personen aus Vergangenheit und Gegenwart
beeinflussen heute meine Entscheidungen?
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Entscheidungsmodelle

Modell Vientas

Der Ausgang

a) Sehen was ist

b) Die Sehnsucht

c) Die Fragestellung

d) Der Auftrag an das Innere

Der Weg
a) Selbstannahme
»Auch wenn ich eine Fehlentscheidung treffe, liebe und achte ich
mich selbst”
,Auch wenn ich eine Fehlentscheidung treffen sollte, bleibe ich ein
geliebtes Kind Gottes”
Der Selbstakzeptanzpunkt
b) Die Mitte
1. Atmen aus der Mitte
2. Das Jesus-Gebet
c) Die Intuition
Gut: 1-2; Nur mit Vorsicht: 3-5; Stop: 6-10
d) Das emotionale Gedachtnis
Bilder, Imaginationen, Kérperempfindungen
e) Die Vernunftebene
»Was entspricht dem Reich Gottes?“
»Was entspricht dem Guten in dieser Situation?”“
f) Die innere Weisheit
Weisheitstexte, Traume, Symbole, Eindriicke in der Natur
Die Kontemplation der Person Jesu im Gebet
Was wiirde Jesus sagen oder tun?
Wie erlebte ich seine Gegenwart in ahnlichen Situationen?
g) Das Zusammenfiihren
Das innere Parlament

Das Umsetzen

a) Das Treffen einer Entscheidung

b) Die Ubernahme von Verantwortung

c) Umsetzen, Begleiten, Kontrolle, Anpassen
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Modell Tetralemma

Der Ausgang

a) Die Perspektive
,Die Grenzen des Maoglichen lassen sich nur dadurch bestimmen, dass
man sich ein wenig iber sie hinaus ins Unmogliche wagt.”
Arthur C. Clarke

b) Die Fragestellung
Der Ansatz
Das Tetralemma (gr. Tetra: vier, lemma: Voraussetzung, Annahme) ist
ein Werkzeug um Ambivalenzen in einer Entscheidung abzuwagen.
Das Modell Tetralemma durchdenkt und durchlauft ganzheitlich
verschiedene Positionen und Optionen.
Varga v. Kibed, Matthias und Insa Sparrer

c) Die Ausgangsposition
Die Vorentscheidung flir eine Losungsvariante
(Das Eine)

Der Weg
a) Die Varianten
b) Das Eine
Wie sieht eine Losung aus?
c¢) Das Andere
Wie sieht die gegenteilige Losung aus?
d) Beides
Eine Losung, die Beides enthalt
e) Keines von Beiden
Eine vollig andere Losung
f) All dies nicht
Ganz neu Uberlegen. Alles auf null setzen

Die Praxis
a) Anschauen des Dilemmas unter verschiedenen Perspektiven
b) Bodenanker
Platzhalter fur die einzelnen Varianten aufstellen
Farbige Karten, Zettel, Matten auf dem FuRboden
legen
c) Durchgehen der einzelnen Positionen
Einfihlen. Kopf, Herz, Kérper (Bauch), Gewissen
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Die Fragen

a) Wie geht es mir an diesem Platz

b) Was sagt mein Kopf, was mein Herz, mein Bauch?
¢) Was konnte das bedeuten?

d) Welche Option steht hier?

e) Was spricht dafiir, was dagegen?

f) Fir wen ist diese Option gut, fiir wen nicht?

Die Entscheidung
Der Kontakt mit der inneren Mitte
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Das Modell Effectuation

Das Anliegen

Ziele setzen, planen, umsetzen: Das ist kausale Entscheidungslogik. Und nicht
nur bei Managern. Umfangreiche Forschungen zeigen jedoch: In der Praxis
stellen erfolgreiche Menschen, nicht nur Unternehmer, diese Logik auf den
Kopf. Sie beginnen ohne feste Zielvorgaben, lediglich auf der Basis der eigenen
Mittel zu handeln. Dabei halten sie das Risiko gering, nutzen Umstande und
Zufalle geschickt aus und setzen auf Allianzen und Partnerschaften. Gerade in
schwer einschatzbaren Situationen, bei Entscheidungen unter Ungewissheit,
erzielt Effectuation deutlich bessere Ergebnisse als die klassische
Entscheidungslogik.

Die Fragestellung
Suche nach dem richtigen Weg in die Zukunft. Die ersten Schritte suchen.
Vor welcher Herausforderung stehe ich?

Der Weg

a) Die Prinzipien von Effectuationen
Lebenslinie legen und Stationen zuordnen
Kontakt aufnehmen bei den einzelnen Stationen mit
Korper (Bauch), Emotionen (Herz), Kognitionen (Kopf)

b) Kontaktaufnahme mit der inneren Mitte
Achtsamkeitsiibungen, Atem, Herzensgebet

c) 1. Station: Mittelorientierung
Was steht mir zur Verfligung?
Bestandsaufnahme der Ressourcen mit Korper, Herz, Kopf
Danken und Hingabe
Welche Moglichkeiten sind in den einzelnen Mitteln enthalten?
Auf welche Ziele weisen die einzelnen Ressourcen hin?

d) 2. Station: Der leistbare Verlust
Welchen Gewinn kann ich erwarten?
Domanen des zu erwarteten Ertrags, Gewinns, Vorteils
Welchen Verlust kann ich erwarten?
Domanen des zu erwarteten Verlustes?
Welchen Verlust kann ich mir leisten?
Abwagung des leistbaren Verlustes mit Kérper, Herz, Kopf
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e) 3. Station: Umstande und Zufille
Welche Umstande, Zufille, Fihrungen Gottes kenne ich aus meinem
Leben?
Gibt es dabei ein erkennbares Muster?
Welche Umstande, Zufille, Fihrungen Gottes geschehen im Augenblick
in meinem Leben?
Bereitschaft gegenwartige Umstande und Zufalle zu nutzen?
Welche neuen Veranderungen deuten sich an? Welche neuen
Veranderungen sind zu erwarten?
Offenheit fiir Veranderungen auf dem zukiinftigen Weg
Gebarden der Offenheit
Gebardengebet mit erhobenen Handen

f) 4. Station: Vereinbarungen und Partnerschaften
Welche Moglichkeiten bietet mein Netzwerk fiir die Entscheidung?
Aufgabe: Das Visualisieren meines Netzwerkes
Wer meiner Familienmitglieder, Freunde, Partner etc.
Kénnte eine positive Rolle in meinem Projekt ibernehmen?
Wer hatte einen Vorteil und Gewinn bei einer Kooperation mit mir?
Wie sieht eine Win-win Situation aus?
Was kdnnten Freunde und Partner in mein Projekt mit einbringen?
Welche neuen Freunde und Partner kdnnte ich fiir mein Projekt
gewinnen?
Mit wem konnte ich Giber Partnerschaften verhandeln
und Vereinbarungen treffen?
Mit wem konnte ich einen gemeinsamen Weg zum Nutzen aller gehen
und eine Partnerschaft auf Zeit schlieRen?
Kontaktaufnahme mit Kérper, Herz und Kopf

Die Entscheidung
a) Das Abschreiten der einzelnen Stationen
b) Der Kontakt mit der inneren Mitte
c) Die Entwicklung und Verankerung eines Bildes
d) Der 1. Schritt
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