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Gesundheit

MIRAY CALISKAN

iir viele Menschen war
2020 das Jahr der Planlo-
sigkeit. Pldne eines ganzen
Jahres mussten verscho-
ben, manche gar fiir immer aufge-
geben werden: Abschliisse oder Ru-
hestédnde konnten nicht mit Gleich-
gesinnten gefeiert werden, Aus-
landssemester sind ausgefallen,
Hochzeiten, die zuvor monatelang
vorbereitet waren, mussten abge-
sagt und Familienfeiern bis auf wei-
teres vertagt werden. Auch wenn
die Corona-Impfstoffe in eine hoff-
nungsvollere Zukunft weisen, ist
und bleibt es weiterhin unklar,
wann die Normalitdt zuriickkehrt
und wir wieder in der Lage sein wer-
den, neue Pldne zu schmieden.
,Plane dienen als Sicherheits-
netz. Sie geben uns das Gefiihl,
Kontrolle iiber unser Leben zu ha-
ben”, erkldrt Alexandra Freund,
Professorin fiir Entwicklungspsy-
chologie im Erwachsenenalter an
der Universitit Ziirich. ,Menschen
haben Ziele und Plédne sind der
Schliissel zur  Zielerreichung.”
Einen Plan zu haben, erlaube es
uns, einzelne Verhaltensweisen in
langere Handlungsphasen zu orga-
nisieren, die auf ebendiese Ziele ge-
richtet sind.

Griinde zur Vorfreude

Wenn ein Mensch keine iibergeord-
neten Ziele habe, sei er von exter-
nen Bedingungen getrieben - zum
Beispiel von seinen Mitmenschen
und deren Vorstellungen und Zie-
len. Oder auch von spezifischen Ge-
legenheiten, die das Leben bietet
oder eben nicht bietet. ,Eine der
Eigenschaften, die den Menschen
von Tieren unterscheidet, ist, dass
wir uns langfristig zeitlich in die Zu-
kunft versetzen und Handlungen
vorausplanen koénnen. Das erlaubt
uns, unseren Lebensweg zu gestal-
ten und zu bestimmen*, so die Ent-
wicklungspsychologin.

Dabei beginnt das Pldneschmie-
den im Jugendalter - und hort ge-
wissermafen nicht mehr auf: Man
mochte ein bestimmtes Sportziel
erreichen oder ein Musikinstru-
ment erlernen, einen guten Ab-
schluss erlangen, um dem Traum-
beruf nachgehen zu kénnen. ,Jun-
gen Leuten wird auch zunehmend
bewusst, dass sie mit Spontaneitét -
zum Beispiel Lernen auf den letzten
Driicker - nicht immer weit kom-
men und in vielen Hinsichten pla-
nen miissen“, sagt sie. ,Je dlter wir
werden, desto mehr planen wir. Na-
tiirlich geht vieles schief, man
macht vielleicht Fehler, steckt Nie-
derlagen ein und justiert den Plan
neu. Trial and Error, so lernen wir
gutes Planen.“

Doch gibt es auch Nachteile, das
Leben durchzuplanen - den Tag, die
Woche, das Jahr? ,Ziele zu haben -
selbst wenn ich sie noch nicht ein-
mal verfolge -, wirkt sich positiv auf
das Befinden aus®, ist sich Freund
sicher. ,Personen, die Ziele haben,

Die Kunst der Flexibilitat

Dass Menschen auch fiir 2021 kaum Plane schmieden konnen, ist frustrierend, aber zu bewéltigen, sagt Psychologin Alexandra Freund

HEonflosan
d’* D\.i"_"_ £a

I doe phassess (g sl

P4 prtlonn -2

qﬂ.:{aﬂ-‘b—m

g um pemeeS
/

s e

e prhara
L e

LB et =
R T L acfondnds #u.t,-_:,li.

g 1kulihva7:*-‘ FaampE

oL "'."‘I’"“'t"h MH'JT,LWW

T m{d'-'ri-ml- T

ol 1!:1\{0‘ Mﬂld.tc_gﬁ

i

Jedo [0 cheased

Y

Plane dienen als Sicherheitsnetz. Sie geben uns das Gefiihl, Kontrolle iiber unser Leben zu haben.

haben auch ein verstirktes Gefiihl,
dass ihr Leben Sinn macht.” Keine
Ziele zu haben, sei vielleicht ein
buddhistisches Ideal, aber fiir den
durchschnittlichen Mensch sei ein
planloses Leben kaum zu bewdlti-
gen.

»Wenn jemand allerdings Ziele
setzt, die chronisch schwer zu errei-
chen sind, da sie die individuellen
Fahigkeiten iibersteigen oder die
Ressourcen, die man zur Verfiigung
hat, wird es problematisch, erklart
Freund. Ziele miissen oft angepasst
werden. ,Natiirlich erreicht man
mehr, je héher man sich die Ziele
setzt. Aber unrealistische Ziele, die
iiber die eigenen Verhiltnisse hi-
nausgehen, frustrieren und depri-
mieren.“ Das gelte auch fiirs Planen:
,Wenn ich nicht flexibel bin und
meine Pline der Gesamtsituation
anpasse, kann ich das Gefiihl be-
kommen, die Kontrolle iiber mein
Leben zu verlieren. Das kann ganz
schnell in Depressionen umschla-

,2Wenn wir mit etwas fest rechnen und
es passiert etwas vollkommen Unerwartetes,
kommt man schlechter damit zurecht,
dass der Plan vereitelt ist. In der Corona-Krise
kennen wir die Situation.“

Alexandra Freund, Professorin flir Entwicklungspsychologie an der Universitat Ziirich

gen.“ Rigiditat ist also alles andere
als gesund.

