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Wiekann ichausderNegativspiraleausbrechen?
Lebenshilfe Ich arbeite seit vier Jahren als Leiterin in einer grossen Firma. Die Belegschaft und ich stehen unter hohem
Druck, effizienter zu arbeiten und die Arbeitsqualität zu steigern. Dies belastet die Stimmung enorm. Ich verliere
zunehmend die Freude an der Arbeit und sehe nur noch das Negative im Job. Wie durchbreche ich den negativen Sog?

Druck, Stress und überzogene
Leistungsziele sind Lebens- und
Arbeitsfreude-Killer. Wir erken-
nen dann oft nur noch das
Negative und schenken dem
Positiven keine Aufmerksam-
keit mehr. Dies kommt nicht
von ungefähr, sondern ist fester
Bestandteil unserer Evolutions-
geschichte. Seit jeher sind wir
darauf programmiert, eher auf
die Dinge zu achten, die nicht
gut sind oder uns bedrohen. Als
unsere Vorfahren noch in der
Steppe unterwegs waren, war es
wichtig, Feinde rechtzeitig zu
erkennen, um flüchten zu
können. Wem dies gelang, der
hatte bessere Überlebenschan-
cen als jene, die sich dem Guten
und Schönen widmeten und
sich keine Sorgen machten.

Obwohl unser Leben heut-
zutage viel sicherer ist, reagiert
unser Gehirn auch heute noch
in belastenden Situationen
bevorzugt auf das «Negative»

(Bedrohliche) und blendet das
Positive oft aus. Und bekannt-
lich erzeugen Gedanken, die wir
häufig haben, oder Gefühle, die
wir häufig spüren, in unserem
Gehirn sozusagen Furchen oder
breitere Wege mit der Folge:
Negatives wahrzunehmen, fällt
uns leichter und geht schneller.

Um aus dieser Spirale aus-
zubrechen, braucht es eine
bewusste Fokusänderung.
Folgende Übung hilft, positive

Momente im Alltag häufiger
und bewusster zu erleben.

DerpositiveTagesrückblick
Legen Sie sich ein Notizheft zu.
Nehmen Sie sich jeden Abend
einige Minuten Zeit und reflek-
tieren Sie den Tag. Schreiben Sie
drei Dinge auf, die am Tag gut/
positiv/schön waren. Dies
können kleine und grosse Dinge
sein wie die Sonne, das Lächeln
einer Kollegin, das Erreichen
eines wichtigen Ziels, das
Beenden eines Konfliktes ...
Notieren Sie sich zudem, was
genau Ihr Beitrag zu diesem
Guten/Schönen/Positiven war.
Sie können zwar die Sonne nicht
beeinflussen, haben aber die
Möglichkeit, einen sonnigen Tag
zu nutzen, um sich in der Mit-
tagspause einen Spaziergang zu
gönnen, die Sonne bei einem
Kaffee bewusst zu geniessen ...
Führen Sie dieses Tagebuch
täglich weiter, um zu beobach-

ten, wie sich das längerfristig auf
Ihr Wohlbefinden auswirkt.

Auch wenn sich die äusseren
Umstände nicht ändern, werden
Sie bestimmt schon bald die
positiven Momente im Alltag
intensiver, bewusster wahrneh-
men und dafür sorgen, dass sie
häufiger stattfinden. Das Ver-
hältnis zugunsten der positiven
Ereignisse verbessern, indem
Sie positive Gewohnheiten
kultivieren! Wissenschaftliche
Studien belegen, dass sich mit
dieser Übung negative Tenden-
zen bereits nach einer Woche
reduzieren und die Lebens-
freude steigern lassen.

Inspiriert durch Ihre eigene
Entwicklung lässt sich auch ein
Dialog dazu im Team anregen.
In einer wöchentlichen Team-
sitzung erzählt jeder Mit-
arbeitende eine positive Ge-
schichte aus der letzten Arbeits-
woche – ein Kundenerlebnis, der
entscheidende Durchbruch bei

einem Projekt, ein konstruktives
Gespräch mit einem Kollegen ...
Nur wer sich bewusst für einen
positiven Blick auf die Dinge
entscheidet, kann sie positiv
wahrnehmen. Kultivieren Sie
den positiven (Rück-)Blick!

