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Vorwort

Wer uns in den letzten Monaten vor Erscheinen dieses Buches fragte, womit wir
uns gerade beschaftigen, dem haben wir geantwortet: ,,Wir schreiben ein Trai-
ningsbuch zum Thema ,Intuition‘. Darauf spaltete sich unser Freundeskreis in
zwei Lager: Die einen fanden das ,,irre spannend“ und wollten unbedingt mehr
Uber dieses Thema erfahren. Die anderen fanden es ein wenig absurd. ,Was
schreibt ihr denn da? lhr braucht doch nur den einen Satz: ,H6ren Sie einfach auf
Ihren Bauch’, gebt dann zirka 17.160-mal die Befehle ,copy & paste‘ ein und das
Buch ist fertig.”“ Sie haben nicht ganz unrecht, unsere Freunde. ,,Horen Sie doch
einfach auf lhren Bauch“ ist sicher eine Kernbotschaft, die sich wie ein roter
Faden durch das Buch zieht.

Wie sich bei genauerem Nachfragen herausstellte, hielten einige unserer Freun-
de Intuition auch fir etwas so Selbstverstandliches, dass sie keinen Sinn darin
sahen, ein Buch dariiber zu schreiben: Intuitiv sei man, und zwar schon immer,
automatisch sozusagen. An dieser Aussage ist sicherlich etwas Wahres dran,
doch wir gaben zu bedenken, dass das Atmen auch etwas sei, was man ,,auto-
matisch” mache. Trotzdem gibt es hierzu reichlich Publikationen in allen mégli-
chen Varianten — mit CD, ohne CD, als Hardcover oder Taschenbuch, reich bebil-
dert oder textlastig. Und aus diesen Bilichern kénnen wir jede Menge Neues
erfahren: zum Beispiel, wie man effektiver atmet und seinen Kérper (und sein
Gehirn) besser mit Sauerstoff versorgt, wie man das Atmen als Werkzeug nutzen
kann, etwa bei Prdsentationen, um der eigenen Stimme einen festen Klang zu
geben.

Warum dieses Buch?

Intuition ist ein Thema, das sich in den vergangenen Jahren von der rein esoteri-
schen Betrachtungsweise geldst hat. Viele Wissenschaftler haben sich damit
beschaftigt und in einigen Firmen ist Intuition mittlerweile sogar zu einer Anfor-
derung an Fihrungskrafte geworden. Es gibt hierzu zahlreiche hervorragende
und aktuelle Veréffentlichungen mit klugen Gedanken und neuesten Erkenntnis-
sen aus den verschiedensten wissenschaftlichen Disziplinen. Hier zwei Beispiele:
Das eine heil3t ,,Wie der Bauch dem Kopf beim Denken hilft* von Bas Kast, einem
Biologen und Psychologen mit eloquentem und unterhaltsamem Schreibstil, der
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sich auch fiir riskante Selbstversuche nicht zu schade ist. Das andere Buch tragt
den Titel ,,Intuition. Die Weisheit der Gefiihle* und wurde von Gerald Traufetter,
dem Wissenschaftsredakteur des Spiegels, brillant recherchiert und geschrieben.
Neben Buchveré&ffentlichungen ist das Thema ,,Intuition oder ,,intuitive Intelli-
genz“ in der letzten Zeit auch in allen groBen Nachrichtenmagazinen und Tages-
zeitungen Gegenstand der Betrachtung. Journalisten, Wissenschaftler, Psycho-
logen, Fihrungskrafte, Personalentwickler reflektierten diese Thematik und
beleuchteten sie von allen Seiten: medizinisch, historisch und psychologisch.

Intuition ist eine Fahigkeit, die uns sozusagen wie das Atmen von Haus aus zur
Verfligung steht. Von manchen Menschen wird sie bereits bewusst genutzt,
andere experimentieren vorsichtig mit ihr und wieder andere bedugen sie noch
kritisch. Mit dem Buch ,,Trust Yourself wollen wir einerseits viele der klugen
Erkenntnisse zum Thema vereinen, aber vor allem die Ansdtze und Hebel finden,
mit deren Hilfe Sie lhre Intuition in lhrem Alltag und vor allem im Berufsleben
besser nutzen kénnen - als Entscheidungshilfe, als Quelle der Selbstsicherheit,
als Friihwarnsystem, als Chance, neue Wege zu gehen und erfolgreicher zu wer-
den. Kurzum: Héren Sie doch mal auf Thren Bauch.

