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Ratgeber

Mir fallt es schwer, Entscheidungen zu treffen

Lebenshilfe Ich nerve mich tiber mich selber: Mir fallt es fast immer schwer, Entscheidungen zu treffen. Bleibe ich
jetzt heute zu Hause oder treffe ich Freunde? Melde ich mich fiir den Kurs an oder ist es doch nichts fiir mich? Auch

mein Umfeld reagiert zunehmend negativ auf die Schwache. Was kann ich dagegen tun?

Wir haben tdglich Hunderte von
Entscheidungen zu treffen. Zum
Gliick lauft das meistens ge-
wohnheitsméssig ab. Wir trinken
Kaffee, nehmen den Arbeitsweg,
treiben einmal die Woche Sport.
Doch es gibt Leute, die
stindig zwischen Moglichkeiten
hin und her pendeln. Esse ich
Pizza oder doch lieber einen
Salat, behalte ich die Arbeits-
stelle, oder kiindige ich sie, ist
dieser Partner der richtige? Sie
bringen mit ihrer Unentschlos-
senheit nicht nur ihr Umfeld
zum Verzweifeln, sondern
leiden auch selber darunter.

Auf den Korper héren

Sicher haben Sie einiges auspro-
biert: etwa Pro- und Kontra-Lis-
ten erstellt, am Ende die Punkte
zusammengezahlt und gemerkt,
dass es nicht hilft. Versucht, auf
Ihr Bauchgefiihl zu horen, aber
Thr Bauch blieb stumm. Sich
iiberhaupt gefragt, ob es besser

ist, mit dem Kopf oder mit dem
Bauch zu entscheiden.

Aus der Forschung wissen
wir, dass Entscheidungen oft in
Mikrosekunden ablaufen. Ein
Beispiel: Begegnen Sie irgend-
wo einer Thnen unbekannten
Person, fallen Sie sofort ein
Urteil, ob Thnen diese Person
sympathisch ist oder nicht. Uber
jeden neuen Reiz fillen wir in
sekundenschnelle Urteile. Dies,

Kurzantwort

Wir treffen taglich Hunderte Ent-
scheidungen. Um sich und den
Umgang mit anderen nicht zu blo-
ckieren, ist es wichtig, liberhaupt
zu entscheiden. Hilfreich ist, eige-
ne Korpersignale und Emotionen
zu deuten. Bei starker Belastung
sollte man aber zuwarten, bis sich
die Geflihlslage beruhigt hat. (are)

bevor der Verstand die Sachlage
ergriinden kann.

Der Gehirnforscher Antonio
Damasio nennt dies somatische
Marker. Diese konnen als Kor-
perempfindung oder als Emo-
tion wahrgenommen werden
und basieren auf unseren Erfah-
rungen. Jeder Mensch nimmt
somatische Marker unterschied-
lich wahr. Fiir einen positiven
Marker kann dies ein Kribbeln
in der Herzgegend sein, fiir
einen negativen etwa ein kurzes
Unwohlgefiihl. Es lohnt sich,
sich bei korperlichen Zeichen
oder ungewohnten Gefiihls-
empfindungen zu fragen, woher
diese kommen konnten. Mit
etwas Ubung kann dies bei
Entscheidungen helfen.

Das 10-10-10-Modell hilft

In jeder Entscheidungssituation
erkennen wir Moglichkeiten,
wittern jedoch auch die Gefahr,
etwas zu verlieren oder eine

Option zu verpassen. Oft iiber-
schatzen wir die Auswirkungen
von Entscheidungen auch
deutlich, im positiven wie
negativen Sinn. Hier hilft das
10-10-10-Modell, bei dem Sie
sich fragen: Wie denke ich iiber
die Entscheidung in 10 Stun-
den, 10 Monaten, 10 Jahren?
Anstatt tagelang zu zogern,
ist es wichtig, sich tiberhaupt
fiir etwas zu entscheiden. Denn
entscheiden heisst, fiir sich
Verantwortung iibernehmen.
Wer seine Entscheidungen
hinausschiebt und sich treiben
lasst, der verliert den Respekt
sowohl vor den anderen als auch
vor sich selber. Bleiben Sie also
nicht in der Blockade, sondern
handeln Sie ziigig und mutig.
Ausnahme: Bewegt Sie eine
Entscheidung emotional unge-
wohnlich stark, konnten Thre
Instinkte sich als triigerisch
erweisen. Warten Sie in solchen
Fillen ab, bis sich die Gefiihls-

ANZEIGE

Mit dem AboPass
mehr erleben
und

lage beruhigt hat, und versuchen
Sie herauszufinden, was hinter
dem Entscheidungschaos steht.
Vielleicht helfen ein Tapeten-
wechsel, Bewegung in der Natur
oder ein gutes Gesprich.
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Luzern/Hildisrieden, Dr. phil.,
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