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fur ,achtsames Jammern = auch nach

Von Anna-Maria Bauer

Auf einmal war es Peter zu
viel. Das Aufregen iiber den
Kollegen, der stindig Fehler
machte. Das Lamentieren {iber
Arbeitsablaufe, die vielleicht
vor 30 Jahren aktuell waren.
Das Echauffieren {iber den
Vorgesetzten, der stets Proble-
me zu verursachen schien.

Am Aschermittwoch vor ei-
nigen Jahren war Schluss da-
mit. Peter wollte eine Fastenzeit
lang ,jammerfasten®. Denn das
ewige Lamentieren nervte nicht
nur ihn, sondern auch die Men-
schen um ihn herum.

Doch kann eine positivere
Sicht auf die Welt tatséchlich
unser Leben verandern? Ja,
sagt Peters Bekannte, die
Sprachwissenschafterin Heike
Abidi, die mit der Autorin Da-
niela Nagel in einem neuen
Buch ein Plddoyer fiir ,achtsa-
mes Jammern“ halt. Denn Pe-
ter ist mit seiner Jammerei ja
nicht alleine. Wie verbreitet
Pessimismus im deutschspra-
chigen Raum im Allgemeinen
ist, zeigt sich schon an den vie-
len Wortern, die wir fiirs Jam-
mern haben.

Wann Jammern hilft

Zunachst wollen die Autorin-
nen Kklarstellen: Jammern an
sich ist nicht nur schlecht. In
seiner positiveren Form kann
das Jammern helfen, Proble-
me zu verarbeiten, unsere Ge-
fithle herauszulassen oder So-
lidaritét schaffen. ,Wenn man
sich auf der Arbeit etwa tiber
einen gemeinen Chef aufregt,
handelt es sich um soziales
Jammern®, sagt Abidi. Das
schweifdt zusammen. ,Auch
wenn sich Eltern auf dem
Spielplatz dariiber beschwe-
ren, dass das Baby die ganze
Nacht geheult hat und man
nicht durchschlafen konnte,

eleyen

JWichtig ist: Fiihle ich
mich nach dem Jammern
leichter, oder habe ich
mich in die schlechte
Laune hineingeredet?”
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koénnen sie sich durch das Jam-
mern erleichtert fiihlen.“

Erst wenn das Lamentieren
zum Stressfaktor — wie bei Pe-
ter —wird, erhoht das den Blut-
druck und die Herzfrequenz.
Im schlimmsten Fall kann das
zu Bluthochdruck oder sogar
einem erhohten Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
fithren.

Automatismus beenden

Wichtig sei es, sagt Abidi, sich
zu tiberlegen: ,Wie geht es mir
nach dem Jammern?“ Fiihle
ich mich leichter, oder habe ich
mich in eine schlechte Laune
hineingeredet? Ging es um
konkrete Losungsansitze,
oder habe ich mich in meinem

Daniela Nagel ein Pladoyer
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Leid ein wenig gesuhlt? Ist es
ein neues Problem oder hat
man sich des Themas schon oft
bedient?

Um dann die automatisier-
te Jammer-Reaktion zu &n-
dern, braucht es Zeit und
Ubung. Eine Moéglichkeit ist es,
bewusst negative Denkmuster
zu durchbrechen. Das klappt
etwa mit einem Dankbarkeits-
tagebuch, in dem man positive
Ereignisse der letzten 24 Stun-
den festhélt. Oder auch mit Af-
firmationen.

Hier hilft wieder das Bei-
spiel von Abidis Freund Peter.
Er lieB sich bei seinem Jam-
merfasten von einer App
unterstiitzen, die ihm téglich
positive Tagesimpulse schick-

Osterreicher unter den
grof3ten Pessimisten weltweit

Ansichtssache. Nur zwei Lander sahen negativer in die Zukunft.

Es ist ein Paradoxon: Die Os-
terreicher leben in einem der
lebenswertesten Léander und
sind doch fiir ihr Sudern
weltbekannt.

