Emotionen wie Angst, Arger/Wut und Freude sind schnelle Reaktionen auf Ereignisse, die um uns herum passieren. Sie treten
zum Teil ungewollt, unwillkirlich und automatisiert auf. Erst, wenn sie eine gewisse Intensitat erreichen, werden sie als Gefihl
wahrgenommen und erzeugen einen positiven oder negativen Erregungszustand. Emotionen helfen uns, eine erste und schnelle
Einschatzung davon zu bekommen, was vorgeht.

Emotionale Reaktionen konnen auch gelernt sein: Wenn wir zum Beispiel einmal eine schlechte Erfahrung mit einem Hund
gemacht haben, konnen Hunde auch in Zukunft bei uns die Emotion Angst oder Furcht auslosen. In Emotionen kommt also
zum Ausdruck, was sich uns im Laufe unseres Lebens ,eingebrannt” und als ,intuitives Erfahrungswissen" in unserem Korper
aufgebaut hat. Dieses Wissen wird in unserem ,emotionalen Erfahrungsgedachtnis”in Form von Gefiihlen und Korperempfindun-
gen gespeichert. Das unbewusste Erfahrungsgedachtnis kann tber den Korper wahrgenommen, entschlisselt und flir Handeln
und Entscheiden nutzbar gemacht werden.

Vereinfacht gesagt entsteht das gelernte Wissen dadurch, dass bestimmte Verhaltensweisen belohnt bzw. als angenehm
erfahren und andere bestraft oder als unangenehm registriert werden. Wenn wir uns in vergleichbaren Situationen wiederfinden,
kann das Gelernte durch innere Signale uber Veranderungen des Korperzustandes und tber Emotionen blitzschnell abgerufen
werden. Auf diese Weise konnen wir aus Erfahrungen Nutzen ziehen und gute Erlebnisse wiederholen oder schlechte vermeiden.
Emotionen haben somit einen erheblichen Einfluss auf den Prozess und das Ergebnis der Entscheidungsfindung.

Verstand vs. Intuition
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[ ANgsam schnell
Neben unserem unbewussten emotionalen Wissen hilft uns auch unser rationales Bewusstsein

beim Treffen von Entscheidungen. Beide Systeme des Wahrnehmens und Denkens sind gleich wertvoll. Der bewusst gesteuerte
Verstand macht jedoch nur einen Bruchteil unserer Intelligenz, unserer Verstandesleistung, aus. Den GroBteil der Wahrneh-
mungs-, Steuerungs- und Entscheidungsarbeit erbringt unsere Intuition. Verstand und Intuition bewerten die Dinge, die wir
erleben und die uns umgeben, unterschiedlich.

Unser rationaler sammelt, analysiert und wertet Fakten aus. Er ist dadurch gekennzeichnet, dass er logisch und pra-
zise denkt, in Worten kommuniziert, in den Kategorien ,richtig” oder ,falsch” bewertet. Er kann vergleichen, abwagen und bei
seinen Uberlegungen auch die Zukunft beriicksichtigen. Dafiir braucht er allerdings Zeit. Dariiber hinaus ist der Verstand bei hoher
Belastung und in Stresssituationen, aber auch bei Unterforderung sehr storungsanfallig. Wenn er viele Dinge gleichzeitig be-
achten muss, abgelenkt wird oder starke Geflhle vorhanden sind, neigt er dazu, Entscheidungen an unbewusste Automatismen
,abzugeben" - und die beherrschen wir ,blind” oder sie beherrschen uns.

Unsere hingegen kommuniziert iber Korpersignale in Form diffuser Geflihle. Der Neurowissenschaftler Antonio
Damasio pragte fir die korperlichen Signale den Begriff ,somatische Marker." Korperintelligenz ist ein komplexer, blitzschneller
Analyseprozess, der gespeichertes Erfahrungswissen nutzt und auf ,Bilder” und die damit verbundenen Gefiihle zurtickgreift. Sie
bewertet nach ,das fihlt sich gut an" oder ,das fiihlt sich schlecht an". Dieses System funktioniert binar. Es entscheidet zwischen
,Wwill ich” oder ,will ich nicht” und geht in Richtung ,hin zu" (Annaherung) oder ,weg von" (Vermeidung). Waren die gespeicherten
Erfahrungen schlecht, duBert sich dies zum Beispiel durch Nackenverspannungen oder eine zittrige Stimme.



Waren sie gut, nehmen wir sie als ein gutes Gefuhl im Korper oder ein Gefiihl von Leichtigkeit wahr. Unsere Intuition ist auf das
,Hier und Jetzt" und eher auf die kurzfristige Bedurfnisbefriedigung fokussiert. Ganz auf die Gegenwart ausgerichtet, berticksich-
tigen wir nicht, welche unerwtinschten Wirkungen unser Handeln moglicherweise (in der Zukunft) haben wird.