Sie finden in diesem Buch neun Schritte zum Thema Intuition. Sie werden mit
Fakten, Anekdoten, Beispielen und Ubungen versorgt, die Ihnen das Thema auf
interessante und hoffentlich auch unterhaltsame Art und Weise naherbringen.
Neueste Erkenntnisse aus dem Bereich der Neurologie sind hier ebenso zu fin-
den wie die anschauliche Beschreibung prominenter Geistesblitze. Es geht also
um Hirnstrukturen, herabfallende Apfel (Newton), iiberlaufende Badewannen
(Archimedes), vermeintliche Schlampereien (Franklin) und natirlich ganz zentral
um Sie, den Leser. So finden Sie zu jedem einzelnen Schritt passende Beispiele,
Tests oder Ubungen, die den Transfer des theoretischen Themas in Ihren (Ar-
beits-)Alltag ermdglichen.

Die einzelnen Schritte des Buches bauen aufeinander auf. Es empfiehlt sich da-
her, das Buch von vorne bis hinten, von Schritt eins bis Schritt neun durchzuar-
beiten. Nach und nach lernen Sie so verschiedene Techniken und Ansdtze ken-
nen, die lhnen zeigen, wie Sie lhre Intui-tion fiir Ihre Entscheidungen besser
nutzen kénnen. Natlirlich kdnnen Sie sich aber auch einzelne Schritte, die Sie
besonders interessieren, Tests oder Ubungen gezielt vornehmen. Zu Beginn
eines jeden Schritts erfahren Sie, was Sie in dem Kapitel erwartet.

Neben Tests und Ubungen mit konkreten Aufldsungen finden Sie in diesem Buch
zahlreiche Ubungen, die der Selbstreflexion dienen. Hierbei gibt es kein Richtig
oder Falsch. Es geht vielmehr darum, lhre Intuitionsfahigkeit zu férdern und
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auszubauen. Es wird Ihnen bei der Lektiire dieses Buches sicher 6fter bewusst
werden, in wie vielen Situationen lhres Alltags- oder Berufslebens Sie bereits
nicht nur lhrer Intuition gefolgt sind, sondern mit diesem Ansatz auch erfolg-
reich waren.

Die Selbstreflexionen werden lhnen helfen, sich lhrer Intuitionsfahigkeit be-
wusst zu werden, starker auf lhre Intuition zu vertrauen und kiinftig der Intuiti-
on bei Entscheidungsprozessen mehr Raum zu geben.

Dieses Buch versteht sich als Trainingsbuch, einen Trainingseffekt erzielen Sie
allerdings nur dann, wenn Sie die Ubungen nicht nur durchlesen, sondern auch
tatsachlich durchfiihren. Das erfordert hdufig Disziplin, aber auch Zeit und Muf3e.
Nehmen Sie sich diese Zeit, wenn Sie lhre Intuitionsfahigkeit tatsdchlich ausbau-
en wollen.

In unserer Praxis als systemische Beraterinnen weisen wir die Klienten stets
darauf hin, dass die eigentliche Verdnderung nicht in den Gesprdchen mit uns,
sondern im Arbeitsalltag stattfindet. Namlich genau dann, wenn neue Verhal-
tensweisen ausprobiert, Reaktionen beobachtet und Veranderungen wahrge-
nommen werden. Integrieren Sie die Ubungen also gern in Ihr Berufsleben und
nutzen Sie die sich dort bietenden Gelegenheiten, um die neuen Techniken aus-
zuprobieren.

Vielleicht haben Sie ja auch Lust, Freunde oder Kollegen in das Thema mit einzu-
beziehen? Umso besser, denn gemeinsam kann man sich eher motivieren, wenn
es mal mihsam wird — Sie kénnen lhre neuesten Erkenntnisse und Fortschritte
diskutieren, reflektieren und voneinander lernen.

