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Mir fällt es schwer,Entscheidungenzu treffen
Lebenshilfe Ich nervemich übermich selber:Mir fällt es fast immer schwer, Entscheidungen zu treffen. Bleibe ich
jetzt heute zuHause oder treffe ich Freunde?Melde ichmich für denKurs an oder ist es doch nichts fürmich? Auch
meinUmfeld reagiert zunehmend negativ auf die Schwäche.Was kann ich dagegen tun?

Wir haben täglichHunderte von
Entscheidungen zu treffen. Zum
Glück läuft dasmeistens ge-
wohnheitsmässig ab.Wir trinken
Kaffee, nehmen denArbeitsweg,
treiben einmal dieWoche Sport.

Doch es gibt Leute, die
ständig zwischenMöglichkeiten
hin und her pendeln. Esse ich
Pizza oder doch lieber einen
Salat, behalte ich die Arbeits-
stelle, oder kündige ich sie, ist
dieser Partner der richtige? Sie
bringenmit ihrer Unentschlos-
senheit nicht nur ihr Umfeld
zumVerzweifeln, sondern
leiden auch selber darunter.

AufdenKörperhören
Sicher haben Sie einiges auspro-
biert: etwa Pro- undKontra-Lis-
ten erstellt, amEnde die Punkte
zusammengezählt und gemerkt,
dass es nicht hilft. Versucht, auf
Ihr Bauchgefühl zu hören, aber
Ihr Bauch blieb stumm. Sich
überhaupt gefragt, ob es besser

ist,mit demKopf odermit dem
Bauch zu entscheiden.

Aus der Forschungwissen
wir, dass Entscheidungen oft in
Mikrosekunden ablaufen. Ein
Beispiel: Begegnen Sie irgend-
wo einer Ihnen unbekannten
Person, fällen Sie sofort ein
Urteil, ob Ihnen diese Person
sympathisch ist oder nicht. Über
jeden neuenReiz fällenwir in
sekundenschnelle Urteile. Dies,

bevor der Verstand die Sachlage
ergründen kann.

DerGehirnforscher António
Damásio nennt dies somatische
Marker. Diese können als Kör-
perempfindung oder als Emo-
tionwahrgenommenwerden
und basieren auf unseren Erfah-
rungen. JederMensch nimmt
somatischeMarker unterschied-
lichwahr. Für einen positiven
Marker kann dies ein Kribbeln
in derHerzgegend sein, für
einen negativen etwa ein kurzes
Unwohlgefühl. Es lohnt sich,
sich bei körperlichen Zeichen
oder ungewohntenGefühls-
empfindungen zu fragen, woher
diese kommen könnten.Mit
etwasÜbung kann dies bei
Entscheidungen helfen.

Das10-10-10-Modellhilft
In jeder Entscheidungssituation
erkennenwirMöglichkeiten,
wittern jedoch auch dieGefahr,
etwas zu verlieren oder eine

Option zu verpassen. Oft über-
schätzenwir die Auswirkungen
von Entscheidungen auch
deutlich, im positivenwie
negativen Sinn. Hier hilft das
10-10-10-Modell, bei demSie
sich fragen:Wie denke ich über
die Entscheidung in 10 Stun-
den, 10Monaten, 10 Jahren?

Anstatt tagelang zu zögern,
ist es wichtig, sich überhaupt
für etwas zu entscheiden. Denn
entscheiden heisst, für sich
Verantwortung übernehmen.
Wer seine Entscheidungen
hinausschiebt und sich treiben
lässt, der verliert denRespekt
sowohl vor den anderen als auch
vor sich selber. Bleiben Sie also
nicht in der Blockade, sondern
handeln Sie zügig undmutig.

Ausnahme: Bewegt Sie eine
Entscheidung emotional unge-
wöhnlich stark, könnten Ihre
Instinkte sich als trügerisch
erweisen.Warten Sie in solchen
Fällen ab, bis sich dieGefühls-

lage beruhigt hat, und versuchen
Sie herauszufinden, was hinter
demEntscheidungschaos steht.
Vielleicht helfen ein Tapeten-
wechsel, Bewegung in derNatur
oder ein gutesGespräch.

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

Wir treffen täglich Hunderte Ent-
scheidungen. Um sich und den
Umgangmit anderen nicht zu blo-
ckieren, ist es wichtig, überhaupt
zu entscheiden.Hilfreich ist, eige-
ne Körpersignale und Emotionen
zu deuten. Bei starker Belastung
sollteman aber zuwarten, bis sich
die Gefühlslage beruhigt hat. (are)

Margareta Reinecke
Luzern/Hildisrieden, Dr. phil.,
Fachpsychologin für Psychothe-
rapie FSP, vipp – Verband Inner-
schweizer Psychologen/-innen
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Mit dem AboPass
mehr erleben
und profitieren .
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AllgemeineLage:Die Schweiz liegt im
Einfluss einer ausgedehnten Tiefdruck-
zone mit mehreren Druckzentren; ei-
nes davon liegt über Bayern, das an-
dere über Italien und Korsika. Quer
über dem Alpenraum erstreckt sich
zudem eine markante Luftmassengren-
ze. Unser Land befindet sich auf deren
kalten Seite, Österreich auf der milden.

Region: Der Donnerstag präsentiert
sich trüb mit länger anhaltenden und
teils kräftigen Niederschlägen. Die
Schneefallgrenze variiert in einem Be-
reich zwischen 400 und 600 Metern, es
kann sich vorübergehend wieder eine
Schneedecke bilden.

Aussichten: In der Nacht auf Freitag
beruhigt sich das Wetter wieder. Al-
lerdings bleiben am Freitag noch viele
tiefliegende Restwolken liegen, welche
die Sonne und die Temperaturen vor-
erst noch ausbremsen.

Bedeckt mit Schnee
oder Schneeregen
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Aufgang Untergang
heute morgen heute morgen

Sonne

Mond

Kalendarium

Geburtstag Namenstag

Erlebe Korsika.
Sonne, Berge und viel Meer.

Bis110 CHF EXTRA

SPAREN
Familien und Paare bei einer Neu-
Buchung vom 01.04. bis 30.04.19
Aktionscode: EXTRA SPARENNachträgliche Einlösung ausgeschlossen.

Infos auf www.rhomberg-reisen.ch/promo
Experten beraten: 0800 800 892
oder in Ihrem Reisebüro
Rhomberg Reisen GmbH · Eisengasse 12 · A-6850 Dornbirn

Direktflüge jeden Sonntag ab Zürich.