Verstand und Intuition erzeugen unabhangig voneinander Handlungsvorschlage fiir unser Verhalten. Oft wird die
Umsetzung einer Entscheidung schwierig oder unmaglich, wenn die beiden Bewertungssysteme nicht am gleichen Strang
ziehen. Was der Verstand als richtig erachtet hat, muss die Intuition noch lange nicht mogen. So kann es zum Beispiel
sein, dass der Verstand weil3, dass es wieder Zeit fir eine arztliche Kontrolle der Zahne, Darmspiegelung oder Mammo-
graphie ist. Unser Erfahrungsgedachtnis verbindet damit jedoch Unangenehmes und arbeitet gegen die Terminvereinba-
rung. Wir wissen auch, dass es hochste Zeit fir die Erstellung der Steuererklarung ist, aber wir haben keine Lust dazu. Oder
wir sehen ein, dass Zahneputzen vor dem Schlafengehen wichtig ist, aber wir sind zu mide und wollen lieber gleich ins Bett.

Was machen wir, wenn der Verstand daflr und die Intuition dagegen ist? Wir haben immer zwei Moglichkeiten. Wir gehen
freiwillig auf positiv Erwartbares und Angenehmes zu (,gut gewesen - wieder machen”) und von Unangenehmen weg
(,schlecht gewesen - bleiben lassen”). Es gibt jedoch Dinge, die wir machen mussen, obwohl wir dazu keine Lust haben. Durch
Selbstkontrolle zwingen wir uns dann zu Sachen, die wir nicht mogen oder wollen. Das funktioniert meist nur kurzfristig wie bei
der Steuererkldrung: Augen zu und durch. Selbstkontrolle funktioniert nicht bei Uberlastungen, Uber- und Unterforderung und
Vernachlassigung der eigenen Bedurfnisse. Was kann man stattdessen machen? Selbstregulation ist der Schlussel fiir Motiva-
tion und Erfolg. Sie umfasst den mentalen Umgang mit den eigenen Geflihlen und Stimmungen (Emotionsregulation) und die
Fahigkeit, Absichten durch zielgerichtetes und realitatsgerechtes Handeln zu verwirklichen (Umsetzungsstarke oder Willenskraft).

Sowohl der Verstand als auch die Intuition haben wichtige Starken, aber auch gravierende Schwachpunkte. Idealerweise ergan-
zen sie sich. Es kommt daher darauf an, Verstand und Intuition so zusammenzubringen, dass man ihre Starken kombiniert.

Wir brauchen einen Abgleich beider Systeme, um gute Entscheidungen zu treffen. Bevor wir Uber unseren langsamen Verstand
zu einem Ergebnis kommen, hat unsere blitzschnelle Intuition bereits eine Wahl getroffen. Wenn es jedoch um langfristige
Entscheidungen geht, ist diese Wahl nicht unbedingt immer die Beste flr uns. Mit unserem Verstand konnen wir auch die zu-
kiinftige Entwicklung beriicksichtigen und analysieren und dadurch vielleicht zu einer langfristig besseren Entscheidung fur uns
selbst und das Unternehmen kommen.

Mindestens genauso wichtig ist es, dass Fihrungskrafte bei Entscheidungen intuitives Erfahrungswissen berlcksichtigen.
Dazu gehort auch das Wahrnehmen und Entschliisseln von Korpersignalen, was man lernen kann. Somatische Marker zeigen
zuverlassig an, wenn etwas nicht ,passt” oder ein guter Weg bereits eingeschlagen wurde. Zudem weisen sie auf (meist unbewus-
ste) zentrale Bedtrfnisse hin, die Flihrungskrafte nicht ignorieren sollten. Das beeintrachtigt das Wohlbefinden und schadet der
Gesundheit. Das emotionale Erfahrungsgedachtnis enthalt eine umfassende Sammlung unserer gesamten Lebenserfahrung und
ist daher ein Wissensspeicher von unschatzbarer Qualitat, der auch fiir Handeln und Entscheiden in der Fiihrung nutzbar gemacht
werden kann. Statt Verstand und Intuition gegeneinander auszuspielen, ist es viel sinnvoller, dass Fihrungskrafte ihr Denken und
Fuhlen in Einklang bringen.