Viel Spal? dabei!






Intuition - Kopf oder Bauch?

Um Uber Intuition reden zu kénnen, muss man zundchst wissen, worum es sich
dabei iberhaupt handelt. Als sinnvoller Einstieg in die Thematik empfiehlt es
sich daher, bestimmte Begrifflichkeiten im Vorfeld zu definieren und zu klaren,
was unter ,,Intuition eigentlich verstanden wird. Wenden Sie sich zu diesem
Zweck bitte der ersten Ubung zu.

Ubung 1: Was ist Intuition?

Notieren Sie bitte spontan, auch gern in Stichworten, was Sie unter Intuition
verstehen.

Fiel es lhnen leicht, Ihr Verstdndnis von Intuition in Worte zu fassen und zu Pa-
pier zu bringen? Schauen wir uns an, wie Sie zu lhrem Ergebnis gekommen sind:

1. Haben Sie aus dem Bauch heraus einige Stichworte aufgeschrieben und an-
schlieRend weitergelesen, ohne lhre Notizen noch einmal anzuschauen oder
zu priifen?

Dann haben Sie sehr intuitiv reagiert.

2. Haben Sie die Stichworte, die Thnen eingefallen sind, noch einmal griindlich
abgewogen und/oder umformuliert?

lhr erster Impuls war die intuitive Herangehensweise, aber Sie trauen Ihrer
Intuition nicht.

3. Hatten Sie spontane Ideen, die Sie ignorierten, und haben Sie stattdessen ein
Lexikon aus dem Regal genommen oder im Internet nach einer Definition ge-
sucht? Oder haben Sie, weil Sie beides gerade nicht zur Hand hatten, die
Ubung zuriickgestellt, um ja keine falschen Angaben zu machen?

Sie verlassen sich keinesfalls auf lhre Intuition. Ihr Credo ist ,,Fakten, Fakten,
Fakten‘.

Werfen wir jetzt einen Blick auf das Ergebnis und lhre inhaltliche Definition von
Intuition. Haben Sie Begriffe verwendet wie ,,Bauchgefihl, ,,spontan“, ,,ohne
Nachdenken“, ,irrational”, ,,Unterbewusstsein‘ oder Ahnliches? Stand die
Intuition méglicherweise im Widerspruch zu Vernunft und Verstand? Falls Sie
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mit lhrer Formulierung noch nicht ganz zufrieden sind, seien Sie beruhigt,
denn es gibt auch unter den Wissenschaftlern keine einheitliche Definition und
Musterlosung.

Ganz spontan und einfach formuliert, kénnte man sagen: Intuition ist gefiihltes
Wissen und damit die Féhigkeit, spontan und unbewusst Sachverhalte und Situa-
tionen zu erfassen, Entscheidungen zu treffen und zu handeln.

Wenn es um Entscheidungen geht, dann laufen in unserem Gehirn sehr komple-
xe Prozesse ab. Doch unser Gehirn ist kein Computer mit Hard- und Software
und eindeutigen, logischen, berechenbaren Operationen. Aus der Hirnforschung
wissen wir, dass unser ganzes Denken, Wahrnehmen und Erinnern keine reine
Verstandestatigkeit ist, sondern immer von Gefiihlen begleitet wird.

Erforscht und belegt wurde dieser Zusammenhang von Wissenschaftlern der
Neurologie, die sich unter anderem mit den Schicksalen von Menschen beschéf-
tigen, deren Gehirn aufgrund tragischer Unfalle beschadigt wurde. Diese Gehirn-
verletzungen fiihrten bei den Betroffenen oft zum Verlust bestimmter Emotio-
nen wie zum Beispiel Angst oder Ekel bzw. zur kompletten Emotionslosigkeit.
Wer nicht mehr fiihlen kann wird jedoch nicht zum intelligenten Uberflieger,
sondern — wie viele dieser Patienten — véllig lebensunfahig. Diese Menschen
kénnen sich zum Beispiel nicht mehr entscheiden und kommen mit den schein-
bar einfachsten Lebenssituationen nicht mehr zurecht. Gefiihle sind also ein
wesentlicher Teil unseres Denkens. Verstand und Emotion sind untrennbar mit-
einander verbunden.

