inf Methoden fiir einen klaren Kopf
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_ kann ich Aufgaben leichter losen? Wer

wich dazu einen Ratgeber kanfen will, ist mit-

er noch viel verwirrter als vorher; es gibt

w=zihlige Theorien mit klangvollen Namen.,
s steclet dahinter?

Dzs Innere Teamx« ist ein Methode des Kom-
“wenikationspsychologen  Friedemann  Schulz
= Thun zur schnelleren Entscheidungsfindung,
“ssscheidungsschwiiche liege thm zufolge darin
esriindet, dass unterschiedliche innere Stim-
men einen mit ihren Wiinschen und Bedenken
emwirren. Zunidchst wird aufgedrisele: Welche
~=mme gehort zu welchem Charakterzug? Was
i der Abenteurer im »Inneren Teams, welche
Sedenken hat der Spieffer? Im zweiten Schritt
“w==n die inneren Teammitglieder in einen Dia-
I und nennen ihre Argumente.

Natzen: Was nach akuter multipler Persénlich-
=msspaltung klingt, soll helfen, die eigene Zer
sssenheit zu verstehen und abzuwigen, welche
~=mmen mehr Gewicht bekommen sollen.

D« von David Allen ist seit ein paar Jah-
~=n schwer in Mode. Die Abkiirzung stehe fiic

N\

Getting Th‘ings Done; der Unterschied zu vie-
len anderen Zeitmanagementmethoden: GTD
bezieht sich auf den gesamten Alltag, nicht nur
auf den Job. Dinge, die in weniger als zwei Minu-
ten erledigt sind, werden sofort bearbeiter. Alles
andere landet auf Listen, die nach Dringlichkeit
sortiert sind. Fiir aktuelle Aufgaben formuliert
man dabei einen konkreten »nichsten Schritte.
Nutzen: Die Sortierung des Unerledigten soll
den Kopf frei machen. Vorausgesetzt, man behile
den Uberblick iiber die vielen Listen.

‘Mindfulness-Based Stress Reduction, eine

besondere Form der Stresshewiltigung, fingt
mit einer Rosine an. Das sieht zumindest eine
der ersten Ubungen von Jon KabatZinn vor.
Indem man sich ganz auf eine verschrumpelte
Weintraube konzentriert, durchbricht man die
alltagliche Routine. Und darum geht es auch bei
allen anderen MBSR-Ubungen: sich besonders
aufmerksam alltiglichen Dingen und Tirigkei-
ten zu widmen, auch seinem cigenen Kérper.
Nutzen: Wer auf Achtsamkeitsmeditation steht,
kann mit MBSR eine bewusstere und entspann-
tere Lebensweise finden.

Mit der Kopfstandtechnik zur Kreativititsstei-
gerung soll man seine Gedanken auf den Kopf
stellen und so eingeschliffene Denkmuster auf-
brechen. Denn die verhindern neue Ideen. Ein-
facher Kern der Technik nach Edward de Bono:
die Aufgabe oder Fragestellung umkehren. Start
»Wie kann ich mein Referat verbessern?« fragt
man sich: »Wie schaffe ich es, mein Publikum zu
langweilen?«

Nutzen: Bei der Suche nach Antworten auf die
Antifrage fallen einem meist auch schon Ideen
fiir die tatsichliche Fragestellung ein. Ansonsten
hilft vielleicht ein echter Kopfstand.

Gedanlklich in den Urlaub fahren fordert nach
Martin Krengel die Motivation. Kurz vor der
Abreise ist man oft von sich selbst tiberrascht:
Auf einmal fillt es gar nicht mehr schwer, all
die Dinge, die man seit Ewigkeiten vor sich her-
schiebt, einfach zu erledigen. Aus bisher verbor-
genen Ressourcen gibt es plétzlich Energie und
Tatendrang im Uberfluss.

Nutzen: Wer sich kiinstlich in diese Situation
versetzt, verspiirt einen echten Motivationsschub.
Nur richtiger Urlaub bringt mehr.
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