Ratgeber

Lockerer zu Entscheidungen gelangen: Gehtdas?

Lebenshilfe Unserer Tochter fallt es sehr schwer, sich zu entscheiden. Es ist stets ein langes Hin und Her, bis etwas
spruchreif ist, was uns alle viel Geduld und Energie kostet. Gibt es Tipps, die das Vorgehen erleichtern konnten?

Unser Lebensweg ist mit Ent-
scheidungen gepflastert. Man-
che davon treffen wir bewusst,
andere unbewusst. Auch eine
Entscheidung, die wir aufschie-
ben/nicht treffen, ist eine
Entscheidung -jene, alles beim
Alten zu belassen.

Viele Menschen entscheiden
schnell und miihelos. Sie scheinen
rasch zu wissen, was sie wollen.
Andere gehen mit einer Heraus-
forderung tage-, monate-, gar
jahrelang schwanger, bis sie eine
Entscheidung féllen. Viele Wahl-
moglichkeiten und die Suche
nach der besten iiberfordern und
verunsichern. Die Angst, Fehler
zumachen, eine Entscheidung
spater zu bereuen und sich tiber
sich selbst zu drgern, schrig
angeschaut zu werden oder Kritik
zu ernten, lahmt die Entschei-
dungsbereitschaft.

Manchmal konnen auch
vermeintliche Fehlentscheide in
der Vergangenheit der Grund fiir
eine Entscheidungsschwiche
sein: Man vertraut dem eigenen

Urteilsvermdgen nicht mehr.
Doch Fakt ist: Immer wieder
miissen wir entscheiden, ob
wir wollen oder nicht, und wir
konnen nie genau wissen,
welche Folgen eine Entschei-
dung hat.

Tipps zur Entkrampfung

Beivielen Entscheidungen geht
esim Grunde genommen um
nichts, wie etwa: Spaghetti

Kurzantwort

Entscheide mit keinen/unbedeu-
tenden Konsequenzen kdnnen
spielerisch und rasch gefallt wer-
den (Miinze werfen, willkiirliche
Regelmassigkeit festlegen). Bei
Entscheiden mit bedeutender
Auswirkung lohnen sich Fragen
wie: Geht es wirklich um Leben
und Tod? Was ware die
schlimmste Konsequenz eines
Fehlentscheids? (ko)

carbonara oder Lasagne? Rock
oder Hose? Verschwenden Sie
keine Zeit mit der Entscheidung.
Gehen Sie spielerisch damit um,
werfen Sie eine Miinze oder
lassen Sie eine Regelmassigkeit
entscheiden: Montag Pasta/
Hose, Dienstag Lasagne/Rock.
Spielt der Entscheid eine
grossere Rolle (Berufswahl,
Jobwechsel, Autokauf...), bieten
sich folgende Moglichkeiten an:
— Kopfund Bauch einbeziehen:
Fertigen Sie vor jeder grosseren
Entscheidung eine Pro-Kontra-
Liste an und zihlen Sie, ob
Argumente fiir oder dagegen
iiberwiegen. Schlafen Sie noch-
mals eine Nacht dariiber. Bezie-
hen Sie im nachsten Schritt die
Gefiihlsebene mit ein: Wie fiihlt
es sich an, wenn ich diese, wie,
wenn ich jene Entscheidung
treffe? Stellt sich zu den rationa-
len Vorteilen ein gutes Gefiihl
ein, dann ist das eine gute Basis.
— Vertraute Personen befragen:
Besprechen Sie Ihre Moglichkei-
ten mit einer Person, die Thnen

hilft, abzuwéagen, was fiir Sie ein
guter Entscheidungsweg sein
konnte.

— Stellen Sie sich Fragen: Geht
es wirklich um Leben und Tod?
Wire es eine Katastrophe, wenn
sich die Entscheidung als falsch
herausstellen wiirde? Was wire
die schlimmste Konsequenz?
Was bedeutet diese Entschei-
dung in zehn Jahren?

Grundsitzliche Hilfen

— Treffen Sie Entscheidungen
nicht zu spontan aus IThrem
ersten Gefiihl heraus, sondern
beziehen Sie auch langfTristige
Konsequenzen in die Uber-
legungen mit ein.

— Erwarten Sie von sich keine
absolut richtigen Entscheidun-
gen. Sie sind kein Hellseher, kon-
nen nicht in die Zukunft sehen.
— Haben Sie eine Entscheidung
getroffen, stellen Sie sie nicht
stindig wieder in Frage. Sagen
Sie: Stopp, ich habe alle Argu-
mente durchdacht. Lass es nun
gut sein.

— Verzeihen Sie sich, wenn sich
eine Entscheidung als ungtins-
tig oder falsch herausstellt.
«Alles, was ich in Erfahrung
bringen konnte, habe ich durch-
dacht. Ich habe mein Bestes
gegeben, um eine richtige
Entscheidung zu treffen. Ich
iiberlege mir jetzt, wie ich das
Beste aus der Situation mache.»
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Suchen Sie Rat?

Schreiben Sie an: Ratgeber,
Luzerner Zeitung,

Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie bei lhrer Anfrage lhre
Abopass-Nummer an.




