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1 Einleitung

»An den Scheidewegen des Lebens stehen keine Wegweiser.

Charlie Chaplin

Wie das Zitat von Charlie Chaplin verdeutlicht, stehen viele von uns im
Leben irgendwann vor schwierigen Entscheidungen, bei denen wir nicht
die Moglichkeit haben, alles bis ins letzte Detail zu durchdenken. Er-
schwerend kommt hiufig hinzu, dass die moglicherweise gravierenden
Auswirkungen einer solchen Entscheidung zumeist nicht riickgéngig ge-
macht werden konnen. Ob in zwischenmenschlichen Beziehungen, im
Job, in der Freizeit oder bezogen auf die eigene Gesundheit, um ein paar
Beispiele zu nennen: Oft wiirde man sich wiinschen, einen Blick in die
Zukunft werfen zu konnen, um die Entscheidung im Nachgang nicht zu
bereuen.

Beispiele fiir schwierige Entscheidungen:

« Partnerschaftskonflikt bzw. Trennung (z.B. ,,M&chte ich mich von mei-
nem Partner’ trennen?“),

+ Berufliche Umorientierung bzw. Kiindigung einer Anstellung (z.B.
»Will ich meinen Beruf aufgeben und eine neue Tétigkeit in Angriff
nehmen?“),

+ Schwangerschaftsabbruch (z.B. ,Soll ich abtreiben oder das Kind be-
kommen?“),

+ Outing im Falle von Homosexualitét (z.B. ,Will ich mich outen?),

+ Gesundheitliche Entscheidungen (z.B. ,,Soll ich diesen medizinischen
Eingriff zulassen?),

« Andern problematischer Verhaltensweisen (z. B. ,,Soll ich das Rauchen
aufgeben, weniger Alkohol trinken oder mein Essverhalten dndern?®).

1 Zugunsten einer besseren Lesbarkeit werden im Text Personen in der Regel
in der ménnlichen Form benannt. Damit sind alle Geschlechter (m/w/d) glei-
chermafien gemeint. Die verkiirzte Sprachform hat nur redaktionelle Griinde
und beinhaltet keine Wertung. Wenn moglich, wurde eine geschlechtsneutrale
Formulierung gewihlt.
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8 Kapitel 1

Manche Entscheidungen schieben wir monate- bis sogar jahrelang auf,
weil wir uns nicht festlegen konnen oder wollen. Ein derartiger Aufschub
mag oft kurzfristig befreiend wirken, langfristig hinterldsst er jedoch in
der Regel Spuren und stellt eine psychische Belastung dar: Angste, Trau-
rigkeit, Arger, Schlafstorungen, Konzentrationsprobleme oder Gereizt-
heit stellen haufige Konsequenzen dar.

Grundsitzlich scheint es bessere und schlechtere Zeitpunkte fiir bedeut-
same Verdnderungen zu geben und manchmal ist es vielleicht eine Lo-
sungsmoglichkeit, auf einen guten Zeitpunkt zu warten. Andererseits ver-
geht so manchmal wertvolle Lebenszeit. Fiir all diejenigen, die den
Entscheidungsprozess etwas beschleunigen mochten, ist dieser Ratge-
ber gedacht. Wir hoffen, Sie dabei unterstiitzen zu konnen, in schwieri-
gen Lebenssituationen eine gut begriindete und dadurch nachhaltige Ent-
scheidung zu treffen.
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2 Welche Aspekte haben einen
Einfluss auf den Entscheidungs-
bzw. Veranderungsprozess?

Ob und wie wir uns entscheiden, hingt von mehreren Faktoren ab. Diese
sind uns bei unterschiedlichen Entscheidungen bzw. Verinderungen
mehr oder weniger bewusst. Es ist in vielerlei Hinsicht normal und auch
durchaus gesund, dass manche wichtige Entscheidungen Zeit brauchen
und z.B. eine gewisse Zeit ,,reifen” miissen.

2.1 Problembewusstsein

Viele Menschen empfinden bestimmte personliche Eigenschaften oder
Verhaltensweisen nur deshalb als Problem, weil sie dadurch in Konflikte
mit anderen Personen bzw. dufleren Gegebenheiten geraten (z.B. mit
dem Partner, den Eltern, dem Hausarzt oder dem Arbeitgeber). Das Ver-
halten an sich wird als weitestgehend unproblematisch gesehen, die zwi-
schenmenschlichen Schwierigkeiten erschweren jedoch das Leben. Be-
troffene erleben hiufig, dass ihnen ,,gute Ratschlége® erteilt werden, was
an ihrem Verhalten usw. problematisch ist und was entsprechend richtig
zu tun bzw. zu verandern wire. Ein sozialpsychologisch gut untersuchtes
Phinomen als Reaktion auf derartigen Druck von aufden ist die soge-
nannte Reaktanz: Menschen versuchen, ihren als eingeengt wahrgenom-
menen Handlungsspielraum wiederherzustellen.

Beispiel

»Sport ist Mord - da mache ich es mir mit meinen paar Kilos zu viel
lieber auf dem Sofa gemiitlich.”

Dies ist eine normale, menschliche Reaktion auf die wahrgenommene
Einschrinkung der personlichen Freiheit. Sie fiihrt in der Regel dazu,
dass sich die Person in ihrem Status quo festigt und weniger fiir eine Ver-

Dieses Dokument ist nur fiir den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Hotzel und von Brachel: Bewusste Entscheidungen in schwierigen Lebenssituationen treffen (9783840931567). © 2022 Hogrefe Verlag, Géttingen.



