
informiert haben. Und wenn Sie verstanden 
haben, wie Sie sich selbst auf dem Weg zu einer 
guten Entscheidung im Weg stehen. 

Können Sie ein Beispiel nennen? Wann 
behindern wir uns selbst? 

Wir alle haben Schwächen. Selbsterkennt-
nis hilft, nicht in die Irre zu laufen. Haben Sie 
zum Beispiel bei Entscheidungen Angst, dumm 
auszusehen, wenn Sie die sichere Option wäh-
len? Oder vertrauen Sie leicht Leuten, die phy-
sisch attraktiv oder seriös gekleidet sind? Füh-
len Sie sich bereits verpflichtet, wenn Ihnen Ihr 
Gegenüber nur einen kleinen Gefallen getan 
hat? Neigen Sie dazu, an einer einmal getrof-
fenen Entscheidung festzuhalten, weil Sie viel 
Zeit oder Geld investiert haben und diese 
Inves titionen nicht abschreiben möchten? 
Oder kommt es vor, dass Sie „die Deckstühle 
auf der ‚Titanic‘ optimieren“, also sich mit oft-
mals unsinnigen Tätigkeiten aufhalten, und 
darüber die wichtigen Fragen vernachlässigen? 
Es lohnt sich, über all das einmal nachzudenken.   

Ganz schön anstrengend!
Ja. Das alles kostet viel Zeit und Energie! 

Deshalb ist es auch so wichtig, sich auf die we-
nigen wirklich großen Entscheidungen zu kon-
zentrieren und die vielen kleinen, ungefähr-
lichen Entscheidungen des Alltags großenteils 
eher schnell und oberflächlich zu treffen. 

Warum ist es für eine fundierte Entscheidung 
so hilfreich, zwischen Meinung und Sicht zu 
unterscheiden?

Meinung oder Sicht – das klingt nach Wort-
klauberei, ist es aber nicht. Wenn Sie ganz be-
wusst eine „Sicht“ entwickeln, statt sich eine 

„Meinung“ zu bilden, dann vergessen Sie nie 
mehr, dass Ihr Wissen immer nur vorläufig ist, 
dass Sie schon morgen mit neuen Erkenntnis-
sen konfrontiert sein können, die Ihr gesamtes 
Wissen über den Haufen werfen. An einer 

„Meinung“ wird man vielleicht wider alle Ver-
nunft festhalten; eine „Sicht“ lässt sich jeder-
zeit leichten Herzens revidieren. 

Sie raten zu „konservativen“ Entschei-
dungen. Warum? 

Mit „konservativ“ meine ich „revidierbare“ 
Entscheidungen, die natürlich nicht immer, 
aber erstaunlich häufig möglich sind. Wenn Sie 
gezielt danach suchen, werden Sie nicht selten 
Möglichkeiten finden, eine grundle-

Was schätzen Sie, wie viele Entscheidungen 
treffen wir pro Tag?

Sicherlich sehr viele, oftmals zu viele. Be-
sonders schwierig ist das permanente Abwä-
gen, wie wichtig einzelne Entscheidungen sind, 
also wie viel Zeit und Mühe jede einzelne ver-
dient. Hier machen wir alle leicht Fehler: Wir 
verbringen viel Zeit mit der Suche nach dem 
optimalen Fernseher, treffen aber weitrei-
chende Entscheidungen zur Altersversorgung 
oder zur Absicherung im Krankheitsfall nach 
einem einstündigen Gespräch mit einem nett 
auftretenden Berater, der vielleicht eher auf die 
finanziellen Interessen seines Arbeitgebers als 
auf unser Wohl bedacht ist. Jeder Mensch muss 
natürlich für sich selbst entscheiden, was wirklich 
wichtig ist. Aber einige grundlegende Weichen-
stellungen sind doch immer wieder gleich: Geld-
anlagen, Versicherungen, Mieten-Kaufen-Bauen, 
die Wahl von Ausbildungs- oder Studienrichtung, 
Partnerschaft und Familie und schicksalsschwere 
Entscheidungen zur eigenen Gesundheit. 

Was macht eine fundierte Entscheidung aus? 
Eine Entscheidung ist dann fundiert, wenn 

Sie sie intensiv und ergebnisoffen und immer 
wieder mit einem frischen Anlauf durchdacht 
haben. Wenn Sie sich klargemacht haben, was 
Sie selbst – und niemand sonst – wirklich wol-
len. Wenn Sie sich dazu möglichst umfassend 

„Wir  
alle haben  

Schwächen.  
Selbst- 

erkenntnis 
hilft, nicht  
in die Irre zu 

laufen“

SprechStunde

in
te

r
vi

ew
: 

a
lm

u
t 

si
eg

er
t;

 i
ll

u
st

r
at

io
n

: 
b

ir
g

it
 l

a
n

g

Wie entscheide ich 
richtig?

