DER ENTSCHEIDUNGSBAUM oremieszern

EINE KLEINE UBUNG, DIE DIR KLARHEIT UBER DEINE ENTSCHEIDUNG BRINGEN KANN UND DIE NOTIGE
AKZEPTANZ DER DARAUS RESULTIERENDEN KONSEQUENZEN FORDERN

1 Usrberedung

» Finde einen ruhigen Ort. Nimm dir Zeit und halte Stift und Papier oder deine Notiz

App bereit.
 Identifiziere “die” oder “eine” wichtige Entscheidung, die du treffen willst, musst

oder tiber die du nachdenkst.Dies konnte grof3e Lebensentscheidungen betreffen
oder auch kleinere Alltagsentscheidungen.

» Zeichne nun einen Baum auf dein Blatt Papier

» In die Mitte schreibst du deine Entscheidung, die du treffen mochtest. (z.b. Soll ich

den Job wechseln?”
» Von diesem Punkt aus, ziehst du nun Verastelungen zu den verschiedenen

Optionen, die du in Betracht ziehst. (“Ja,wechseln - Nein, bleiben”)

Schreibe fir jede Option der Zweige die moglichen Konsequenzen auf. Frage dich:
» Was konnte sich andern, wenn ich diese Entscheidung treffe?

» Welche positivenAspekte konnten sich ergeben?
» Welche Herausforderungen und negative Konsequenzen kénnten auftreten?

Denke an die Gefiihle, die mit den Konsequenzen verbunden sind. Schreibe neben jede
Konsequenz auf, wie du dich dabei fiihlen wiirdest.



e Sprich mit dir selbst; Uberlege, wie du dich fiithlen wirdest, wenn du dich fiir eine
bestimmte Option entscheidest. Z.b. “Wenn ich den Job wechsele, konnte ich neue
Moglichkeiten entdecken, aber auch kénnte die Angst vor dem Unbekannten
auftreten.”

 Wahrnehmung. Akzeptiere die verschiedenen Gefiihle, die mit jeder Konsequenz
verbunden sind. Erkenne an, dass sowohl die positiven, als auch die negativen
Emotionen da sein konnen und dass beides Teil des Menschseins ist.

5. Cubscheidung Dueffen.

Basierend auf den Informationen, die du gesammelt hast, triff eine Entscheidung. Frage
dich:

« Was fiihlt sich fiir mich am richtigsten an?

* Welche Optionen stiitzen meine Werte und Ziele?
Notiere die Entscheidung und schreibe eine kurze Begriindung dafiir, warumdu dich tr
diese Option entschieden hast.

6. Wngang mil der, nlscheidung

Erstelle einen “Plan fir die Akzeptanz”. Schreibe auf, wie du mit den Ergebnissen der
Entscheidung umgehst, egal wie sie ausfallen.
e Was kannst du konkret tun, um die positiven Aspekte der Entscheidung zu
maximieren?
« Wie kannst du mit Herausforderungen umgehen, die auftreten konnten?

[ Ahbschluss

Beende die Ubung mit einer positiven Affirmation, die dein Vertrauen in die getroffene
Entscheidung stéarkt: “Ich lasse los und vertraue, dass alles seinen richtigen Platz findet.
Ich akzeptiere die Folgen meine Entscheidung und vertraue darauf, dass ich in der Lage
bin, damit umzugehen.”
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