Unser Gehirn verarbeitet nicht nur Sachinformationen, erlerntes Wissen und
Gefiihle, sondern auch alle Erfahrungen, gute und schlechte, die wir tagein,
tagaus unser ganzes Leben lang sammeln: Erfahrungen aus erlebten Situationen,
aus Sinneseindriicken durch Bilder, Gerdusche, Geschmacker, Gerliche oder
starken Gefiihlen wie Liebe, Hass, Enttduschung, Vertrauen und dergleichen
mehr. Daraus entsteht ein enormer Wissensschatz, der in unserem Unterbe-
wusstsein lagert und wieder an die Oberflache beférdert wird, sobald sich die
Notwendigkeit dafiir ergibt, zum Beispiel wenn wir uns zwischen verschiedenen
Optionen entscheiden miissen.

Der Schweizer Psychologe Carl Gustav Jung bezeichnete die Intuition als eine
grundlegende menschliche Funktion, die das Unbekannte erforscht und das, was
noch nicht greifbar ist, erahnt. Er entwickelte 1921 das Modell der psychologi-
schen Typen, das aus vier Funktionen besteht, die den verschiedenen Typen
zugeschrieben werden: 1. Denken, 2. Fiihlen, 3. Intuition und 4. Empfinden.


http://de.wikipedia.org/wiki/F%C3%BChlen

Wozu Thnen Thre Intuition nutzt

Kombiniert mit seiner Einteilung in extrovertierte, also auf die Auflenwelt ausge-
richtete, und introvertierte Menschen, die auf ihre innere Welt ausgerichtet sind,
bestimmte Jung insgesamt acht Typen, zum Beispiel das ,,extrovertierte Den-
ken“ oder das ,,introvertierte Denken®, das ,,extrovertierte Fiihlen“ oder das
mintrovertierte Fihlen“. Einen ausfiihrlichen Typentest, basierend auf den Er-
kenntnissen von Carl Gustav Jung, finden Sie im Kapitel 3, ,,Zweiter Schritt: So
stdrken Sie lhre Starken - der grof3e Typentest*.

Interessant ist, dass die Ratio, also unser Verstand, relativ schnell an ihre Gren-
zen stofSt. Gut, dass wir dann auf unsere irrationalen Schatze — das Unterbe-
wusstsein, unsere Gefiihle und unsere Intuition — zuriickgreifen kénnen. Sinnvol-
le und richtige Entscheidungen kann also nur der treffen, der weil, dass das eine
ohne das andere nicht funktioniert, und im entscheidenden Moment nicht nur
auf seinen Verstand, sondern auch auf seine Intuition vertraut.

Wozu Ihnen Ihre Intuition nutzt

Ihre Intuition kénnen Sie sowohl privat als auch im beruflichen Umfeld einset-
zen. Sie ist immer dann niitzlich, wenn lhre verstandesmafige Intelligenz nicht
mehr weiterweil}, lhnen eine innere Stimme etwas fliistert oder Ihnen spontan
Gedanken durch den Kopf schieRen, von denen Sie nicht genau wissen, woher
sie kommen und was Sie damit anfangen sollen.

_ BEISPIEL: Wann lhre Intuition ntzlich ist

lhre Intuition wird Ihnen vor allem dann hilfreich sein, wenn es beispielsweise
darum geht,

die richtigen Entscheidungen zu treffen,die richtigen Entscheidungen zu
treffen,

die Komplexitit des Lebens in den Griff zu bekommen,

die Alarmsignale fiir Gefahren oder schwierige Situationen zu erkennen,
schnelle Entscheidungen zu treffen,

sich selbst und andere besser einschitzen zu lernen,

sich selbst mehr zu vertrauen und selbstsicherer zu werden,

mit der Umwelt bewusster und zielgerichteter umzugehen,

das grofle Ganze und Gesamtzusammenhénge klarer zu erkennen,

den Kontrollfreak in sich in Schach zu halten,

lhre kreative Seite zu férdern,
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