Warum uns spontane Entscheidungen
oft glucklicher machen als durchdachte
Plane

@

Es beginnt mit einer harmlosen Kleinigkeit: Du stehst vor einer Eisdiele und versuchst, dich
zwischen Schokolade und Mango zu entscheiden. Ein banales Problem - doch plétzlich setzt
sich eine Gedankenkette in Bewegung: Was, wenn Schokolade heute zu schwer im Magen
liegt? Mango klingt erfrischender, aber hatte ich das nicht schon letzte Woche? Sollte ich
vielleicht mal Stracciatella ausprobieren?

Wahrend du noch nach der perfekten Wahl suchst, hat die Person hinter dir langst bestellt
und genielt ihr Eis.

Dieses Phanomen ist kein Zufall. Je mehr wir Uber eine Entscheidung nachdenken, desto
schwerer fallt sie uns. Und paradoxerweise macht uns die scheinbar ,bessere” Wahl oft
nicht gltcklicher.

Warum? Weil das Gluck oft auf der Seite derjenigen ist, die einfach machen.

Zu viel Nachdenken macht unglicklich
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»Je mehr Optionen wir haben, desto schwieriger wird die Entscheidung”, erklart der
Psychologe Barry Schwartz in seinem Buch The Paradox of Choice. Seine Forschung zeigt,
dass Menschen, die Entscheidungen endlos analysieren, oft unzufriedener sind als jene, die
einfach spontan handeln.

Der Grund: Wer lange uUberlegt, neigt dazu, nach der Wahl weiter zu zweifeln. Hatte es eine
bessere Alternative gegeben? War die Entscheidung wirklich optimal? Diese standige
Selbstuberprufung kann das Glucksgefuhl schmalern.

Schwartz nennt dieses Phanomen , Entscheidungsparalyse” - wenn zu viele Optionen dazu
fUhren, dass wir gar nicht erst handeln oder uns nach einer Entscheidung unsicher fuhlen.
Spontane Entscheidungen hingegen setzen diesen Mechanismus auRer Kraft.

Warum der Bauch oft kluger ist als der Kopf

Der Neurowissenschaftler Gerd Gigerenzer, Direktor am Max-Planck-Institut fur
Bildungsforschung, erforscht seit Jahren, wie Menschen Entscheidungen treffen. Sein
Ergebnis:

“Die besten Entscheidungen basieren oft auf Intuition, nicht auf Analyse.”

In einer umfassenden Studie zeigte er, dass Menschen, die ihrem Bauchgefuhl folgen, in
vielen Lebensbereichen zufriedener sind als jene, die alles zerdenken - sei es bei der
Partnerwahl, bei finanziellen Investitionen oder Jobentscheidungen.

Warum? Weil unser Unterbewusstsein blitzschnell Erfahrungen abruft und daraus intuitive
Schlisse zieht. Wahrend der Kopf Statistiken durchgeht und Worst-Case-Szenarien entwirft,
trifft der Bauch oft instinktiv die richtige Wahl - und das in Millisekunden.

Warum spontane Erlebnisse glucklicher machen

Eine Studie der Cornell University zeigt, dass Menschen, die spontan etwas unternehmen -
eine Reise buchen, eine unerwartete Einladung annehmen oder einfach mal etwas
ausprobieren, das nicht geplant war - im Nachhinein glicklicher sind als jene, die alles
durchorganisieren.

Warum? Weil spontane Erlebnisse keinen Erwartungsdruck haben.

Wenn wir etwas lange planen, bauen wir automatisch Erwartungen auf. Und wenn die
Realitat nicht perfekt mit diesen Vorstellungen Ubereinstimmt, entsteht Enttauschung. Bei
spontanen Entscheidungen hingegen fehlt diese Erwartung - und alles, was passiert, fuhlt
sich wie ein Bonus an. Das erklart, warum die schonsten Erinnerungen oft ungeplante
Momente sind.

Einfach machen

Naturlich gibt es Situationen, in denen Planung wichtig ist. Niemand sollte spontan eine
Herz-OP durchfuhren oder ohne Nachdenken sein gesamtes Erspartes investieren. Aber im
Alltag denken wir oft zu viel statt zu fUhlen. Wenn das Leben dir eine Entscheidung hinwirft
- Uberleg nicht zu lange. Dein Bauch hat sie oft langst getroffen.
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Die besten Geschichten beginnen nicht mit ,Ich habe ewig dariber nachgedacht”. Sie
beginnen mit: ,Warum eigentlich nicht?“
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