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Fiir Alexander,

der mich gelehrt hat, immer besser zu werden



Inhalt

Einleitung
Wie dieses Buch funktioniert
und Sie daraus den grofsten Nutzen ziehen 11

1. Entscheide bewusst
Lerne, allen notwendigen Entscheidungen

mit der gleichen Achtsamkeit zu begegnen 21

2. Ignoriere Beeinflussung
Lerne, dass niemand anderer dich zu einer

falschen Entscheidung fiihren kann als du selbst 51

3. Lerne zu scheitern
Lerne, dass du die Moglichkeit des Scheiterns
nicht aus der Welt schaffen, aber bewusst

in deine Entscheidungen einbezichen kannst 91

4. Nutze die Intuition
Lerne, dass nicht alles mit dem Verstand erfassbar ist 115

5. Schaue niemals zuriick
Lerne, dass Zuriickschauen dir Zeit

und Energie raubt fiir gegenwairtige Entscheidungen 145

6. Erlange Durchsetzungskraft
Lerne, dass du Entscheidungen entweder treffen

oder ertragen musst 163



7. Lebe Vertinderung

Lerne, dass eine Entscheidung alleine

noch keine Verdnderung bewirkt

Epilog

Dank












Ein verwirrter Geist fiihrt zu keiner klaren
Entscheidung. Ein Mann ohne nagende Zweifel,
von frischem und hohem Geist, kann innerhalb von
sieben Atemziigen zu einer Entscheidung kommen.
Geistesgegenwirtig muss man entschlossen eine
Entscheidung treffen.

(aus dem Hagakure)

Herzlich willkommen. Schén, dass Sie da sind. Schén auch,
dass Sie in die Welt von Shaolin reisen méchten, um mit mir
iiber das Thema »Entscheiden« nachzudenken. Schlieflich
stehen die Ménche dieses chinesischen Klosters wie nur we-
nigeandere Menschen fiir die Fihigkeit,in Sekundenschnelle
die richtigen Entscheidungen zu treffen — was nicht weiter
verwunderlich ist, da man sich dort seit iiber 1500 Jahren
mit dem Phinomen des Kampfes beschiiftigt. SchlieBlich
bedeutete eine einzige falsche Entscheidung fir einen
Kimpfer im schlimmsten Fall den Tod. Das eigentliche Ziel
der Shaolin-Moénche war allerdings nie der Kampf, sondern
vielmehr suchten sie, mittels der richtigen Entscheidungen
den Kampf zu vermeiden. Weill man dies, wird erst recht
deutlich, was es von ihnen zu lernen gilt.

Auch das Wort »ent-scheiden« selbst hat vermutlich seine
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Einleitung

Waurzeln im Bereich des Kampfes. Wer das Schwert aus der
Scheide zog, zeigte dem Gegner, dass er zum Kampf ent-
schlossen war, und forderte ithn mit dieser Geste auf, die
Herausforderung anzunchmen.

Magen sich die Zeiten geindert haben und mag der Kampf
auf eine andere Ebene verlagert worden sein: Entscheidun-
gen verindern auch heute noch unser Leben. Und hiufig

fillen wir sie gerade aus diesem Grund.

Nun, ob Sie beim Lotto einmal sechs richtige Zahlen an-
kreuzen oder Ihr gesamtes Geld auf eine Bank tragen, die
nachher pleitegeht: In beiden Fillen haben vermeintlich
kleine Entscheidungen erstaunlich groBe Auswirkungen.
Ich denke, dass es genau diese scheinbar unkontrollierbare
Kraft ist, die so vielen Menschen Angst vor einer Entschei-
dung macht. Dann suchen sie Zuflucht bei der beliebten
»Kopf-in-den-Sand «-Taktik und zégern die nétigen Ent-
schliisse so lange hinaus, bis die Sache vermeintlich ausge-
sessen ist — eine Haltung, die nur Nachteile bringt, wie Sie
im Verlauf des Buches sehen werden.

