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Lockerer zuEntscheidungengelangen:Gehtdas?
Lebenshilfe Unserer Tochter fällt es sehr schwer, sich zu entscheiden. Es ist stets ein langesHin undHer, bis etwas
spruchreif ist, was uns alle viel Geduld undEnergie kostet. Gibt es Tipps, die das Vorgehen erleichtern könnten?

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

VieleMenschen entscheiden
schnellundmühelos.Siescheinen
rasch zuwissen, was sie wollen.
Andere gehenmit einerHeraus-
forderung tage-,monate-, gar
jahrelang schwanger, bis sie eine
Entscheidung fällen.VieleWahl-
möglichkeiten und die Suche
nachder bestenüberfordernund
verunsichern. Die Angst, Fehler
zumachen, eine Entscheidung
später zu bereuen und sich über
sich selbst zu ärgern, schräg
angeschautzuwerdenoderKritik
zu ernten, lähmt die Entschei-
dungsbereitschaft.

Manchmal können auch
vermeintliche Fehlentscheide in
der Vergangenheit derGrund für
eineEntscheidungsschwäche
sein:Man vertraut demeigenen

Urteilsvermögennichtmehr.
Doch Fakt ist: Immerwieder
müssenwir entscheiden, ob
wirwollen oder nicht, undwir
könnennie genauwissen,
welche Folgen eineEntschei-
dung hat.

TippszurEntkrampfung
Bei vielenEntscheidungen geht
es imGrunde genommenum
nichts, wie etwa: Spaghetti

carbonara oder Lasagne?Rock
oderHose? Verschwenden Sie
keine Zeitmit der Entscheidung.
Gehen Sie spielerisch damit um,
werfen Sie eineMünze oder
lassen Sie eineRegelmässigkeit
entscheiden:Montag Pasta/
Hose,Dienstag Lasagne/Rock.

Spielt der Entscheid eine
grössere Rolle (Berufswahl,
Jobwechsel, Autokauf …), bieten
sich folgendeMöglichkeiten an:
—Kopf undBauch einbeziehen:
Fertigen Sie vor jeder grösseren
Entscheidung eine Pro-Kontra-
Liste an und zählen Sie, ob
Argumente für oder dagegen
überwiegen. Schlafen Sie noch-
mals eineNacht darüber. Bezie-
hen Sie imnächsten Schritt die
Gefühlsebenemit ein:Wie fühlt
es sich an,wenn ich diese, wie,
wenn ich jeneEntscheidung
treffe? Stellt sich zu den rationa-
lenVorteilen ein gutesGefühl
ein, dann ist das eine gute Basis.
—Vertraute Personen befragen:
Besprechen Sie IhreMöglichkei-
tenmit einer Person, die Ihnen

hilft, abzuwägen, was für Sie ein
guter Entscheidungsweg sein
könnte.
—Stellen Sie sich Fragen:Geht
eswirklich umLeben undTod?
Wäre es eine Katastrophe, wenn
sich die Entscheidung als falsch
herausstellenwürde?Waswäre
die schlimmste Konsequenz?
Was bedeutet diese Entschei-
dung in zehn Jahren?

GrundsätzlicheHilfen
—Treffen Sie Entscheidungen
nicht zu spontan aus Ihrem
erstenGefühl heraus, sondern
beziehen Sie auch langfristige
Konsequenzen in die Über-
legungenmit ein.
—ErwartenSie von sichkeine
absolut richtigenEntscheidun-
gen.Sie sind keinHellseher, kön-
nennicht in dieZukunft sehen.
—Haben Sie eine Entscheidung
getroffen, stellen Sie sie nicht
ständigwieder inFrage.Sagen
Sie:Stopp, ich habe alle Argu-
mente durchdacht. Lass es nun
gut sein.

—Verzeihen Sie sich,wenn sich
eine Entscheidung als ungüns-
tig oder falsch herausstellt.
«Alles, was ich in Erfahrung
bringen konnte, habe ich durch-
dacht. Ich habemein Bestes
gegeben, um eine richtige
Entscheidung zu treffen. Ich
überlegemir jetzt, wie ich das
Beste aus der Situationmache.»