A oder B? Warten oder handeln? diesen Monat 
oder nächstes Jahr? der Mathematiker Karsten 
Weihe gibt Orientierungshilfe, wie wir leichter 

zu klugen Schlüssen kommen

Karsten Weihe
ist Mathematiker  
und Professor für  
Informatik an der  
TU Darmstadt. Er 

forscht unter anderem 
über Entscheidungs-
findung. Sein Buch 

„Fundiert entscheiden. 
Ein kleines Handbuch  
für alle Lebenslagen“  
ist im Springer Verlag 

erschienen. 
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stürze: häufigkeit und Folgen
Wir fürchten uns vor Katastrophen. Die treten 
jedoch nur ganz selten ein. Stürze hingegen 
gehören zu den häufigsten Unfällen in 
Deutschland – in jedem Alter, aber ganz beson-
ders bei Hochbetagten. Schätzungen zufolge 
stürzen fast ein Drittel der über 65-Jährigen 
sowie die Hälfte der über 80-Jährigen min-
destens einmal im Jahr. Etwa 10 bis 20 Prozent 
dieser Stürze führen zu Verletzungen und Kno-
chenbrüchen.  

Kleine Maßnahmen, große Wirkung
Es sind oft Kleinigkeiten und unglückliche Zu-
fälle, die zum Fall führen können. Aber Sie 
selbst können viel tun, um vorzubeugen: Ach-
ten Sie auf gut sitzendes Schuhwerk. Lassen 
Sie Ihre Augen alle zwei Jahre überprüfen. Er-
nähren Sie sich gesund und trinken Sie ausrei-
chend – Mangelernährung und Austrocknung 
haben einen ungünstigen Einfluss auf Reakti-

onsfähigkeit und Gleichgewichtssinn. Fragen 
Sie Ihren Arzt, ob die von Ihnen eingenom-
menen Medikamente Schwindel hervorrufen 
können.

sturzsicher wohnen
Stolperfalle Teppich, ungenügende Beleuch-
tung, kippelige Hocker, falsch eingestellte Rol-
latoren, glatte Fliesen im Bad – die meisten 
Stürze passieren zu Hause. Informationen zur 
Verhütung von Stolper-, Rutsch- und Sturz-
unfällen im Haushalt erhalten Sie über den 
Verein Das sichere Haus e. V. Wenn Sie um-
bauen möchten, finden Sie auf der Internetsei-
te der Bundesarbeitsgemeinschaft Wohnungs-
anpassung (BAG) eine Wohnberatungsstelle in 
Ihrer Nähe.
www.das-sichere-haus.de  
www.bag-wohnungsanpassung.de

realistisches selbstbild 
„Ich doch nicht!“ Kraft, Beweglichkeit, Gleich-
gewichtsempfinden und Reaktionsfähigkeit 
lassen langsam, kaum merklich nach. Dass wir 
untrainierter (oder einfach älter) sind als noch 
vor einiger Zeit, fällt uns deshalb oft gar nicht 
auf. Mit dieser kleinen Übung können Sie tes-
ten, ob Ihre Sturzgefahr erhöht ist: Schaffen Sie 
es, sich in weniger als 15 Sekunden fünfmal 
hintereinander auf einen Stuhl zu setzen, kurz 
mit dem Rücken anzulehnen und wieder gera-
de aufzustehen – natürlich ohne die Hilfe der 
Hände? 

Passendes training 
Bitte üben – allein zu Hause oder in der Gruppe! 
Auch im höheren Alter lohnt es sich, Muskeln 
aufzubauen und die Beweglichkeit zu trainie-
ren. Mehr Mobilität sorgt für eine höhere Le-
bensqualität. Volkshochschulen und Sportver-
eine bieten Kurse an, von Ihrer Krankenkasse 
erhalten Sie Informationen und Unterstützung, 
wenn Sie etwas für die Sturzprophylaxe tun 
möchten. Ein Aktiv-Programm für jeden Tag 
finden Sie auf der Aktionsseite der Bundeszen-
trale für gesundheitliche Aufklärung. 
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de

Sicher über  
Stock und Stein 

PräVEnTIon

Stürze sind ernst 
zu nehmende 
unfälle, häufig 
verbunden mit 
Verletzungen 
und Knochen-
brüchen.  
Gerade im Alter. 
die beruhigende 
nachricht: Man 
kann vorbeugen
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gende Entscheidung in kleinere Einzelschritte 
zu zerlegen, die Sie leichter nachträglich korri-
gieren können. Und Sie werden wahrschein-
lich sogar Wahlmöglichkeiten finden, die Ih-
nen einen Ausstieg hin zu einem Plan B 
erlauben. Das Problem ist doch: Sie können 
sich nie sicher sein, dass alle relevanten Infor-
mationen auf dem Tisch liegen und Sie alle 
wichtigen Überlegungen angestellt haben. 
Wenn neue Aspekte Ihre einmal getroffene 
Entscheidung später infrage stellen, werden 
Sie froh sein, wenn Sie auf einen Plan B um-
schwenken können.