10 Kapitel 2

anderung bereit ist (Trotzreaktion: ,Jetzt erst recht nicht!“). Der Verin-
derungsprozess stagniert also bzw. wird unwahrscheinlicher, wenn sich
die Person von aufden bedrangt sieht.

Beispiel

»Mein Vater hat jahrelang regelmifSig Alkohol getrunken und ist
steinalt geworden. Diese Vorgaben, was gesund ist und was nicht,
sind doch total iibertrieben. Wer hilt sich schon daran?“

Die Ursache fiir ein geringes Problembewusstsein kann u.a. in einem
Mangel an Informationen liegen: Wenn ich beispielsweise nicht weif3,
dass ein bestimmtes Erndhrungsverhalten im Regelfall bestimmte ge-
sundheitliche Konsequenzen nach sich zieht, kann ich fiir dieses Ernéh-
rungsverhalten auch kein Problembewusstsein entwickeln. Wenn ich
diese Informationen aber erhalte, sind sie moglicherweise zur Entwick-
lung eines Problembewusstseins hilfreich. Wichtig ist dann nur, dass
diese Informationen so objektiv wie méglich sind und nicht als bedran-
gende Empfehlung oder gar Drohung wahrgenommen werden.

Im personlichen Gesprich (z.B. in einer Therapie) ist eine akzeptierende,
wertschitzende Haltung des Gespriachspartners und die Wahrung der
Autonomie des Betroffenen deshalb von grofier Bedeutung. Im Entschei-
dungsprozess stellt ein derartiger Rahmen auflerdem eine gute Basis
dafiir dar, dass von der Person selbst wahrgenommene Nachteile des ei-
genen Verhaltens angesprochen werden. Hiufig verbirgt sich hinter
einem zunéchst nach aulen hin wirkenden mangelnden Problembe-
wusstsein im tiefsten Inneren doch eine gewisse Ambivalenz, weil trotz
aller positiver Aspekte des eigenen Verhaltens auch Kosten bzw. Nach-
teile bemerkt werden.

Fazit

Wenn Sie |hr ,Problem®, welches méglicherweise nur von auf3en als ein
solches gesehen wird, noch einmal genauer unter die Lupe nehmen
mochten, dann sollte dies durch objektives Abwdgen geschehen, un-
abhangig von einem moglichen auf3eren Druck.

Strategien, welche der Auseinandersetzung mit dem (vermeintlichen)
Problem dienen, werden in Kapitel 4 beschrieben.
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Welche Aspekte haben einen Einfluss auf den Entscheidungsprozess? 11

2.2 Erlebte Kosten und Nutzen

Ein sehr wichtiger Punkt fiir das Treffen einer Entscheidung besteht in
dem Verhéltnis der wahrgenommenen Vorteile (Pros) und Nachteile (Con-
tras) der jeweiligen Verdnderung. Man kann sich die Argumente fiir und
gegen eine Verhaltens- oder Einstellungsinderung wie eine ,,Entschei-
dungswaage” vorstellen, mit der Bezeichnung ,,einerseits“ und ,anderer-
seits” fiir die zwei Waagschalen. So lange die beiden Waagschalen als aus-
gewogen erlebt werden, fallt das Treffen einer Entscheidung schwer. Die
Aussage ,,Zwei Seelen wohnen, ach! in meiner Brust” aus Goethes ,,Faust -
der Tragodie erster Teil“ wird haufig als Ausdruck eines solchen Dilem-
mas genutzt: Man fiihlt sich zerrissen bzw. ambivalent, hin- und hergeris-
sen zwischen der Veridnderung und der Beibehaltung des Status quo.

Die Ambivalenz ist haufig durch sogenannte Zielkonflikte bedingt. Ein
Zielkonflikt besteht dann, wenn mindestens zwei Ziele gleichzeitig be-
stehen, aber eine Anndherung an das eine Ziel eine Entfernung von dem
anderen bedeutet und umgekehrt. Dabei konnen die Ziele sowohl funk-
tional (d.h. gesund) als auch dysfunktional (d.h. ungesund) sein:

Beispiele

 yIchhabe die berufliche Chance auf ein spannendes Leben im Aus-
land, was mich unheimlich reizt. Und gleichzeitig habe ich grof3e
Angst davor, dass meine sehr innige Partnerschaft daran zerbricht.

+ ,Ich wiirde ja gerne mit dem Rauchen aufhéren! Aber Rauchen
hilft mir einfach so gut, bei Stress runterzukommen.

Viele Menschen verharren lange in derartigen Zielkonflikten bzw. in sol-
cher Ambivalenz. Meist besteht die Schwierigkeit darin, eine konkrete
Entscheidung zu treffen und sie nicht weiter aufzuschieben. Haufig ist
den Betroffenen dabei nicht bewusst, dass sie die Entscheidung nicht ein-
fach nicht treffen, sondern mit jedem Tag weiter aufschieben und sich
taglich fiir die Beibehaltung des Status quo entscheiden.

Um eine Entscheidung fiir oder gegen die Veranderung treffen zu kon-
nen, miissen uns demnach die Vor- und Nachteile bewusst sein und wir
missen sie gut abwigen. Wird sie nichtsdestotrotz weiterhin aufgescho-
ben (und der Status quo zunéchst beibehalten), kann es auch hilfreich
sein, sich die Konsequenzen des Aufschubs vor Augen zu fithren.
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