IrèneWüest Häfliger
Soziologin und Sozialpsychologin
Kommunikationsberaterin
www.stilprofil.ch

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber,
Luzerner Zeitung,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie bei Ihrer Anfrage
Ihre Abopass-Nummer an.

Kurzantwort

BeiStressundGefahr ist unserHirn
daraufprogrammiert, vor allemdas
Störende,Unstimmigezueruieren,
umAbwehrmassnahmen treffenzu
können.DerBlick fürPositivesgeht
dabei meist verloren. Dieser kann
und muss aber kultiviert werden –
was mit einer einfachen täglichen
Übung leicht zu erreichen ist. (ko)
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Allgemeine Lage: Die Schweiz liegt
heute im Übergangsbereich zwischen
einem Hoch über dem Atlantik und
einer Tiefdruckrinne, welche sich von
Skandinavien bis in den Mittelmeer-
raum erstreckt. Eingebettet in eine
nördliche Strömung erreicht eine
markante Kaltfront die Alpennordseite.

Region: Die neue Woche beginnt mit
einem wolkenverhangenen Himmel,
unterbrochen von trockenen Phasen
ziehen wiederholt Schauer durch. Der
Niederschlagsschwerpunkt liegt ent-
lang der Berge, die Schneefallgrenze
sinkt bis auf 1300 Meter. Mit 10 bis 11
Grad bleibt es entsprechend kühl.

Aussichten: Am Dienstagmorgen gibt
es entlang der Berge letzte Schauer mit
Flocken bis auf 1200 Meter, sonst ist es
schon trocken. Die hochnebelartigen
Restwolken lockern im Flachland auf,
an den Alpen braucht es mehr Geduld.

Trüber und kühler
Wochenstart

SüdschweizWestschweiz

Zentralschweiz

Tendenzen

–10°

–5°

1°

45

20

10

N

N

N

14°

19°

15° 18°

12°

12°

22°

31°

14°

13°
11°

6°

14°

18°

17°

14°

9° 12°

10°

28°28°
29°

22°

23°
23°

22°

13°

26°
26°

13°

26°

19°

15°

11°
10°

3°
2°

10°
10°

11°
10°

11°
10°

11°
11°

11°
10°

10°
10°

11°
10°

10°
10°

10°
9°

11°
10°

6°
5°

7°
6°

4°
2°

0°
0°

5°
4°

–1°
–3°

–6°
–7°

11°

10°
10°

12°12°

12°

8°

10°

3°

14°

1300 m

1600 m

keine

2.10. 9.10. 16.10. 24.10.

07.25 07.26 19.06 19.04

23.17 keiner 15.0614.04

23°

22°

19°

13°

22°

33°

33°

14°

27°

29°

23°

13°

25°

14°

10°

6°

12°

26°

31°

14°

Di Mi Do Fr Sa So

Di Mi Do Fr Di Mi Do Fr

10° 21° 8° 23° 8° 21° 11° 19°7° 14° 7° 18° 9° 17° 10° 20°

6° 11° 6° 16° 9° 15° 9° 21°7° 19° 10° 16°

95%

95%

95%

90%

95%

90%

0 cm413.24 m

433.46 m –1 cm
André Rieu
William Boeing

Manuel Remo
Theresia

15,8°9,9°

0,1 mm

1 h

gering

gering

gering

ANZEIGE

Ankara

Athen

Bogotá

Buenos Aires

Canberra

Delhi

Jakarta

Kiew

Las Palmas

Lissabon

Mexiko–Stadt

Moskau

New York

Ottawa

Prag

Reykjavik

Stockholm

Taipeh

Tel Aviv

Wellington

Städtewetter weltweit

Aufgang Untergang
heute morgen heute morgen

Sonne

Mond

Kalendarium

Geburtstag Namenstag

ANZEIGE

abopassshop.ch

AboPASS

Mit dem AboPass
mehr erleben
und profitieren .

Holzbetten-Wochen
Zu jedem Bettgestell erhalten Sie die pas-
senden Nachttische zum Spezialpreis.

Pilatusstrasse 41, 6003 Luzern
Di–Fr 10–13h / 14–18.30h
Sa 9–16h

aus kleinen Manufakturen

Foto: dormiente
bis 20.10.


