Titel
Mein Wunsch ist mir Befehl — Zufriedener Lockdown mit Wenn-Dann-Pldnen

Teaser

Du hast das Streaming-Angebot satt und Distanz zu Freunden und Familie zu wahren, wird immer
schwieriger? Eine einfache Wenn-Dann-Strategie kann helfen, im Lockdown die Nerven zu
bewahren.

Text

Corona-Mafinahmen bedeuten fiir jeden Einzelnen, sich zusammenzureifien: keine Partys, kein
Umarmen oder Hiindeschiitteln, Maske dabei und hdufiges Hindewaschen. Um anders zu handeln
als sonst und vor allem anders, als wir eigentlich gerne mochten, benotigen wir Selbstkontrolle.
Menschen, fiir die sich der Verzicht besonders schwierig anfiihlt, konnen sich leichter zuriickhalten,
wenn sie iiber hohe Selbstkontrolle verfiigen. (Bieleke, Martarelli & Wolff, 2020).
Selbstkontrollierte Menschen treffen nicht nur verniinftigere Entscheidungen, sie sind damit auch
noch gliicklicher als andere (Hofmann, et al., 2014). Der Trick scheint darin zu bestehen, gar nicht
erst den unangenehmen Konflikt zwischen Wollen und Sollen entstehen zu lassen.
Selbstkontrollierte Menschen entwickeln Routinen und stellen Pldne auf, durch die sie in
Konfliktsituationen automatisch handeln konnen.

Welche Hoffnung gibt es fiir uns andere? Wie konnen wir in der Corona-Krise den sozialen
Verlockungen widerstehen und trotzdem einigermaf3en zufrieden bleiben? Mit einem
Trainingsangebot wiihrend des Februar-Lockdowns in den USA konnten Bieleke et al. (2020)
zeigen, dass wir alle die Superkraft von selbstkontrollierten Menschen lernen konnen. Die Forscher
haben Teilnehmer einer online-Studie angeleitet, individuelle Wenn-Dann-Pldne zum Einhalten der
Corona-Beschrdnkungen aufzustellen. Typische Pldne waren: ,, Wenn ich meine Familie sehen will,
plane ich einen Videoanruf.* oder ,, Wenn jemand zu dicht aufriickt, entferne ich mich einen
Schritt“. Wenn die Teilnehmer tatsdichlich die Intention hatten, ihre Pldne umzusetzen, berichteten
sie nach einer Woche weniger Schwierigkeiten bei der Einhaltung von Social Distancing als vorher
und weniger als eine Kontrollgruppe (ohne Wenn-Dann-Pldne).

Wir haben es in der Hand: Den verbotenen Versuchungen, von denen die Corona-Zeit so viele
bereithdlt, miissen wir nicht schweren Herzens spontan widerstehen. Wir konnen uns vorher Pldne
zurechtlegen, wie wir z.B. auf Einladungen reagieren. Dann wird der akute Verzicht leichter
ertrdglich und wir werden doppelt belohnt: Wir miissen weniger inneren Widerstand iiberwinden
und diirfen stolz auf unsere verniinftige Entscheidung sein. Und die hilft vielleicht dabei, Leben zu
retten.
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