WORK 777727
TIPPS & TRENDS

AGAZIN OKTOBER 05

=]
=

Gefuhle und Korper — lhre klugen Ratgeber

Ob privat oder beruflich — warum tun wir haufig nicht das, woflr doch
eigentlich alle verniinftigen Argumente sprechen? Wie oft hat man sich
vorgenommen, mit einem bestimmten Kollegen nicht mehr in Streit zu
geraten, oder nicht mehr so lange zu warten, bis der Pendenzenberg auf
dem Schreibtisch bedrohlich hoch geworden ist? Und es passiert dennoch.

Solche uns sehr vertraute Alltagserfahrungen stellen wissenschaftlich
betrachtet keine Uberraschung dar. Seit Iangerem ist bekannt, dass der
Mensch alles andere als das nur vernunftbegabte Wesen ist. Und das ist
sehr gut so. Nutzen Sie diese Tatsache bewusst und systematisch — fir
mehr Erfolg, Zufriedenheit und Gesundheit.

Allein mit dem Verstand waren wir entscheidungsunfahig

Neuere Forschungsergebnisse aus den Neurowissenschaften liefern
fundierte Belege dafir, dass ein kihler, sachlich und logisch korrekt
arbeitender Verstand allein nicht imstande ist, kluge Entscheidungen zu
treffen. Wissenschaftliche Untersuchungen sprechen vielmehr dafiir, dass
wir massgeblich von unseren Gefiihlen gelenkt werden, auch wenn wir uns
dessen oft nicht bewusst sind oder es nicht gern wahrhaben méchten. Man
kann es sogar noch deutlicher ausdriicken: ohne Gefiihle kdnnten wir uns
in zahlreichen Situationen entweder nur viel zu langsam oder gar nicht

entscheiden; dies ist in zahlreichen Untersuchungen nachgewiesen worden.

Nur mit Hilfe unseres «Erfahrungswissens», dass sich in den Geflhlen

niederschlagt und ausdruckt, gelangen wir zu insgesamt guten — das heisst:

flr uns und unser soziales Umfeld nachhaltig vertraglichen —
Entscheidungen und Handlungen. Verstand UND Emotion sind somit zwei
wichtige Ratgeber, wenn sie auch zuweilen scheinbar im Widerstreit zu
verstandesmassigen Argumenten stehen. Fir umfassend kluges
Entscheiden und Handeln sind sie unverzichtbar.

Der Koérper — nicht nur fiirs Fitness-Studio

Ein «Kopf auf Radern», so kdnnte man plakativ das Bild des seit der
Aufklarungszeit bis heute weit verbreiteten Menschenbildes beschreiben.
Darauf bezieht sich Antonio Damasio, ein international anerkannter
Neurobiologe, mit dem Titel seines Buches «Descartes’ Irrtum» in
Anspielung auf dessen Leitsatz «cogito ergo sum» («ich denke, also bin
ichy).

Unsere Gefiihle sind gesammelte Erfahrungen

Nach Damasio werden Lebenserfahrungen nicht nur in einem kognitiven
Wissensspeicher, sondern parallel dazu in einem emotionalen
Erfahrungsgedachtnis gesammelt. In ihm wird jede erlebte Episode mit
einer gefuhlsmassigen Bewertung versehen bzw. markiert. Bei jeder
auftretenden tatsachlichen oder fantasierten Situation, die jener Erst-
Erfahrung &hnelt, «<melden» sich diese Bewertungen durch eine
spezifische, unwillkirliche, spontane Kdrperreaktion.

lhr Kérper vermittelt lhnen Erfahrungen
Diese Kdrperreaktionen wahrzunehmen und sie fur kluges, vom gesamten
Organismus mitgetragenes Entscheiden und Handeln zu nutzen, erhdht die
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Chancen ganz erheblich, dass Wiinsche, Vorsatze — anders als bei
Neujahrsvorsatzen — auch tatsachlich in erfolgreiches Handeln umgesetzt
werden. Und dies lasst sich lernen!

Horen Sie auf lhren Korper — fiir ganzheitlicheren Erfolg
Angenommen, Sie mussen eine schnelle und wichtige Entscheidung
treffen, die von weit reichender Bedeutung ist. Sollen Sie beispielsweise
einen bestimmten Auftrag annehmen? Er verspricht einerseits einen hohen
Umsatz, wirde die Ressourcen des Unternehmens gut auslasten, ware
auch imageférdernd. Andererseits: die Verhandlungspartner wirkten
irgendwie nicht «echt», Sie haben ein ungutes Gefiihl bei der ganzen
Sache. Bis heute Mittag muss eine Entscheidung gefallt werden...

Wie kénnen Sie Verstand und Erfahrungsgedachtnis sinnvoll einsetzen, um
zu einer umfassend klugen Entscheidung zu gelangen? Wichtig ist, dass
Sie zwar auch Ihren Verstand benutzen, der Ihnen sachliche Argumente
nennt, dass Sie aber auch auf Ihr Erfahrungswissen achten, das lhnen
geflhlsmassig und kdrperlich sagt (das berGhmte «Bauchgefiihl»), ob es
Einwande gibt.

Beziehen Sie alle Ihre Erfahrungen ein

Wenn Sie ihr privates oder berufliches Leben auf diese Weise dauerhaft
befriedigender und erfolgreicher gestalten méchten, oder beispielsweise
immer wieder unter Drucksituationen stehen, sollten Sie Uiberlegen, ob Sie
fur ihre ganz personliche Situation — als Fiihrungsperson oder Mitarbeiterin,
als Lehrperson oder Schiilerin, als wer auch immer — individuelle Lésungen
finden und trainieren mochten.

So bieten beispielsweise der Autor und seine Kollegin Maja Storch an der
Universitat Zirich sowie in weiteren Stadten einen mehrtagigen
Selbstmanagement-Kurs an, der wissenschaftlich fundiert ist und auf seine
Wirksamkeit hin untersucht wurde. Sie lernen, systematisch lhre kognitive,
emotionale und koérperliche Ebene in lhre Entscheidungen einzubeziehen,
mit Stress-Situationen entspannter umzugehen, und einem allfalligen
Burnout vorzubeugen.

Das macht Mut, starkt Selbstwertgefiihl und Wohlbefinden — und steckt an!
Sagt lhnen Ihr Geflihl, das das fir Sie interessant sein konnte? Hier finden
Sie weitere Informationen.



