Ratgeber

Mieser Sommer: Wie gehe ich mit Enttduschungen um?

Leben Ich hatte mich so auf unsere Sommerferien gefreut. Endlich ausschlafen, Sonne tanken, entspannte Tage
mit der Familie. Stattdessen: Regen, quengelnde Kinder und kaum ein Moment der Ruhe. Jetzt bin ich enttauscht.
Und frage mich, warum die Vorfreude so oft durch die Realitat nicht erfuillt wird.

Wer freut sich nicht auf die
Ferien? Wochenlang nahrt
man die Vorstellung von Son-
ne, Ruhe und unbeschwerten
Tagen. Im Kopf entstehen
bunte Bilder vom perfekten
Urlaub - erholsam, harmo-
nisch, leicht. Und dann kommt
alles ganz anders als gedacht.

Das ist ein weitverbreitetes
Phanomen. Wo grosse Erwar-
tungen sind, ist auch das Risiko
gross, enttauscht zu werden.
Der Mechanismus ist einfach:
Wir malen uns ein inneres Bild
aus - etwa vom perfekten
Strand, von gliicklichen Ge-
sichtern, von Ruhe und Ge-
nuss. Je konkreter und schoner
dieses Bild ist, desto schwerer
wiegt das Gefiihl, wenn die
Realitit nicht mithalt.

Enttauschung kann
zu Klarung fithren

Aus der Sprache lasst sich viel
ablesen: Wer etwas er-wartet,

rechnet fest mit einem be-
stimmten Ausgang. Bleibt
dieser aus, folgt die Ent-tau-
schung - die Tduschung fllt ab,
die Wirklichkeit tritt hervor.
Und das kann schmerzen.
Doch Enttduschung ist keine
Schwiche, sondern eine Begeg-
nung mit der Realitit.
Psychologisch betrachtet ist
Enttauschung eine geplatzte
Erwartung. Sie macht uns
unzufrieden, manchmal wii-

Kurzantwort

Enttauscht wird man, wenn die Er-
wartungen hoch waren. Mit einer
anderen Einstellung lasst sich das
vermeiden. Bei Ferien lohnt es
sich, den Anspruch auf Perfektion
loszulassen, kleine Erlebnisse zu
wirdigen und offen zu sein fir
das, was die Realitat bietet. (are)

tend, oft traurig. Doch sie
bietet auch die Chance zur
Klarung: Vielleicht waren
unsere Vorstellungen zu eng,
zu hoch, zu idealisiert.

Was hilft, ist eine bewusste-
re Erwartungsgestaltung. Denn
Enttduschungen lassen sich
nicht ganz vermeiden. Aber wir
konnen lernen, anders mit
ihnen umzugehen. Betreffend
Ferien etwa wie folgt:

1. Realistische Erwartungen:
Kein Urlaub verlduft reibungs-
los. Regen, Miidigkeit oder
Konflikte sind nicht das Schei-
tern der Ferien - sie sind Teil
des Miteinanders.

2. Bediirfnisse statt Bilder:
Statt sich auf ein Ideal zu
versteifen, lohnt sich die Frage:
Was brauche ich wirklich?
Ruhe, Nihe, Tapetenwechsel?
So ist man flexibler, wenn
Bedingungen nicht stimmen.

3. Akzeptanz iiben:

Wer den Ist-Zustand anneh-
men kann - ob Regenwetter
oder quengelnde Kinder -,
gewinnt Handlungsspielraum.
Die Umstiande miissen nicht
perfekt sein, damit es gut
werden kann.

4. Kleine Momente wiirdigen:

Der eine Spaziergang, Lachen
beim Friihstiick, ein gutes
Buch - oft liegen die erfiil-
lendsten Augenblicke abseits
des geplanten Programms.

5. Mitgefiihl mit sich selber:
Esist in Ordnung, enttauscht
zu sein. Wichtig ist, sich nicht
zusitzlich zu verurteilen.
Mitgefiihl mit sich selbst kann
der erste Schritt zu neuer
Gelassenheit sein.

Ferien sind keine Garantie fiir
Erholung - aber sie spiegeln
unsere Vorstellungen von

gutem Leben. Je weniger wir
festhalten an starren Erwar-
tungen, desto mehr konnen wir
das schitzen, was tatsiachlich
daist. Wer den Anspruch auf
perfekte Ferien loslasst, schafft
Raum fiir echte Erlebnisse.
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Suchen Sie Rat?

Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie lhre Abopass-Nr. an.

Lesen Sie alle unsere Beitrage auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber