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber,
Luzerner Zeitung,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie bei Ihrer Anfrage Ihre
Abopass-Nummer an.

Kurzantwort

Entscheide mit keinen/unbedeu-
tenden Konsequenzen können
spielerisch und rasch gefällt wer-
den (Münze werfen, willkürliche
Regelmässigkeit festlegen). Bei
Entscheiden mit bedeutender
Auswirkung lohnen sich Fragen
wie: Geht es wirklich um Leben
und Tod? Was wäre die
schlimmste Konsequenz eines
Fehlentscheids? (ko)

Lic. phil. IrèneWüest, Eich
Skill-Coach, Organisations- und
Kommunikationsberaterin
www.skillcoach.ch

luzernerzeitung.ch

Wir spielen Ihnen
die Information zu,
damit Sie mit Ihrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.

ANZEIGE

Namenstage

Ozon

Feinstaub

Stickoxide

Schadstoffe

Wind km/h °C

3500 m

2500 m

1500 m

Nullgradgrenze

Schneefallgrenze

Nebelobergrenze

Bergwetter

Mittelland

Alpen

Ostschweiz

Jura

Tessin

Romandie

Niederschlag

Mondphasen

Ägerisee
Baldeggersee
Sarnersee

Sempachersee
Vierwaldstättersee
Zugersee

1015

1015

1015

995

1005

1010

101
0

1020

1025

1020

1020

H

H

H

T

TT

T

Bordeaux ●

Paris ● Wien ●

Dublin ●

Helsinki ●

● Belgrad

● Nikosia

Minsk ●

Moskau ●
● Edinburgh

● Reykjavik

● Berlin

● Bukarest

● Warschau

● Kiew

● Oslo ● St. Petersburg

● Bern

● Tunis● Gibraltar

● Lissabon

● Nizza

● Rom
● Istanbul

● Athen

● Brüssel

● Madrid
● Mallorca

● Amsterdam
London ●

Kaltfront

Warmfront

Okklusion

Europa

● St. Gallen
● Zürich

● Basel

● Bern
● Luzern

● Chur

St. Moritz ●

● Locarno● Sitten● Genf

Vormittag
Nachmittag

Schweiz

Einsiedeln ●

Sarnen ●

● Andermatt

Luzern ●

Willisau ●

● Entlebuch

● Altdorf

● Lachen

Gotthard ●

● Titlis

● Schwyz

Zug ●

Sörenberg ●

● Napf

● Engelberg

● Sursee
● Sins

Melchsee-Frutt ●

Pilatus

Rigi

● Stans

Zentralschweiz

Pegelstände

Vierwaldstättersee

Zugersee
MeteoNews AG | Peter Wick | meteonews.ch
Das Schweizer Wetter Fernsehen: meteonews.tv MeteoNews iPhone App:
iphone.meteonews.ch Ihre persönliche Wetterberatung: 0900 575 775
(CHF 3.20/Min. vom Schweizer Festnetz)

Allgemeine Lage: Der Hochdruckein-
fluss lässt nach, ausserdem erstreckt
sich quer über Frankreich undDeutsch-
land eine Luftmassengrenze. Sie trennt
kühlere Luft im Norden von heisser
Luft im Süden. Die Schweiz bleibt auf
der warmen Seite dieser Frontalzone.

Region:Der Start in den Juli bringt uns
einen etwas anderen Wettercharakter.
Nach wie vor hat die Sonne das Sagen,
allerdings kommen dazu nun auch
vermehrt Wolkenfelder sowie immer
grössere Haufenwolken. Schon am
Morgen sind lokal erste Platzregen oder
Gewitter denkbar, im Laufe des Tages
wird es schwülheiss und gewittrig.

Aussichten:Der Dienstag bringt einen
Mix aus Wolken, Sonne und weiteren
gewittrigen Schauern. Die Tempera-
turen gehen etwas zurück. Am Mitt-
woch dominiert im Flachland die Son-
ne, in den Bergen bilden sich Gewitter.

Schwülheiss und
zunehmend gewittrig
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