Dass wir uns schwertun, liegt aber auch daran, dass die
meisten von uns gar nicht gelernt haben, Entscheidungen
zu treffen. Ob Lehrer, Chef oder der omindse Gesetzgeber,
es war und ist fast immer jemand da, der entweder unsere
Wahlmdglichkeiten einschrinkt oder uns die Entscheidung
gleich ganz abnimmt. Wen interessiert es da noch, dass
am Ende wir alleine die Verantwortung fiir unser Handeln

tragen?
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Immer ofter miissen wir iberhaupt keine Entscheidung
mehr treffen, sondern nur noch aus vorgegebenen Optio-
nen withlen. Internetsuchmaschinen filtern und zensieren
fiir uns, doch das vergessen wir gerne. Was diese nicht fin-
den, existiert dann aber eben einfach nicht. Das war sowieso
unwichtig fiir mich, reden wir uns heraus. Wer denkt heute
noch selber, frage ich Sie? Statt Entscheidungen treffen wir
nur eine Wahl. Und dieses bequeme Verhalten nutzt allein
jenen, die bereit sind zu handeln und zu entscheiden. Diese
Menschen bestimmen auch iiber Thr Denken und damit
iiber Ihr Leben, weil Sie selbst ihnen die Macht dazu ge-
ben. Sie schiitteln den Kopf? Bedenken Sie einmal, welchen
Unterschied es macht, ob etwas erlaubt ist oder nicht. Einen
groBen, oder? Die freie Wahl zu handeln, wie Sie méchten,
haben Sie da nicht mehr, schlieflich hat bereits ein ande-
rer die Moglichkeiten eingeschrinkt und eine erste Vorent-
scheidung fiir Sie getroffen. Warum aber tiberlassen Sie
so etwas Wichtiges fremden Menschen? Ganz offensicht-
lich verfiigen wir doch alle tiber die unglaublich wertvolle
Fihigkeit, auch ohne fremde Hilfe gute und richtige Ent-
scheidungen zu treffen. Andernfalls hitten wir Menschen
es in einer so feindseligen Umwelt wohl nicht bis in die

heutige Zeit geschafft.

Auch Thre Entscheidungsfreude will — wie so vieles andere
auch — gepflegt und trainiert sein. Zuerst aber sollten Sie
verstehen, worin eigentlich das Wesen der Entscheidung
besteht. Machen Sie sich die Abliufe einmal bewusst, die
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sich bei jeder Entscheidung in Threm Kopf abspielen. Ken-
nen Sie die einzelnen Schritte? Meist sind sie so weit auto-
matisiert, dass wir sie gar nicht wahrnehmen. Was aber
taugt als Grundlage fiir eine gute Entscheidung? Wann
und wo versucht jemand anders, IThnen eine Entscheidung
»unterzuschieben«? Es ist wichtig und wertvoll, sich genau
das einmal zu fragen. Doch auch dazu miissen Sie sich ganz
bewusst entscheiden.

Eine Entscheidung alleine, sei sie auch noch so sorgfiltig ab-
gewogen und mit duferster Achtsamkeit getroffen, bewirkt
aber noch keine Verinderung. Vielmehr verlangt Ihnen jede
Entscheidung die Bereitschaft ab, den eingeschlagenen Weg
auch zu beschreiten. Im 14. Jahrhundert beschrieb der ja-
panische Bogenschiitze Yoshida Kenko einen Mann, der das
BogenschieBen erlernte. Dieser Mann stellte sich mit zwei
Pfeilen vor der Zielscheibe auf. Doch sein Lehrer riigte ihn:
» Anfinger diirfen nie iiber zwei Pfeile auf einmal verfiigen;
sie verlassen sich sonst auf den zweiten und gehen sorglos
mit dem ersten um. Sie sollten lieber davon iiberzeugt sein,
dass die ganze Entscheidung von dem einen Pfeil abhiingt,

den sie gerade aufgelegt haben.« Mitanderen Worten:

Und genau das méchte ich Thnen bewusstmachen.

Immer wieder werde ich gefragt, ob nicht jeder Mensch ein
Individuum sei und ob man tiberhaupt von einem auf die
anderen schlieBen kénne. Darf man verallgemeinern? Na-
tiirlich ist jeder Mensch ein Einzelwesen. Aber in seinen
Entscheidungen ist er weitgehend berechenbar. Andern-

falls gibe es keine Werbung, keine vorprogrammierten
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Bestseller und auch keine Diktaturen. Ist es nicht vielmehr
so, dass ein jeder von uns meist nur denkt, er kénne frei
entscheiden? Wer macht sich schon die Miihe, die Griinde
fiir einen Entschluss zu hinterfragen?

Ein ganz einfaches Beispiel: Wenn Sie einem lieben Freund
einen Wein mitbringen wollen und beim Hindler drei Fla-
schen sehen, die um 13, 19 und 28 Euro kosten. Fiir welche
entscheiden Sie sich? Sollte es zufillig der Wein im mittle-
ren Preissegment sein, dann wissen Sie jetzt, warum es in
jedem besseren Lokal immer einige Vorspeisen gibt, die
teurer sind als die meisten Hauptgerichte. Menschen lieben
nun einmal das Gefiihl, frei wiihlen zu kénnen. Wer die
Wahl hat, hat aber auch die Qual. Und darum geht es mir
in diesem Buch: Ich méchte Thnen einen Weg zeigen, gute

Entscheidungen zu treffen, ohne dass Sie sich damit quilen.

