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Mieser Sommer: Wie gehe ich mit Enttäuschungen um?
Leben Ich hattemich so auf unsere Sommerferien gefreut. Endlich ausschlafen, Sonne tanken, entspannte Tage
mit der Familie. Stattdessen: Regen, quengelndeKinder und kaumeinMoment der Ruhe. Jetzt bin ich enttäuscht.
Und fragemich, warumdie Vorfreude so oft durch die Realität nicht erfüllt wird.

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

Das ist einweitverbreitetes
Phänomen.Wo grosse Erwar-
tungen sind, ist auch das Risiko
gross, enttäuscht zuwerden.
DerMechanismus ist einfach:
Wirmalen uns ein inneres Bild
aus – etwa vomperfekten
Strand, von glücklichenGe-
sichtern, vonRuhe undGe-
nuss. Je konkreter und schöner
dieses Bild ist, desto schwerer
wiegt dasGefühl, wenn die
Realität nichtmithält.

Enttäuschungkann
zuKlärung führen
Aus der Sprache lässt sich viel
ablesen:Wer etwas er-wartet,

rechnet festmit einembe-
stimmtenAusgang. Bleibt
dieser aus, folgt die Ent-täu-
schung – die Täuschung fällt ab,
dieWirklichkeit tritt hervor.
Unddas kann schmerzen.
DochEnttäuschung ist keine
Schwäche, sondern eineBegeg-
nungmit der Realität.
Psychologisch betrachtet ist
Enttäuschung eine geplatzte
Erwartung. Siemacht uns
unzufrieden,manchmal wü-

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

Was hilft, ist eine bewusste-
re Erwartungsgestaltung.Denn
Enttäuschungen lassen sich
nicht ganz vermeiden. Aberwir
können lernen, andersmit
ihnen umzugehen. Betreffend
Ferien etwawie folgt:

1.RealistischeErwartungen:
KeinUrlaub verläuft reibungs-
los. Regen,Müdigkeit oder
Konflikte sind nicht das Schei-
tern der Ferien – sie sind Teil
desMiteinanders.

2.Bedürfnisse stattBilder:
Statt sich auf ein Ideal zu
versteifen, lohnt sich die Frage:
Was brauche ichwirklich?
Ruhe, Nähe, Tapetenwechsel?
So istman flexibler, wenn
Bedingungen nicht stimmen.

3.Akzeptanzüben:
Wer den Ist-Zustand anneh-
men kann – obRegenwetter
oder quengelndeKinder –,
gewinntHandlungsspielraum.
DieUmständemüssen nicht
perfekt sein, damit es gut
werden kann.

4.KleineMomentewürdigen:
Der eine Spaziergang, Lachen
beimFrühstück, ein gutes
Buch – oft liegen die erfül-
lendsten Augenblicke abseits
des geplanten Programms.

5.Mitgefühlmit sich selber:
Es ist inOrdnung, enttäuscht
zu sein.Wichtig ist, sich nicht
zusätzlich zu verurteilen.
Mitgefühlmit sich selbst kann
der erste Schritt zu neuer
Gelassenheit sein.

Ferien sind keineGarantie für
Erholung – aber sie spiegeln
unsere Vorstellungen von

gutemLeben. Je weniger wir
festhalten an starren Erwar-
tungen, destomehr könnenwir
das schätzen, was tatsächlich
da ist.Wer denAnspruch auf
perfekte Ferien loslässt, schafft
Raum für echte Erlebnisse.

Kurzantwort

Enttäuschtwirdman,wenndieEr-
wartungen hochwaren.Mit einer
anderenEinstellung lässt sichdas
vermeiden. Bei Ferien lohnt es
sich, denAnspruchaufPerfektion
loszulassen, kleineErlebnisse zu
würdigen und offen zu sein für
das, was die Realität bietet. (are)

Lic. phil. Irène Wüest, Eich
Skill-Coach, Organisations- und
Kommunikationsberaterin;
www.irenewuest.ch
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Pollen

Allgemeine Lage: Ein Ausläufer des
Azorenhochs hat sich zum Alpenraum
ausgedehnt, eingelagert in eine Nord-
westströmung hat uns allerdings eine
wenig aktive Warmfront erreicht – mit
ihr steigen die Temperaturen vor allem
in der Höhe markant an. Morgen Diens-
tag nähert sich uns eine Kaltfront.

Region heute: Am Vormittag überzie-
hen ausgedehnte Wolken den Himmel,
zum Teil können auch ein paar Tropfen
mit dabei sein. Nachmittags werden die
Wolken von Westen her dünner und der
Eindruck freundlicher. Die Nullgrad-
grenze steigt auf 4000Meter.

Aussichten: Nach einer zunehmend
klaren Nacht ist es am Dienstagvormit-
tag recht sonnig. AmNachmittagwird es
sommerlich warm, allerdings nimmt die
Bewölkung zu. Später gibt es gebietswei-
se ein paar Regengüsse oder Gewitter.
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