Wenn innere Widerstande blockieren

Tendenz in der Ambivalenz

Wir nennen uns «Homo sapiens»,
wissender Mensch — doch wissen
tun wir nicht immer. Man fiihlt
sich oft als «<Homo ambivalens»,
als widerspriichlicher Mensch.
Das innere Hin- und Hergerissen-
sein, Ambivalenzen, sind ein
natiirlicher Teil der psychischen
Realitdt — und nicht immer
angenehm.
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Es ist selten still im Kopf. Innere Dialoge
sind das permanente Betriebsgerausch
des Hirns. Man wird sie nicht los, die
Widerspriichlichkeit der Gefiihle, Ge-
danken und Wiinsche — und das Ringen
um eine klare Entscheidung.

Es beginnt gleich beim Aufwachen.
Man sortiert sich, handelt mit sich den
Tagesablauf ab — und entscheidet sich
laufend fiir dieses und jenes. Als ob dies
leichtfallen wiirde. Wahrscheinlich
muss man so viel mit sich selbst spre-
chen, weil — noch schlimmer als beim
alten Goethe, der lediglich zwei Seelen
in der Brust fiihlte — sich oft mehrere
um die Vorherrschaft streiten.

Oszillieren zwischen Extremen

Wie wiirde es klingen, wenn man das
Geschnatter im eigenen Kopf hérbar
machen konnte? Ein glockenreiner Ton,

eine klare Melodie, angenehme Harmo-
nien? Wahrscheinlich nicht. Es wiirde
wohl eher wie ein Orchester beim Stim-
men tonen.

Man fiihlt sich im Berufs- wie im
Privatleben oft so, als wiirde man zwi-
schen zwei Polen oszillieren und wie
eine Kugel in einem Flipperkasten hin
und her sausen. Sich grundsitzlich Ge-
danken zu machen zu Tendenzen in
Ambivalenzen, hilft bei der Erh6hung
der aktuellen Lebenszufriedenheit. Ent-
scheidet man sich dafiir, einzigartig zu
sein, oder will man zur Masse gehoren?
Will man generell im zukiinftigen All-
tag Ruhe und Stille oder Action und
Bewegung? Will man Einfachheit,
Schlichtheit oder Besitz und Luxus?
Will man Stabilitdt oder Wandel? Will
man mehr Ndhe zu Menschen oder
mehr Distanz? Will man langfristige
Sinnfindung oder kurzfristige Lustbe-
friedigung? Will man Dienst am Néchs-
ten, fiir andere da sein — oder endlich
fiir sich schauen? Will man Abhéngig-
keit und Geborgenheit oder Freiheit
und Abenteuer? Meist mochte man bei-
des, aber das geht manchmal nicht
gleichzeitig.

Blockaden

Geprigt hat den Begriff «Ambivalenz»
1910 der Schweizer Psychiater Eugen
Bleuler, Direktor am Burgholzli. Er setz-
te das Kunstwort «<Ambivalenz» aus dem
lateinischen «ambo» fiir «beide» und

«valens» flir «gelten» zusammen. Ambi-
valenzen kann man sich bildlich so vor-
stellen: Man hat das Gefiihl, als wiirden
am Korper befestigte Gummiseile einen
in alle Richtungen gleichzeitig ziehen.
Will man vorwértsgehen, auf sein Ziel
zu, braucht es viel Kraft — und immer
wieder schnellt es einen zuriick auf die
Ausgangslage.

Wohin soll man den ersten Schritt
tun, wenn es einen in verschiedene Rich-
tungen zieht? Es gibt meist unzihlige
Moglichkeiten und ein einziges Ja be-
deutet hundert Nein. Da bleibt man ein-
fach stehen — passiv, unzufrieden. Wenn
man trotz mangelnder Klarheit aktivin
eine falsche Richtung losmarschiert,
meldet sich Widerstand. Widerstand ist
positiv, denn er regt zum Denken an und
bringt wertvolle Informationen zur
Kurskorrektur — und unterstiitzt eine
bewusste Entscheidung.

Ja, aber, eigentlich

Ambivalenzen kennen viele im Berufs-
leben — beginnend mit der Berufswahl
bis zur Gestaltung des Austrittes aus
dem Erwerbsleben. Beruflich mehr
Verantwortung iibernehmen oder dem
Familienleben mehr Gewicht geben?
Eine Weiterbildung anpacken und sich
leicht tiberfordern oder keine Weiter-
bildung machen und beruflich stagnie-
ren? Im Fluss des Arbeitslebens treibt
man héufig riickwarts, wenn man sich
nicht fortbildet. Ambivalenzen blockie-

ren. Wer dauernd «ja, aber» und
«eigentlich...» sagt — deutliche Hin-
weise auf Ambivalenzen — kommt zu
keinem Entscheid. Und vergisst, dass
kein Entscheid auch ein Entscheid ist.

Umgang mit Ambivalenzen

Zuerst gilt es zu realisieren, dass eine
Ambivalenz bewusst oder halb bewusst
das Denken, Fiihlen und Handeln be-
einflusst. Die Krifte, die auf unterschied-
liche Gefiihle, Ziele, Befindlichkeiten
hindernd einwirken, sollen benannt wer-
den. Beispielsweise der Teil, der mehr
Sicherheit will, und der Teil, der mehr
Veranderungen wiinscht. Die Begriffe
schreibt man auf ein Papier. In einem
ersten Schritt wertschidtzt man beide
Teile. Der Teil «Sicherheit» will beispiels-
weise vor Uberforderung oder einem
Misserfolg schiitzen, der Teil «Verdnde-
rung» will die Personlichkeitsentwick-
lung unterstiitzen und zu einem bunte-
ren Leben beitragen. Beide Teile wollen
etwas fiir — und nicht gegen einen.
Man legt die Blitter auf den Boden
oder auf zwei Stithle. Nun stellt man
sich abwechslungsweise auf ein Papier
und argumentiert losungsorientiert aus
der Position des genannten Teils. Man
verhandelt so lange, bis man einen Kom-
promiss gefunden hat, bei dem beide
Teile bertiicksichtigt sind. Kompromisse
sind meist unumgénglich.
Ambivalenzen bieten Wahlmoglich-
keiten. Wahlmoglichkeiten sind ein

Geschenk, das man wertschitzen soll —
auch wenn Entscheiden anstrengend
sein kann. Wer keine Wahlmoglich-
keiten hat, steht unter Zwang —wer will
das schon?

Um bei Ambivalenzen mit sich ins
Reine zu kommen, kann man zur Ent-
scheidungsfindung auch das Gespriach
mit Vertrauenspersonen suchen — soll
sich den Entscheid aber nicht abneh-
men lassen.

Im Bereich der Laufbahngestaltung
findet man beispielsweise unter viamia.
ch fiir Personen iiber 40 die Moglichkeit
einer unentgeltlichen Standortbestim-
mung. Das Projekt ist eine Initiative von
Bund und Kantonen.

Es lohnt sich, nicht in Ambivalenzen
zu erstarren, sondern sie zu nutzen, um
mehr {iber die eigenen Wiinsche und
Ziele zu erfahren.
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