l *******

ZWISCHEN

HALT

Begegnung - Impuls - Diskurs

Unzufriedenheit in
nositive Energie verwandeln ?!!

fiir kleine Freuden
nnnnnnnnnnnnnn



Unzufriedenheit in positive Energie verwandeln !?

zu diesem Thema:

Fortsetzung unserer kleinen Reihe zu psychischer Stabilitat in unsicheren Zeiten
- Resilienz
- Optimismus

- Umgang mit Unzufriedenheit

Konkret bei mir: Unzufriedenheit mit der aktuellen Politik in D = was kann ich tun ?
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Unzufriedenheit ?

Unzufriedenheit ist die Diskrepanz zwischen (eigenem) Erlebten und Gewunschten

= Unerfullte Bedurfnisse (e.g. Sicherheit, Anerkennung, Nahe, ...)
= Unterschied zwischen Erwartungen / Anspruche und Realitat
= Wertekonflikte / Fehlender Sinn

= Unterdruckte oder nicht erwiderte Gefuhle oder Bedurfnisse

Unzufriedenheit ist ein psychologischer Indikator und hat eine Orientierungsfunktion

Dauerhafte Unzufriedenheit kann zu Frustration / Burnout / Depression fihren
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Unzufriedenheit-Ja was ist es denn ?

Um mit meiner Unzufriedenheit besser umgehen zu kobnnen, muss ich versuchen zu erkennen, was eigentlich
dahinter steckt:

- Kannich konkret benennen, womit ich unzufrieden bin ?
-  Was fehlt mir ?

- Was stort mich ?

- Was erwarteich ?

- Was willich wirklich ?

-  Was konnen die eigentlichen Ursachen fur die Diskrepanz zwischen Erleben und Gewunschten sein ?

Es kann hilfreich sein,
- sich aufzuschreiben, wann man warum unzufrieden ist und was der ,,Idealfall” sein sollte

- mitanderen (neutralen / vertrauten) Personen sich auszutauschen
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Aus der Unzufriedenheitsfalle herauskommen

Realitaten akzeptieren

Relativieren
Reagieren
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Realitaten akzeptieren

Erkennen, was ich (im Moment) nicht andern kann:

N So ’ [o Ei
9 RAUM
fiir kleine Freuden

Der Verkehrsstau, in dem ich mich befinde, ist nicht von mir verursacht

Meine Kinder sind erwachsen und selbstandig

Die Vergangenheit lasst sich nicht andern

Die geopolitische Lage wird von einer Vielzahl von Akteuren bestimmt, auf die ich keinen Einfluss habe
Klimaerwarmung ist Fakt

Die deutsche Nationalmannschaft verliert

Situation akzeptieren
Dinge gelassener sehen
Meine Handlungsalternativen prifen

Vertrauen haben

und groBe Themen
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Relativieren

Versuchen Ursache der Unzufriedenheit objektiv zu bewerten:

Wie oder was ware noch schlimmer / besser ; was ist realistisch ?

Perspektive wechseln: Wie stellt sich die Situation aus Sicht meines Gegenubers dar ?
Ist es ein Wunsch oder eine Notwendigkeit ?

Werden meine Anspruche der Situation gerecht ?

Was meinen Andere ?

Bedeutung der Situation bewusst verandern
Auch kleine Fortschritte der Veranderung wertschatzen
Den zeitlichen Rahmen der Veranderung strecken

Sichtweise andern: ,Halb voll“ statt ,,halb leer”
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Reagieren

Versuchen, die Ursache der Unzufriedenheit zu verandern:

Zielsituation definieren: Wie mochte ich es anders haben
Realistisch bleiben in Bezug auf Inhalt und Zeit; kleine Schritte tun
Zwischenergebnisse wertschatzen

Alternative Wege zum Ziel mit betrachten

Andere mit einbeziehen

Mutig kreative Ansatze wahlen
Weniger ist manchmal mehr
Dranbleiben und Geduld haben
Nicht mit dem Kopf durch die Wand

Kommunikation pflegen
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Und konkret z.B. ....

Im Stau Podcast horen

Bahnfahren: Bahn-App beherrschen, Umsteigezeiten anpassen

Partnerschaft: bewuBte Zwiegesprache zu einem Thema fuhren, uben seine Geflhle neutral auszudricken
Mit Freunden sich daruber freuen, daf3 die Nationalmannschaft die Vorrunde uberstanden hat

Beruf: Versuchen eigene Performance realistisch einzuschatzen, Alternativen prufen

Gesundheit: Realistische Ziele fur Bewegung und Kondition setzten, kontinuierlich dranbleiben

Psyche: aktiv Gemeinschaft suchen, die mir guttut

Klima: Ortliche Handlungsalternativen zur Anpassung erarbeiten

Politik: kreative Kommunikation betreiben
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Beispiel Politik

Ich bin mit der Politik unzufrieden, denn ich habe das Gefuhl, daB in der Politik Realitaten nicht wahrgenommen
werden und der Mut fur echte Reformen fehlt.

Wahlen ? —ist mir zu wenig

Demonstrieren ? — nur dagegen sein reicht nicht !
Aktiv beteiligen ? — zu komplex in meinem Alter

Konstruktive Kommunikation !

Abgeordnete im Landkreis
Abgeordnete im Bundestag

Petitionsausschuss
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Beispiel Politik - Kommunikation

Abgeordnete des Landkreises im Bundestag:

Johannes Steiniger (CDU, Direktmandat) - johannes.steininger@bundestag.de

Isabel Mackensen-Geis (SPD) —isabel.mackensen-geis@bundestag.de

Misbah Khan (Blindnis 90/Die Grunen) — misbah.kahn@bundestag.de

Abgeordnete im Bundestag:

Vorname.Nachname®@bundestag.de = E-Mail an alle automatisiert moglich

Alle Stammdaten kdnnen aus einer Datenbank des Bundestages abgerufen werden:

www.bundestag.de/services/ = Open Data (auf S.2)
Petitionsausschuss:

www.bundestag.de/ausschuesse/a02_Petitionsausschuss

Nach Art. 17 GG hat jeder Burger das Recht auf Petition — das muss beantwortet werden
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Zusammenfassung

,Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht andern kann,
den Mut, Dinge zu andern, die ich andern kann

und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden“

Gelassenheitsgebet (serenity prayer) von Reinhold Niebuhr
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Nachster Zwischen Halt :

Do. 27.8.26; 18:00 -18:45

Thema: tbd
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