Warum ist es so schwierig, Fihrungskraften beizubringen, dass es Emotionen gibt und wie man mit ihnen umgeht? Viele
Fuhrungskrafte glauben, dass der Verstandesappell die einzig sinnvolle Variante ist, um Menschen zielorientiert zu flihren. Sie
wissen noch zu wenig tber die Existenz und Kraft des Unbewussten und konnen ihre Korperintelligenz nicht wirksam nutzen. Eini-
ge Fuhrungskrafte haben Angst vor scheinbar negativen Emotionen und fokussieren in der Fuhrung nur auf die positiven Gefthle.
Selbst ,Motivationstrainer” sind davor nicht gefeit.

Ein Gefiihl des Uberschwangs kann durch erhohte Risikofreude zu einer Uberschatzung der tatsachlichen Erfolgswahrschein-
lichkeiten und der eigenen Fahigkeiten fuhren. Der Freudige sieht aber auch die Chancen. Angst kann dafir sorgen, die ,Gunst
der Stunde' nicht effektiv zu nutzen. Sie kann aber auch die Wachsamkeit gegentiber Veranderungen fordern und Impulse geben,



zusatzliche Informationen einzuholen und sie bei der Entscheidungsfindung zu beriicksichtigen.

Wir leben in einer schwierigen Zeit. Sicher ist, dass nichts sicher ist. Das Ungewisse Iost meist unangenehme Gefthle in uns aus.
Je ungewisser die Zeiten sind, desto dringender mussen Fuhrungskrafte in der Lage sein, Vertrauen hervorzurufen, um kreativ und
motiviert neue Losungen zu entwickeln.
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Mit Hilfe des Zircher Ressourcen Modell «ZRM®» konnen Verstand und Intuition in Einklang gebracht werden. ZRM® ist eine
strukturierte, ressourcenorientierte und kreative Methode zur Selbststeuerung und Selbstmotivation. Sie ermoglicht, unbewusste
Ressourcen zu aktivieren und Absichten mit positiven Emotionen zu verbinden. So konnen neue, gewiinschte Handlungspotenziale
aufgebaut und Ziele leichter, lustvoller und realistisch erreicht werden.

Das Zlrcher Ressourcen Modell «<ZRM®» ist eine wissenschaftlich gut fundierte und Uberprifte Methode, die von Dr. Maja
Storch und Dr. Frank Krause an der Universitat Zirich entwickelt wurde. ZRM® integriert wissenschaftliche Erkenntnis-
se aus der Psychoanalyse, der Motivationspsychologie und der Neurowissenschaft. Die Grundannahme des Modells ist, dass
jeder von uns die meisten Ressourcen fiir Problemlosungen bereits in sich tragt. ZRM® hilft, das eigene Fuhlen und Verhal-
ten besser zu steuern und sich in gewinschter Weise zu verandern - auch in schwierigen und belastenden Situationen.

Weitergehende Informationen zum ZRM® erhalten Sie unter: https://zrm.ch. Das Video auf der Internetseite gibt Ihnen anhand von
drei Fallbeispielen einen kleinen Einblick in die Methode.

Zundachst wird mit Hilfe von Bildern (schone Landschaften, florale Motive, Tiere oder Menschen in freundlichen Kontexten) Kontakt
zum intuitiven Wissen aufgenommen. Es geht darum, ohne bewusstes Nachdenken ein auszuwahlen, das positive Geflihle
und Korperempfindungen (Emotionen) auslost.

Ein Bild sagt mehr als 1000 Worte.
Bilder wecken Emotionen.



Emotionen geben Hinweise auf Bedurfnisse.
Bedrfnisse, die erkannt und befriedigt werden, fiihren zu Freude und Zufriedenheit.
Positive Emotionen erzeugen die notwendige Willenskraft zur Umsetzung von Absichten.

Dann werden positive, ressourcenorientierte Assoziationen zum Bild gesammelt uber den bewussten
Verstand versprachlicht und Gberpriift um ein handlungswirksames Ziel (,Motto-Ziel") zum jeweiligen Thema zu
finden. Im Vergleich zu einem SMART-Ziel wird ein (,lch stehe im Sturm wie eine Eiche."), das auf die innere Haltung

abzielt, von Verstand und Intuition gleichermaBBen unterstiitzt und getragen. Um den schnellen Zugriff auf das Haltungsziel zu er-
leichtern, das im Gehirn als neuronales Netz gespeichert wird, werden tber Alltagsgegenstande, Diifte, Tone oder Farben

kreiert, die das neu entstandene Netz festigen. Mit einem guten (Korperhaltung und Bewegungen)
wird die neue innere Haltung im Korper verankert. Sie entwickelt sich auch ohne bewusste Aktivitat weiter. Durch den Einsatz der
erarbeiteten Ressourcen wachst mentale und emotionale Starke und wird zielrealisierendes Handeln optimal unterstutzt.
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