,Die zweite Gefahr ist, dass man
Chancen im Leben verpasst. Weil
man so sehr an den eigenen Pldnen
hangt und nicht offen ist, nimmt
man Gelegenheiten erst gar nicht
wabhr. Deshalb finde ich es so prob-
lematisch, wenn Eltern jede Minute
ihres Nachwuchses durchplanen®,
sagt die Psychologin. Die Kinder
hétten dann gar keine Gelegenheit,
sich zu langweilen und zu entde-

cken, dass sie vielleicht rappen oder
backen konnen. ,,Darauf konnen sie
nichtvon alleine kommen, wenn ihr
junges Leben vollkommen durch-
getaktet ist und ihnen der Freiraum
zum Experimentieren fehlt.“

Ein Kalender voller Pline kann
auch bedeuten: ein Kalender vol-
ler Lichtblicke und voller Griinde
zur Vorfreude. Der Gedanke an
die geplante Fernreise als Beloh-
nung fiir harte Arbeit oder die
aufregende  Grofiveranstaltung
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im Sommer konnen Menschen
monatelang befliigeln und auch
motivieren. Eine niederldndische
Studie mit mehr als 900 Teilneh-
mern veranschaulicht diesen Ef-
fekt: Menschen erlebten nicht
nach ihrem Urlaub, sondern acht
Wochen vor ihrem Urlaub den
grofiten ,Gliicks-Boost”, schrei-
ben die Forscher im Fachmagazin
»Applied Research in Quality
Life“. Ein Kalender ohne gesell-
schaftliche Ereignisse und Pléne
im Lockdown kann im Umkehr-
schluss emotionale Belastung
und Stress bedeuten.

»Die Zittersituation hdngt uns al-
len zum Hals heraus. Aber es han-
delt sich nicht um einen personli-
chen Kontrollverlust, weil wir nicht
die einzigen sind, die betroffen
sind”, sagt Freund. So auch junge
Erwachsene: Der Ubergang von
Schule ins Danach sei ohnehin
schwierig. ,Jetzt wissen sie nicht
einmal, wann und in welchem Rah-

men ihr Abschluss stattfinden
wird.“ Das Gute wiederum: Sie sind
nicht allein damit. ,Es ist nicht so,
dass sie als einzelne Person versagt
und zum Beispiel vergessen haben,
sich rechtzeitig fiir ein Studium ein-
zuschreiben.“ Thre Freunde und
ihre ganze Klasse sitze im selben
Boot, und der Rest der Welt - also
mogliche Arbeitergeber, Université-
ten, Ausbildungsplétze - wisse auch
Bescheid.

»,Der damalige US-Verteidi-
gungsminister Donald Rumsfeld
sagte einmal: ,There are known un-
knowns and unknown unknowns’.
Es gibt also bekanntes und unbe-
kanntes Unwissen. Wir wissen ja,
dass wir in dieser pandemischen
Zeit nicht wissen, was auf uns zu-
kommen wird", erklart Freund. Die
Menschen konnten sich auch in
diesem Jahr darauf einstellen, dass
ihr Plan mit grofSer Wahrscheinlich-
keit nicht funktionieren wird. ,,Man
kann sich also zwar iiberlegen, wo-
hin die nichste Reise gehen und in
welchem Hotel man iibernachten
konnte, aber buchen wiirde ich den
Flug und die Unterkunft noch nicht.
Denn es konnte sein, dass ich sie
stornieren muss und mdglicher-
weise mein Geld nicht zuriick be-
komme.“ Ein Plan B, C oder D ist in
ihren Augen nicht sinnvoll.

Neue Rahmen suchen

Manche Experten sind auch der
Meinung, dass der Freiraum in der
Corona-Krise die beste Gelegenheit
dazu bietet, Pline zu iiberdenken
und sich mit dem Gedanken ausei-
nanderzusetzen, wieso man sich ge-
nau diese Ziele gesetzt hat - und sie
gegebenenfalls neu auszurichten.

Wahrscheinlich sei die gegen-
wirtige Situation sogar einfacher zu
bewiltigen, findet Freund. ,Wenn
wir zum Beispiel mit etwas fest
rechnen und es passiert etwas voll-
kommen Unerwartetes, kommt
man schlechter damit zurecht, dass
der Plan vereitelt ist. In der Corona-
Krise kennen wir die Situation.”
Und {ibergeordnete Ziele blieben
mit einer gewissen Flexibilitét trotz-
dem erreichbar.

Was die Veranstaltungen angeht,
auf die man sich so gefreut hat:
Nach Ansicht der Entwicklungspsy-
chologin miisse man sie ,refra-
men*“, also einen neuen Rahmen
suchen. ,Nehmen wir die Hoch-
zeitsfeier. Den Betroffenen bleiben
zwei Moglichkeiten: Entweder sie
verschieben sie. Oder sie heiraten in
einem kleinen Kreis, so klein, wie es
eben erlaubt ist, und holen die Fei-
erlichkeiten zum einjdhrigen Jubi-
laum nach - vielleicht sogar umso
grofler.” Der Gedanke dahinter: Die
Enttduschung und Frustration las-
sen sich nicht einfach wegschieben.
Man kann aber versuchen, die
Freude beizubehalten, indem man
den Plan in irgendeiner anderen
Form umsetzt. ,Das nimmt den
Druck des Jetzt-oder-nie weg. Statt-
dessen wird es ein: Jetzt, aber an-
ders - oder spéter eben doch.”



