LIEBEN & LEBEN

Toast oder gesundes Musli, Familie grinden oder die
Welt bereisen, Psychologie ocer Medizin studieren,
die Beziehung beenden oder nicht? Solange wir
leben, missen wir entscheiden. Das wird fir viele
Menschen aber zunehmend zur Qual. Woran liegt es?

TEXT Sophia Lang
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ie Welt stehr dir offen! Also tberlege dir
gut, was du daraus machst” Diese Worte
meines damaligen Deutschlehrers beglei-
ten mich noch heute durch mein Leben.
Sie haben mich gepragt Wie ein Echo hallen sie
in meinem Kopf. wenn ich versuche, mich filr et-
was zu entscheiden. Wahrend meine Freundin vor
Kurzem die Geburt ihres ersten Kindes zelebrierte,
beschleicht mich belm Thema , Familiengrandung”
ein beklemmendes Gefithl. Sofort taucht diese
Stimme in meinem Kopl auf: Weifit du nicht mehr?
Die Welt steht dir offen. Willst du das wirklich auf
geben? Wahrscheinlich nicht. Stindig hdre ich
Altere Menschen sagen: . Heute jung sein. was fir
ein Luxus! Bei so vielen Mglichkeiten wilrde ich

alles ausprabieren und mich nicht mehr so schnell
festiegen!” Auch meine Mutter sagt das: .Kind. ich
wrde, wire ich noch einmal In deinem Alter, vieles
anders machen” Stimmt: Ich habe das Privileg. aus
diesen unendlichen Optionen. die das Leben zu ble-
ten hat, zu schtpfen, ich kann all das machen. was
Generationen vor mir anscheinend verwehrt blieb.
Im Alter werde ich nicht sagen mussen: .Kénnte ich
doch noch einmal von vome anfangen!” Was [ar ein
Geschenk’ Oder?

ICH BIN FREIIODER?

_Freiheit wird In der Regel als die Option verstan-
den, ohne Zwang zwischen unterschiedilchen Mog-
lichkeiten auswahlen und entschelden zu kénnen.”
So definiert Wikipedia den Begriff ,Freiheir”. Die
Wahl zu haben ist also gut, oder? _Ich habe von
klein auf alles selbst entscheiden diirfen — und
weilt du was? Heute witnschte ich. meine Eltern
hitten mir zumindest eine Richtung vorgegeben”.
klagte neulich elner meiner Bekannten, der Anfang
20 ist. Das klinge fur mich nicht nach Glick. .Es
schelnt so, als sei es genau anders herum. Die Fille
an Wahiméglichkeiten fihrt zunehmend dazu. dass
Menschen sich immer weniger festlegen kisnnen',
sagt Michael Rosenberger, Professor der Moral-




theologie an der Katholisch-Theologischen Pri-
valuniversitat Linz. Speziell die |tingere Generation
habe den Anspruch, das Optimum aus ihrem Leben
herauszuholen. Je mehr Optionen es gebe, umso
mehr selen Menschen in ihrer Entscheidungsfin-
dung gehemmt, ja sogar gelahmt Wenn die Mog-
lichkeiten scheinbar endlos sind, bestehe standig
das Gefihl, eine andere Option ware die bessere.
Unzufriedenheit stelle sich eln, ,Sich fir etwas zu
entscheiden, bedeutet, andere Tiiren zu schliefen.
Das kisnnen viele Menschen nicht. Deshalb halten
sie sich stets alle Titrren offen”, so Rosenberger.

WO IST MEIN BAUCHGEFUHL?

