Entscheidungslogik
Wie finde ich heraus, was ich will?

Das Grundprinzip
Ein Teil von mir möchte in den Garten – der andere Teil kommt nicht los. Solche inneren Konflikte sind kein Widerspruch, sondern Hinweise auf das innere Bedürfnisdreieck: Körper, Geist und Umfeld senden gleichzeitig unterschiedliche Signale.
Überprüfungsfrage: Wenn ich diese Sache heute mache – wie geht es mir danach?
→  Was bräuchte ich danach, um mich zu regulieren?
→  Wenn keine Energie vorhanden ist: reduzieren oder streichen.
Ursachen
Körper vs. Geist
Der Körper will Bewegung – der Geist sagt, es ist zu viel. Das ist kein Widerspruch, sondern ein Hinweis auf das innere Bedürfnisdreieck.
Echter Widerstand = Energieentzug bei gleichzeitigem Overload: Ich möchte etwas tun, aber alles fühlt sich zu viel an.
Der Realitätstest hilft, das Beste für sich herauszufinden und eine Entscheidung zu treffen.
Was das Loslassen erschwert
1. Entscheidungen treffen kostet Energie.
1. Pflichtgefühl / Kontrollzwang: „Nur noch dieses eine“ → im Taskmodus gefangen.
1. Angst vor Unterbrechung: Wenn ich jetzt gehe, ist der Flow weg.
1. Aufschieberitis durch Reizüberflutung: Ich weiß nicht, wo ich anfangen soll → sitzen bleiben.
1. Perfektionismus: Ich kann erst raus, wenn alles perfekt ist.
1. Gestörter Belohnungsaufschub (ADHS): Der Garten klingt toll, aber das Aktuelle ist einfacher verfügbar.
1. Schwierige Übergänge (Autismus): Wechsel zwischen Zuständen brauchen Zeit und Vorbereitung.
1. Solange man im Taskmodus gefangen ist, bleibt der Garten ein Wunsch – kein aktiver Plan. Keine Umsetzung.

Lösungsansätze
Mini Body Scan
Gefühle überprüfen: Was genau hält mich jetzt hier? (Angst, Schuld, etwas Offenes?)
Augen schließen und sich vorstellen:
a)  Option A tun → eigene Reaktion beobachten. Krampft etwas? Wird etwas warm?
b)  Option B tun → eigene Reaktion beobachten. Freude oder inneres Stöhnen?
→  Der Körper gibt oft schneller eine Antwort als der Kopf.
Arbeitspensum überprüfen
Ist das Pensum realistisch? Oder bin ich bereits auf Erledigungsmodus umgeschaltet?
Was würde ich brauchen, damit sich XY erlaubt anfühlt?
Journaling
Journaling ist in jeder Form hilfreich: Es macht das bereits Geleistete sichtbar und ermöglicht regelmäßige Selbstüberprüfung. Wer schreibt, kann vergleichen, reflektieren – und loslassen.
Praktische Entscheidungshilfen
1. Würfel-Methode: Würfeln – eigene Reaktion beobachten.
1. Timer: Noch 10 Minuten, dann los.
1. Checkliste mit harter Trennlinie: Nur das – dann Schluss.
1. „Rausgehgrund“ definieren: Warum? Entlastung, Lebendigkeit, Rückzug, Stimulation, Zugehörigkeit, Flow?
1. Ziel als Aufgabe formulieren: „Ich erledige jetzt Sonne + Erholung für mich.“
1. Schnittstellen entwickeln: Ein Lied für die Abschlussphase, kurzes Packen oder feste Pausenzeit.
1. Trigger setzen: Mini-Erinnerungen – Sticker, Klebezettel, Kreidestift am Fenster. Im Sinne von: „Ich warte auf dich.“
1. Offiziell einplanen: Im Journal oder Kalender eintragen.
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