Regelméf3ig belegt Wien
in der Mercer-Studie den ers-
ten Platz als Stadt mit der
héchsten Lebensqualitét; ak-
tuell liegt Wien auf Platz
zwei. Auch das gesamte Land
schaffte es in diesem Bereich
bei der jiingsten Internations-
Umfrage auf Rang vier.

Und doch hapert es in
der Osterreich an Optimis-
mus. Bei der internationalen
Gallup-Analyse zum Jahres-
ende kam Osterreich im
Hoffnungsranking auf minus

26 Punkte. Nur Bulgarien
(-36) und Bosnien-Herzego-
vina (-28) hatten einen noch
pessimistischeren Blick auf
die Zukunft.

Das Gallup-Institut be-
fragte dabei jeweils 1.000
Personen pro Land. Auf die
Frage, ob das kommende
Jahr besser, schlechter oder
gleich werden wiirde, ant-
worteten in Osterreich 41
Prozent mit ,,schlechter, 39
Prozent mit ,,gleich“ und nur
15 Prozent mit ,besser®. Ein
Jahr zuvor hatten die Oster-
reicher jedoch sogar noch zu
50 Prozent mit ,,schlechter*
abgestimmt. Am hoffnungs-
vollsten blickten bei dem

Ranking iibrigens Menschen
aus Kenia mit 67 Punkten in
die Zukunft; gefolgt von 61
Punkten der Bewohner aus
Syrien.

Am gliicklichsten sind
unterdessen weiter die Fin-
nen. Sie schafften es bei der
achten Auflage des World
Happiness Report — stets
zum World Happiness Day
am 20. Mérz présentiert —
mit 7,74 Punkten auf das
Goldpodest; gefolgt von Dé-
nemark und Island (beide
7,52).

Osterreich kam mit 6,81
Punkten auf den 17. Platz —
und damit immerhin fiinf
Rénge vor Deutschland.

te. Anstatt auf eine frustrieren-
de Reaktion mit negativem
Jammern zu reagieren, ge-
wohnte er es sich an, mit dem
Tagesimpuls ,Ich habe mich
fiir Frieden entschieden® zu re-
agieren. Vermutlich hétten ihn
seine Kolleginnen und Kolle-
gen fiir verriickt erklart, wenn
sie gewusst hitten, was ihm
durch den Kopf ging, gestand
er — und doch fuhr er unbeirrt
mit seinem Projekt fort. Denn
die positiven Gedanken mach-
ten etwas mit ihm.

Aber was genau &ndert
sich? Wenn einem zum dritten
Mal der Bus vor der Nase da-
vonfahrt, dann kommt er
durchs Nicht-Jammern
schliefflich auch nicht retour.

Bewertung dndert Realitdt

Jammern &dndert vielleicht
nicht die Realitdt, sehr wohl
aber die Bewertung einer Situ-
ation. Heike Abidi nennt ein
Beispiel: Man stelle sich eine
Person vor, die mit ihrem Auto
immer wieder an rote Ampeln
kommt und schon wieder die
Griinphase verpasst. Verédrgert
sitzt sie in dem Moment hin-
term Steuer, grummelt {iber
die Welt. In dem Moment hort
sie von der Riickbank: ,Oh,
wie toll! Wenn es griin wird,
sind wir die ersten!“

Manchmal helfe es also,
die Welt wieder ein bisschen
mehr mit Leichtigkeit, aus Kin-
deraugen, zu betrachten. Denn
auch wenn wir auf Dinge tref-
fen, auf die wir vermeintlich
keinen Einfluss haben, konnen
wir immer noch unsere Ein-
stellung zu ihnen dndern.

Und Peter? Seine Jammer-
Abstinenz hat die Fastenzeit
schon lang {iiberdauert. So
positiv hat sich sein Leben da-
durch verandert, dass er nicht
mehr in die alte Gewohnheit
zuriickgefallen ist.