Sich nicht festlegen wollen, um alle Optionen of-
fenzuhalten. erzeugt jedoch auch Stress und tithrt
irgendwann zum Stillstand, Viele Menschen kon-
nen deshalb oft gar keine Entscheidungen mehr
treffen. ,Wir nehmen immer weniger wahr, was ei-
gentdlich zu einer Entscheidung fahren wiirde", sagt
der Psychologe, Philosuph und Existenzanalytiker
Andreas Boschemeyer. Namlich unser Bauchge-
fiihl. Durch die Vernetzung und Beschleunigung
der Welt spirten sich Menschen Immer weniger.
Stille und Ruhe kdnnten nicht mehr einkehren. Die
seien aber notig, um zu einer wertvollen Entschei-
dung zu kommen. ,Durch das Internet begeben
sich Menschen in eine Parallelwelt sie sind stindig
mit der ganzen Welt beschaftige. nur nicht mit sich
selbst” Dazu komme no<h die standige Verfiig-
barkeit von ,Dr. Google®. Bei einer Entscheidung
werde heute anstatt des eigenen Gespiirs oft lieber
das Internet um Rat befragt. .Es gibt naturlich auch
Menschen, denen es leichtfallt, intuitiv zu wih-
len", so Boschemeyer. Diese Menschen wirden
{hre Werte und Ziele im Leben genau kennen, ,Sie
sind oft stabiler als andere Menschen, da sie von

.Sich fiir etwas zu ent-
scheiden, heifit, doss
sich andere Tiren schlie-
fen”, so Morolthecloge
Michcel Rosenberger.

der zentralen Nahrung des menschlichen Geistes
spelsen: dem Sinngefahl, was uns stark macht!”

-Menschliches Sein ist entscheidendes Sein",
sagte der deutsche Philosoph und Psychiater Karl
Jaspers. Erst mit seiner Entscheldung werde der
Mensch zu dem, der er Ist. ,Das ruft Angste hervor,
denn wer seine Identitar preisgibt, macht sich an-
greifbar’, sagt Boschemeyer. Wenig Selbstvertrau-
en und viele Angste konnen Enischeidungen vol-
lig blockieren. Wer aus Angst heraus entschelder,
wihlt meist den sicheren Weg .Das ist aber nur
Scheinsicherheit. Eine dngstliche Entscheidung ist
viel komplizierter, man denkt zu viel nach und ver-
unsichert sich nur noch mehr” Naturlich selle eine
Wahl gut durchdachr werden, es durfe jedoch nicht
[n Gritbeln ausarten.

ICHENTSCHEIDE, ALSO BIN ICH! )

JUm iiberhaupt entscheiden zu kénnen, braucht es
Wissen, Informationen und Reflexlon”, sagt Ent-
scheidungsforscher Rudiger ven Nitzsch. Erst wer
sich selbst, seine Zlele und Bediirfnisse kennt, kisn-
ne elne filr sich gute Entscheidung treffen. Auch
das Bauchgefuhl sei aul implizites Wissen ange-
wiesen, bei einer intuitiven Wahl greife das »»
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+Man muss auch ainmal
wagen, ain Risiko ain-
zugehen”, ist Existenz-
analytiker Andreas
Boschemeyer iiberzeugt.
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.Fiir Entscheidungen
braucht es Infoermatienen
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»>» Unterbewusstsein namlich auf Erfahrungen
und berelts Gelerntes zurtck. . Reue iiber eine Ent

scheldung entsteht iiberwiegend dann, wenn sie zu
voreilig. ohne sie reflektiert zu haben, geschieht”. so
von Nitzsch. Letztendlich gehore zu einer Wahl Risi-
kobereitschaft, denn die Sicherhelt, wie sich €in Be-
schluss entwickelt, gebe es nicht. .Man muss auch
einmal wagen, ein Risiko elnzugehen®, sagt Bische-
mever. Genau das habe auch die Evolution vorange-
trieben, Ein Mensch entwickle sich durch seine Ent-
scheidungen und auch Fehler weiter und leme sich
so selber kennen. ,Keiner kann seinen Weg gehen,
ohne hinzufallen” Zu entscheiden bedeutet, Verant-

lich schlechte Entscheidung kann sich Im Endeffekt
als eine sehr heitere herausstellen”, sagt Riidiger von
Nitzsch und bringt eln Beispiel: ,Ein Autofahrer fdhst
als Gelsterfahrer auf die Autobahn und wird von €i-
ner Polizistin gestoppt. Er verliebt sich unsterblich
in diese Frau und ist fiir den Rest seines Lebens froh
mit ihr. War es eine gute Entscheidung, falsch auf
die Autobahn aufzufahren? Neln! Aber sie wurde zu
einer gliicklichen.”