Aufbau des Buchs

Das vorliegende Buch ist in sieben eigenstindige Kapitel
gegliedert, die jeweils einen der siecben Atemziige symbo-
lisieren, innerhalb derer man nach Ansicht der Samurai zu
einer Entscheidung gelangen sollte. Der Weg der Samurai,
wie er im Ehrenkodex Hagakure festgelegt ist, verdeut-
licht, worauf es auch den Ménchen in Shaolin immer an-

gekommen ist:

Mehr Zeit braucht man nicht? Nein. Stellen Sie Voriiber-
legungen an, wiigen Sie alle ab. Aber lassen Sie sich, wenn

der Zeitpunkt der Entscheidung gekommen ist, nicht von
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ihr blockieren. Beenden Sie diesen Prozess innerhalb von
siecben Atemziigen. Zugegeben: Ich habe die Uberschriften
der Kapitel ganz bewusst plakativ formuliert.

Verstehen Sie die Uberschriften aber nicht als Regeln, son-
dern vielmehr als Anregung, sich mit Threr ganz person-
lichen Entscheidungsfindung auseinanderzusetzen.

Im Laufe des Buchs werde ich Sie immer wieder auffordern,
sich vor dem Weiterlesen Zeit fiir die Beantwortung einiger
Fragen zu nehmen. Bitte tun Sie das an der entsprechenden
Stelle. Sie bringen sich andernfalls um den einen oder ande-
ren Uberraschungseffekt und um die Moglichkeit, Thr eige-
nes Entscheidungsverhalten wertungsfrei gespiegelt zu be-
kommen. Beantworten Sie die Fragen und auch die Ubun-
gen am Ende jedes Kapitels daher bitte ehrlich. Weder ich
noch irgendwer anders wird jemals Ihre Antworten erfah-
ren. Sie kénnen Thre Antworten auch gerne in einem kleinen
Biichlein notieren. So kénnen Sie spiter sehen, wie die Aus-
einandersetzung mit dem Thema » Entscheidungen« Thren
Zugang und Ihre Denkweise verindert.

Konkrete Beispiele werden Thnen helfen, die wichtigsten
Sachverhalte zu verstehen. Vielleicht bemerken Sie, dass
ich mich zuweilen bewusst fiir recht dramatische Fille
entschieden habe, doch es ist mir wichtig, Thnen die ge-
samte Tragweite einer Entscheidung vor Augen zu fiih-
ren. Alles hat sich genau so ereignet, wie ich es beschrieben
habe, und es kénnte sich in der nichsten Stunde auch so

wiederholen.
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Bleibt mir noch, Sie bereits an dieser Stelle auf einen wich-
tigen Umstand aufmerksam zu machen: Sie selbst sollten
Ihr eigenes Leben nach Thren Vorstellungen gestalten.
Doch Sie sind nicht alleine auf dieser Welt. Und jede
Entscheidung wird Folgen haben und Thnen vielleicht so-
gar weitere Entscheidungen abnétigen. Und wer eine Ent-
scheidung trifft, trigt auch die Verantwortung fiir diese.
Gehen Sie daher bitte sorgsam mit den Werkzeugen um,
die ich Thnen in der Folge an die Hand gebe.

»Der Weg zum Ziel«, so schreibt Dante Alighieri, »beginnt
an dem Tag, an dem du die hundertprozentige Verantwor-
tung fiir dein Tun iibernimmst.« Darauf mochte ich Sie
gerne vorbereiten. Sieben Atemziige lang wird unsere Reise
dauern. Sie wird zu vermeintlich bekannten Orten fiihren,
an denen Sie — vielleicht mit Erstaunen — viel Neues ent-
decken werden. Ich freue mich auf diese gemeinsame Zeit.

Lassen Sie uns gehen.
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Den Hieb, gleich welcher Art, fiihrt man mit voller
Entschlossenheit und in der Absicht, zu einer
Entscheidung zu kommen. Der Streich hingegen ist
nur wie ein zufilliges Treffen des Gegners.
(Miyamoto Musashi)

Eigentlich, so kénnte man meinen, kann Entscheiden doch
gar nicht so schwierig sein.

