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SCHUPFHEIM Wer kennt sie
nicht, die Tage, an denen ein
«Gstiirm» das andere jagt. Al-
les lauft aus dem Ruder,
nichts klappt so, wie es soll-
te. Solche Tage mdchte man
am liebsten aus der Agenda
streichen. Aber muss ein
«Gstiirm»-Tag auch einer
bleiben? Was sind die Ursa-
chen und was sind mégliche
Losungswege?

Ursache suchen

Eine Béduerin mdchte heute
einen Besuch bei ihren Eltern
machen und hat diese auch be-
reits informiert. Im Laufe des
Vormittags kommtihr Mann
ins Haus und findet, dass
er an diesem regneri-
schen Tag endlich Zeit
hétte, um mit ihr die ge-
wiinschten Gartenmo-
bel kaufen zu gehen. Das
passt der Bduerin nun
aber gar nicht. Wen soll
sie jetzt enttduschen oder
verdrgern?

Ein anderes Beispiel kénn-
te sein: Ein Landwirt hat seinen
Alltag gut geplant. Er mochte,
dass alle Arbeiten perfekt und
genau nach seinen Vorstellungen
erledigt werden. Seine Familie
hat oftmals grosse Miihe, seinen
Vorstellungen gerecht zu wer-
den. Wie kann das immerzu wie-
derkehrende «Gstiirm» vermie-
den werden?

Wichtig ist, dass zuerst die
Ursache gesucht wird. Wasist der
Ausloser, dass es immer wieder
zu diesen Ungereimtheiten
kommt? Das kénnen ganz ver-
schiedene Ursachen sein, welche
den Alltag schwierig erscheinen
lassen:
® Arbeitsbelastung
® unterschiedliche Wertvor-

stellungen und Erwartungen
® persoénliche Unzufriedenheit
® finanzielle Sorgen
® Missverstdndnisse
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Immer dieses «Gsturmy

Lebensqualitat / «Gstiirm im Alltag» braucht Energie und Zeit und ist oftmals unnétig. Mit ein paar einfachen Tricks kann man etwas dagegen tun.

Kommunikationsprobleme sind ein haufiger Ausldser flr «Gstlirm» im Alltag. Mit ein paar Tipps und Tricks kann etwas dagegen getan

werden.

Losungen kennen

(Grafik BauZ)

® Personen mit anderen Wert-
vorstellungen respektieren

® Verstandnis zeigen und bei
Unklarheiten nachfragen

® man ist auch erfolgreich,
wenn nicht alles perfekt ist

® sein Selbstwertgefihl
und seine Selbstachtung
nicht von der Leistung
abhangig machen

Wenn Sie die folgenden zwei
wesentlichen Punkte
beachten, kann einiges an
«Gsturm» vermieden
werden.

Perfektionismus

® nicht zu hohe Erwartungen an
andere stellen

® Erwartungen kommunizieren

® flexibel sein und bewusst in
jeder Situation die Entschei-
dung treffen, wie viel Einsatz
man bringen méchte und
wann man sagt, es ist gut
genug

Kommunikation
® eine Weiterbildung im Bereich
Kommunikation besuchen

® persodnlich an sich arbeiten
und neue Kommunikations-
moglichkeiten (z. B. Brief
schreiben) ausprobieren

® klar und offen kommunizieren

® nicht immer alles auf die
«Goldwaage» legen

® Unstimmigkeiten sofort an-
sprechen und bereinigen,
nicht nachtragend sein

©® Kommunikationsprobleme

® Ungeduld

® Nichteinhalten von Vereinba-
rungen

® sich nicht in die Situation des
Gegentibers hineinversetzen
kénnen

® Perfektionismus

Nicht auftreten lassen

Die Unstimmigkeiten beim
Gartenmobelkauf hitten ver-
mieden werden konnen, wenn
das Paar frithzeitig miteinander
kommuniziert hiatte. Kommu-
nikationsprobleme sind haufi-
ge Ursache von Missverstind-
nissen. Beim zweiten Beispiel
steht sich der Landwirt mit
seinem Perfektionismus
selber im Wege. Auch die-
se Ursache kann immer
wieder zu Unstimmig-
keiten fiihren. Oftmals
werden Menschen
durch den eigenen Per-
fektionismus {iiberfor-
dert. Am Schluss sind alle
unzufrieden. Der Landwirt
und seine Familie.
Wichtig ist also, dass zuerst
analysiert wird, was der wirkli-
che Ausloser des «Gstiirms» ist.
Erstdann kénnen Losungsmog-
lichkeiten gesucht werden.

Es gibt aber auch stiirmische
Tage, an welchen durch das
eigene Verhalten nur geringe
Verdnderungen angestrebt
werden konnen. Beispielswei-
se, wenn das Wetter nicht mit-
spielt, im Stall nicht alles rund
lauft, die Kinder krank sind
oder jemand unverhofft unsere
Hilfe braucht. Aus diesem
Grund ist es umso wichtiger,
dass wir Unstimmigkeiten, die
nicht sein miissten, gar nicht
erst zulassen.
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