LEBENSHILFE

BT Thema: Gelassenheit

Akzeptieren wie den Wetterbericht!

60 Prozent Regenwahrscheinlich-
keit und grauer Himmel? Packt
man halt den Regenschirm in den
Rucksack! Die Psychologin Maja
Storch rat zu Gelassenheit.

Von Brigitte Bottner

Mehr Gelassenheit, wer wiinscht sich
das nicht. Der Weg dahin muss auch
gar nicht steinig sein, erklart Maja
Storch. Denn Mutmafungen iiber
kiinftige Entwicklungen, Zukunfts-
prognosen und Erwartungen
dhnelten in mancher Hinsicht dem
Wetterbericht: Obwohl die Meteo-
rologen-Zunft iiber hochkomplexe
Modelle und enorme Datenmengen
verfiigten, trdfen ihre Prognosen
nicht immer zu, so Storch. Was auch
vermutet und hingenommen wird.
JWir akzeptieren, dass Wetterprogno-
sen Wahrscheinlichkeiten sind.”

Warum diese Haltung also nicht
aufden Alltag iibertragen? Doch da
Jwiinschen wir uns eine Genauigkeit,
die es gar nicht geben kann” bestitigt
Storch im Gesprdch mit der Zeit-
schrift ,Psychologie Heute” (Novem-
ber-Ausgabe). Auch wenn die meisten
Menschen ,theoretisch” wiissten, dass
das Leben nicht vollstindig planbar
ist, verhalten wir uns trotzdem oft so,
als miisste es berechenbar sein”, sagt
die die Diplom-Psychologin aus Aach.
Lauft es anders, empfinden wir das
als ,Stérung” oder ,Scheitern”.

Entscheiden, was ich kann,
weniger kontrollieren wollen

Nur wenige von uns erreichen
die Yogi-Stufe und werden frei von
personlichem Zielstreben, bleiben
unbeeindruckt, wenn sich die Dinge
entwickeln. Worauf haben wir tiber-
haupt Einfluss? ,Manche Menschen
sind Opfer schwieriger Umstidnde”,
sagt Maja Storch. ,Doch manche laden
sich auch zu viele groRRe Lebenspro-
jekte gleichzeitig auf. Da wire es
schon angebracht, mal einen Schritt
zuriickzutreten und sich zu fragen,
ob das wirklich alles gleichzeitig sein
muss.” Mehr Einfluss haben wir, wo
wir eigene Entscheidungen iiber-
priifen, weniger, ,wo wir versuchen,
duere Einfliisse zu kontrollieren”.

Viele Situationen lassen sich auch
nicht allein durch Nachdenken auf-
16sen, betont die Expertin: ,In Krisen
kreisen Menschen oft immer wieder
um dieselben Gedanken.” Hilfreicher
sei, sich auf positive Momente und
kleine Fortschritte zu fokussieren
-und dem Gehirn neue Erfahrun-
gen zu ermoglichen. Und zwar im
Langzeitprojekt, denn Verdnderung
braucht Zeit. Fiir diesen Prozess ziickt
Maja Storch einen anschaulichen
Vergleich, ein Gefdngnisausbruch im
Film: ,Da kratzt jemand jahrelang
mit einem Teeloffel an einer Gefang-
nismauer. Es geht nur langsam
voran, aber irgendwann gibt es einen
Tunnel”. Ahnlich verlaufe die Verdn-
derung von psychischen Mustern. Ein
Projekt fiir den langen Atem.

Im Schwerpunkt der Ausgabe
beleuchten Psychologen und Archi-
tekten unsere Wohngewohnheiten
(was fiir ein schoner Begriff!) und
erldutern, welchen Einfluss unser
Zuhause auf die seelische Befind-
lichkeit hat. Bildet sich die innere
Unruhe in duRerlicher Unordnung
ab? Stapeln sich die Papiere auf
dem Schreibtisch entsprechend der
Projekte in unserem Hirn? Und wie

Komme, was
Wolke: In Regen-
stiefeln steckt

Gelassenheit.
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wirken Verdnderungen im Wohnbe-
reich auf unseren Alltag?

Bilden sich (duflere) Krisenzeiten in
Riickzugstendenzen ab, wie Soziolo-
gen beobachten, sollten uns die eige-
nen vier Winde und ihre Gestaltung
nicht egal sein. Zumal schon kleine
Tricks grofle Wirkung haben: Licht,
Farben, Muster, Griines und Stoffe.

Gefiihl erkannt, Gefiihl benannt
—und leichter sortiert

Wie Menschen Gefiihle erleben, ist
dagegen nicht einfach naturgegeben,
erkldrt die britische Kulturhistorike-
rin Tiffany watt: ,Wir haben deutlich
mehr Handlungsspielraum und
Kontrolle iiber unsere Gefiihle, als
wir normalerweise denken”. Wer iiber
mehr Ausdriicke fiir verschiedene
Gefiihlszustdnde verfiige, kénne
Untersuchungen zufolge auch besser
mit ihnen umgehen. Vielleicht, weil
,sich mit einem vielfiltigeren Voka-
bular das emotionale Erleben feiner
verarbeiten”, Gefiihle sich genauer
einordnen und sortieren lassen.
Vielleicht auch akzeptieren? (Siehe
Beitrag weiter oben.) Ein weites Feld,
das die Erkundung lohnt...
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