SchlieBlich tun wir es jeden Tag zigtausendmal, und zwar
ganz selbstverstindlich und ohne grofies Nachdenken.
Vielmehr noch erscheinen uns die meisten Entscheidungen,
die wir im Laufe eines Tages fillen, sogar als so unbedeu-
tend, dass wir sie treffen, umsetzen und schon vergessen
haben, bevor sie iiberhaupt in unser Bewusstsein gelangen
konnten. So wissen Sie zum Beispiel mit ziemlicher Sicher-
heit nicht mehr, warum Sie heute frith mit welchem Ful3
zuerst aufgestanden sind, oder? Genauso wenig ist IThnen
wahrscheinlich klar, weshalb Sie genau zu welchem Zeit-
punkt das Zihneputzen beendet haben oder wann genau
Sie beschlossen haben, dieses Buch so in der Hand zu hal-
ten, wie Sie es gerade tun. Oder warum Sie auf die letzte
Provokation eingestiegen sind, aus der dann véllig unnétig

eine richtig unangenchme Auseinandersetzung geworden
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ist. Entschieden aber haben Sie das alles. Wenn auch mit
grofBer Wahrscheinlichkeit nicht bewusst.

In Shaolin erzihlt man sich, dass ein Ménch nach zehn
Jahren Lehrzeit den Rang eines Zen-Lehrers erreichte.
An einem regnerischen Tag ging er einen berithmten Zen-
Meister besuchen. Als er eintrat, begriiite ihn der Meister
mit folgender Frage: »Hast du deine Holzschuhe und den
Schirm auf der Veranda stehen gelassen? « »Ja, Meister«,
antwortete der Ménch. »Dann sage mir«, fuhr der Meister
fort, »hast du den Schirm links oder rechts von deinen
Schuhen abgestellt? « Der Monch wusste die Antwort nicht
und erkannte, dass er noch nicht das wahre Bewusstsein
fiir wirklich jeden Augenblick erreicht hatte. Er wurde ein
Schiiler des Meisters und studierte noch weitere zehn Jahre
bei ihm.

So geht es aber Tag fiir Tag.

Warum auch? SchlieBlich haben diese unbewusst getrof-
fenen Entscheidungen vermeintlich keine weltbewegen-
den Konsequenzen. Zumindest erkennen wir selbst die
schlimmsten Auswirkungen unbewusster Entscheidungen
nur in den allerseltensten Fillen als das, was sie sind,
nimlich eine Folge unserer urspriinglichen Entscheidung.
Meistens sind »die anderen« schuld, hat es »das Schicksal «
nicht gut mit uns gemeint, oder es sind unvorhersehbare
Umstiinde eingetreten. Nennen Sie es, wie Sie wollen. Die

Hauptsache ist doch, Sie haben sich urspriinglich richtig
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entschieden. Oft heifit es dann, jemand wire leider zur
falschen Zeit am falschen Ort gewesen. Was zwar durchaus
so sein mag, aber nichts daran dndert, dass dieser Jemand
ganz alleine entschieden hat, genau zu diesem Zeitpunkt an
ebendiesem Ort zu sein.

Natiirlich ist diese weitverbreitete Denkweise bequem. Wir
sagen uns einfach: Wofiir wir nichts kénnen, dafiir sind
wir auch nicht verantwortlich. Wir haben bestméglich ent-
schieden, und was nicht sein soll, das soll eben nicht sein.
Wer aber so denkt, nimmt sich eine riesige Chance: die
Maoglichkeit, zu erkennen, welche Tragweite eine Entschei-
dung tatsichlich hat.

Stellen Sie sich jetzt einen Kimpfer vor, der so denkt. Der
Glaube, immer richtig zu entscheiden, wiirde ihm ein fal-
sches Gefiihl der Sicherheit vermitteln, das ihn wohl sehr
bald in Lebensgefahr brichte. Sie sind kein Krieger, ich
weil. Aber selbst erfolgreiche Skirennldufer analysieren
nach jedem Lauf ihre Fahrt und versuchen festzustellen,
wo genau sie die entscheidenden Hundertstelsekunden ver-
loren haben kénnten. Zwar weniger, um es das nichste Mal
besser zu machen. Die Situation wird wohl nie wieder die
gleiche sein. Aber weil es thnen hilft, ihre Entscheidungs-
fihigkeit zu tiberpriifen und zu verbessern.

Auch wenn es uns so scheinen mag, ist die Tatsache, dass
wir Entscheidungen treffen kénnen, aber auch miissen,
um den Verlauf der Dinge zu beeinflussen, nicht selbstver-
stindlich. Ich denke, man hiitte das Ganze durchaus gerad-
liniger gestalten kénnen. Tatsichlich gehen ja noch heute
die Anhinger mancher Glaubensrichtungen davon aus,
dass es so etwas wie ein unbeeinflussbares Schicksal gibt.

Alles, so meinen sie, passiert, weil es eben so passieren muss.
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