Wie komme ich unter Zeitdruck zur best-
möglichen Entscheidung?

Ihre erste Strategie sollte immer sein, Ent-
scheidungen unter Zeitdruck möglichst zu ver-
meiden. Wenn Sie jemand unter Zeitdruck 
setzt, haben Sie den Mut, sich dem zu entzie-
hen, indem Sie sagen: „Das werde ich mir in 
Ruhe überlegen.“ Wenn Ihr Gegenüber damit 
droht, dass sein Angebot nur jetzt gilt, nicht 
später, dann denken Sie daran: Wer nicht will, 
dass Sie sich das Ganze in Ruhe überlegen, hat 
etwas zu verbergen. Wenn Sie in Ruhe auf das 
zweitbeste Angebot zurückgreifen, haben Sie 
nicht viel verloren, aber Sie riskieren damit 
nicht, dass Sie spontan eine krasse Fehlent-
scheidung treffen. 

Entscheidungen unter Zeitdruck lassen sich 
aber nicht immer vermeiden. 

Genau. Das A und O ist deshalb gute Vor-
bereitung. Ein Arztbesuch ist ein einfaches Bei-
spiel. Wenn ich zum Arzt gehe, habe ich immer 
eine Liste aller Themen dabei, die ich anspre-
chen möchte, damit ich keines in der kurzen 
Sprechzeit vergesse. Und ich bin vorbereitet 
auf Standardsituationen. Zum Beispiel, wenn 
der Arzt mir gern ein Medikament verordnen 
möchte, frage ich nach, ob ich zu einer Gruppe 
gehöre, bei der das Medikament gemäß Studi-
enlage eher gut oder eher schlecht anschlägt, 
ob ich zu einer Risikogruppe gehöre, ob es al-
ternative Möglichkeiten gibt und was passie-
ren würde, wenn ich gar nichts unternehme.

Auf mein Bauchgefühl sollte ich also besser 
nicht setzen?

Ich finde es schade, dass Kopf und Bauch  
oft in Gegensatz zueinander gestellt werden. 
Beides ist wichtig! Aber das Bauchgefühl sollte 
erst ganz zuletzt in den Entscheidungsprozess 
hineinkommen. Füttern Sie Ihre Intuition mit 
Fakten und Vernunftgründen, bevor Sie sie be-
fragen.

Entscheiden Sie sich gern?
Eine sehr persönliche Frage. Ich würde sa-

gen: Mit zunehmender, meist positiver Erfah-
rung sind sowohl meine Fähigkeit, Entschei-
dungen zu treffen, als auch mein Vertrauen in 
meine Entscheidungen stetig gewachsen. Die 
Angst vor gewichtigen, manchmal auch harten 
Entscheidungen ist entsprechend gewichen.

SprechStunde

„Füttern Sie Ihre 
Intuition mit 

Fakten und  
Vernunftgründen, 

bevor Sie  
sie befragen“

Die richtige 
Unterstützung 

Sie haben alles gut 
durchdacht, können 
sich aber trotzdem 
noch nicht entschei-
den? Vielen Menschen 
hilft dann eine dieser 
Strategien:

 Bitten Sie einen 
Freund, den Advocatus 
Diaboli zu spielen, das 
heißt, Sie gezielt mit 
Gegenargumenten zu 
Ihrer favorisierten opti-
on zu konfrontieren. 

 Statt aktiv über die 
Frage zu grübeln, ge-
hen Sie spazieren oder 
widmen Sie sich einer 
anderen intellektuell 
anspruchslosen Tätig-
keit, bei der Ihr Unter-
bewusstsein sich ver-
selbstständigen kann.

 Befragen Sie eine 
vertrauensvolle Person, 
mit der Sie zuvor noch 
nicht über Ihr Ent-
scheidungsdilemma 
gesprochen haben. 
Stellen Sie aber sicher, 
dass Ihr Gesprächs-
partner es akzeptiert, 
wenn Sie seiner Emp-
fehlung nicht folgen, 
zum Beispiel, indem 
Sie statt „Was soll ich 
tun?“ besser „Was  
würden Sie an meiner 
Stelle tun?“ fragen.

 Und wenn gar 
nichts hilft? Vergessen 
Sie Herz, Bauch und 
Verstand und lassen 
Sie nur noch einen 
Punkt entscheiden:  
In welchem Fall kön-
nen Sie sich mit den 
Konsequenzen einer 
falschen Wahl am 
ehesten arrangieren?
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