Fakten iibers
Jammern

15-30

Mal

am Tag jammert der
durchschnittliche
Mensch - oft ohne
dass es ihm so richtig
bewusst ist.

/5

Prozent

unseres Jammerns
zielen nicht darauf ab,
eine Situation zu
andern.

Kategorien erkennen
Wer den Hintergrund
des Jammerns kennt,
kann eher damit
aufhoren. Handelt es
sich um soziales
Jammern (kann
verbinden), Wettbe-
werbsjammern
(versteckte Angeberei),
Bescheidenheitsjam-
mern (soll trésten) oder
Pechvogeljammern?

Heike Abidi,
Daniela Nagel
JAchtsam Jammern*
Goldegg Verlag.
239 Seiten, 20 Euro.
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40 Tage ohne Jammern

A) Vor dem Lesen
a) Wagen Sie eine Selbsteinschatzung: Wie oftam
Tagjammern Sie?
* niemals
e hdchstens ein- bis zweimal
e hinund wieder, etwa drei- bis finfmal
e Ofters, etwa flinf- bis zehnmal
* nahezu standig
b) Erkldren Sie mégliche Griinde dafiir, dass

Menschen jammern. Welchen Nutzen kénnte
das Jammern haben?

B) Textbearbeitung
a) Lesen Sie den Artikel aufmerksam durch.

b) Suchen Sie mithilfe des Textes Synonyme fir
.Jammern". Kreuzen Sie an, ob der Begriff
jeweils dem Sprachregister der Umgangs-
sprache, der Bildungssprache oder der Alltags-
sprache zuzuordnen ist.

® dasS A

[ JUmgangssprache [1Bildungssprache
[JAlltagssprache

[JUmgangssprache [L]Bildungssprache
LJAlltagssprache

® dasE .,

[ JUmgangssprache [1Bildungssprache
[ JAlltagssprache

® dASS

[JUmgangssprache L]Bildungssprache
LJAlltagssprache

c) Im Artikel werden verschiedene Formen des
Jammerns erwahnt: soziales Jammern, Wettbe-
werbsjammern, Bescheidenheitsjammern und
Pechvogeljammern. Diskutieren Sie, welche
Form lhrer Einschatzung nach am ehesten ihre
Berechtigung hat.

aufgelesen

C) Textproduktion

Situation: In Ihrer Klasse wird haufig tber
diverse kleinere und gréf3ere Unannehm-
lichkeiten des Schulalltags geklagt, was sich
negativ auf die Gesamtstimmung im Klassen-
raum auswirkt. Im Rahmen des Unterrichts-
fachs Personlichkeitsbildung und soziale
Kompetenz befassen Sie sich mit Handlungs-
optionen bei Unzufriedenheit. Lesen Sie den
Artikel 40 Tage ohne Jammern” von Anna-
Maria Bauer, deram 17. Marz 2026 im Kurier
erschienen ist.

Verfassen Sie nun eine Empfehlung und bear-
beiten Sie dabei die folgenden Arbeitsauftrage:

e Geben Sie die zentralen Inhalte des Artikels
zum ,achtsamen Jammern" wieder.

¢ Bewerten Sie die im Text erwdhnten Anre-
gungen, die Heike Abidi und Daniela Nagel
in ihrem Buch vorschlagen, im Hinblick auf
deren Nutzen fiir den (Schul-)Alltag von
Jugendlichen.

e Appellieren Sie an andere durch die Formu-
lierung konkreter Vorschldage zur bewussten
Veranderung des Umgangs mit Unzufrieden-
heit und Frustration.

Schreiben Sie zwischen 300 und 350 Warter.
Markieren Sie Absatze mittels Leerzeilen.

D) Weiterfiihrende Aufgabe

Das kleine ABC der Dankbarkeit: Schulen Sie
Ihre Dankbarkeit. Finden Sie zu jedem Buch-
staben im Alphabet etwas, das Ihr Leben reicher
macht und wofir Sie dankbar sind (z.B. A wie ...
am ersten Ferientag ausschlafen).