Ob eine Entscheldung gut ausgeht oder nicht,
kann also niemand wissen. Fiir mich steht nun fest,
dass weniger oft mehr ist. Ein Leben ohne Optio-
nen wire wahrscheinlich trostlos. Aber alle Mog-

und Reflexion”, sogt
Entscheidungsforscher
Riidiger von Nitzsch.

wortung fiir das eigene Leben zu tthernehmen — und
das fiihre auch zur ersehnten Unabhiangigkeit und
innerlichen Frelhelt, so Bdschemevyer.  Eine eigent-

lichkeiten nutzen zu wollen, Lisst mich zur Getrle-
benen werden - und wirklich frei bin ich so erst
recht nicht. .

IVie treffe ichfeine Enltscheidung?

Auch wenn schlussendlich nur die betroffene Person selbst die fiir sich richtige Entscheidung treffen
kann, helfen ein paar Tipps von Experten dabei, leichter zu einer Wahl zu kommen.

Sich iber Ziele und Bediirfnisse klar werden

Welche Ziele habe ich? Was méchte ich mit meiner
Entscheicung erreichen? Wo sehe ich mich in der
Zukunft? Welche Entscheidung wiirde mir dabei helfen?
Ridiger von Nitzsch hat ein Cnlinepragramm entwickelt,
das bel einer wichtigen Entscheidung helfen kann. Mit
dem Entscheidungsnevl” befasst man sich mit seinar
Entscheicung, strukturiert sie und wigt auch Risiken ab. So
soll das Ergebnis klarer und die Wahl leichter werden. Das
Programm finden Sie unter: www.entscheidungsnavide.

WahIméglichkelten eingrenzen

Laut Michael Rosenberger ist Freiheit nicht gegeben, wenn zu
wenige Optionen oder aber auch zu viele Optionen verhanden
sind. Daher sollte man sich des eigenen Perfektionismus
bewusst werden und Wahlméglichksiten eingrenzen. .Man
darf unvollkommen seln.” Wer sich gut kennt, weuﬁ auch,
welche Optionen infrage kommen.

Keine Angst vor Fehlentscheidungen

Andraas Béschameyer empfihlt, sich bawusst 2u machen.
.lch darf auch Fehlentscheidungen treffen!”
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Sich Zeit nehmen

Keine voreiligen Entscheidungen treffen, sondern sich visl
Zeit nehmen. Ein Waldspaziergang sei, so BSschemeyer,
eine gute Mathcds. um sich dber seine Gefihle klar zu
werden. Viele Menschen nahmen sich bei wichtigen
Lebensentscheidungen sogar eina Auszeit im Kloster.

.In der Stille tauchen wichtige Botschaften aus unserem
Innersten auf.”

Stille zulassen

Wenn man genugend Informaticnen gesammelt hat, geht
es darum, zu erspiiren, wes sich richtig anfuhls, Hinweise fur
eine stimmige Entecheidung tauchen auch oft in Traumen.
Meditaticnen cder inmitten eines guten Gefuhls auf.

Nicht zweifeln

Ist einmel eine Entscheldung gefillt, sollte man nicht mehr
caran zweifeln. Sténdig dber verpasste Moglichksiten
nachzudanken, fithrt eher zu einer depressiven Verstimmung,
Denn die Vergangenheit lasst sich nicht mehr verandern.
Natirlich durfe Uber eine Entscheidung nachgedacht werden,
es gollte jedech nichtin Gribeln ausarten.




