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Vor einem Jahr

Allgemeine Lage: Über dem Atlantik
herrscht aktuelle rege Tiefdrucktätig-
keit, ein Sturmtief mit Kern bei den Bri-
tischen Inseln sorgt in Westeuropa für
einen turbulenten Wochenstart. Nach
einer kurzen ruhigeren Wetterphase er-
reicht uns von Westen her die dazuge-
hörigeWarmfront. BismorgenDienstag
verlagert sich das Tief über die Nordsee.

Region heute: Im Flachland beginnt
die neue Woche mit Nebel, ober- und
ausserhalb dieser Schwaden ist es zu-
nächst freundlich mit einer Mixtur aus
Sonnenschein und hohen Wolkenfel-
dern. AusWestennimmtdieBewölkung
aber bald wieder zu, im Laufe desNach-
mittags beginnt sich zudem neuer
Regen auszubreiten. Die Temperaturen
erreichen um die 6 Grad.

Aussichten: Der Dienstag zeigt sich
trüb, nass und windig – in exponierten
Lagen sind stürmische Böen möglich.
Am Mittwoch erreicht uns eine Warm-
front mit weiterem Regen und noch
milderer Luft, die Schneefallgrenze
steigt über 2000Meter!

Erst Nebel und Sonne,
später neuer Regen
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Ratgeber

Wie lasse ich ein schweres Jahr hinter mir?
Stil Nicht nur pandemiebedingt liegt ein sehr schwieriges Jahr hintermir. Ichwürde dieses Jahr gerne ein für alle
Mal abschliessen, umohneAltlasten ins neue Jahr starten zu können. Dochwie gelingtmir das?

Ander Schwelle des Jahres-
wechsels wünschten sich viele
Menschen, die Tür zum alten,
sorgenvollen, schwierigen Jahr
schliessen zu können, um am
Neujahrstag eine neue zu
einem leeren Raum, der genü-
gend Platz für neue Projekte,
Pläne,Wünsche undTräume
bereithält, zu öffnen. Doch so
leicht ist das nicht.

Januar, der ersteMonat im
Jahr, gehört dem römischen
Gott der Türen undTore,
genannt Janus, dermit zwei
Gesichtern dargestellt ist.
Eines schaut nach vorne, das
andere zurück. Beide Seiten
sind untrennbarmiteinander
verbunden.Was dazwischen
liegt, ist entscheidend.

Fakt ist, wir nehmen uns
überall hinmit. All das, was
dieses Jahr an Erfolgen,Miss-
erfolgen,Höhepunkten und
Tiefpunkten gewesen ist, hat
uns geprägt. Insbesondere,
wenn das Jahr schwierig war,
ist es klug, es zu sichten, zu

würdigen und unsere Lehren
daraus zu ziehen, bevorwir uns
Neuemwidmen. Erst der Blick
zurück bringt uns nach vorne.

Nehmen Sie sichmindes-
tens einen halben Tag Zeit.
Blättern Sie durch Ihre Agenda,
Tagebuch oder Fotoalben und
verschaffen Sie sich einen
Überblick über das ganze Jahr.
Fragen Sie sich:Waswar dieses
Jahr schwierig?Was istmir
misslungen, welche Fehler und

Fehlentscheidungen habe ich
zu verbuchen?Was hat sich in
den letztenMonaten hinsicht-
lich Beziehungen, Gesundheit,
Arbeit geändert? Halten Sie
alle Antworten, egal ob in
Worten oder Bildern, fest.

DerBlickaufdasGute
Wichtig ist dabei auch der Blick
auf dasGute, auf das, was Sie
dieses Jahr Schönes erlebt,
erschaffen oder getan haben.
Wennwir uns nur darauf
konzentrieren, was alles nicht
gut war, dannwird 2021wohl
inwahrlich schlechter Erinne-
rung bleiben. Es geht nicht
darum, Ereignisse schönzure-
den, sondern darum, das eine
vomanderen zu trennen. Das
Jahr 2021 ist passé, dasGute
daran ist, dass es vorbei ist.
Fragt sich nur, welche Bilder
und Eindrückewirmit auf die
andere Seite des neuen Jahres
nehmen undwaswir daraus
gelernt haben.Wir haben es
selbst in derHand.

LegenSie dasErarbeitete auf
die Seite,machenSie einPause
undblickenSie danachwert-
schätzendauf IhreAntworten.
FragenSie sich:Wofür bin ich
dankbar?Was lerne ich aus
meinenFehlern?WelcheFähig-
keitenhabe ich entwickelt?
Inwiefernprofitiere ich,wenn
ichmit einer bestimmtenSache
abschliesse?Erst indemwir uns
intensivmit unserem Jahr
beschäftigen,wirdunsbewusst,
wie reichhaltig das Jahr doch
war.Oft gewinnenwir dann
Einsichten, diewir für das
kommende Jahr nutzenkönnen.
Vielleicht lohnt es sich auch, die
AntwortenundÜberlegungen
mit einer gutenFreundin zu
besprechen, umnochmehr oder
andereHinweise zubekommen.

WagenSiedanacheinen
Ausblick auf das,was Sie sich
für die kommendeZeitwün-
schen.Was soll anderswerden?
WelcheErfahrungenausdem
letzten Jahrwollen Sie nutzen
undweiterentwickeln?Gestal-

ten Sie sichhierzu eventuell ein
Visionboard,mitBildern aus
Magazinen.Dieses lässt sich
primaaufhängenunddient als
visueller Erinnerungsanker.
Damit ausBildernTaten folgen,
gilt es,mess- undmachbare
Ziele zu formulierenunddie
Umsetzung zuplanen.

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie Ihre Abopass-Nr an.

Lesen Sie alle unsere Beiträge auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

Kurzantwort

Erst der Blick zurück bringt uns
nach vorne. Nehmen Sie sich
einen halben Tag Zeit und ver-
schaffen Sie sich einen Überblick
über das vergangene Jahr. Wich-
tig ist dabei auch der Blick auf
das Gute. Wagen Sie dann einen
Ausblick auf das kommende
Jahr, formulieren Sie Ziele und
planen Sie die Umsetzung. (sh)
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Wir spielen Ihnen
die Information zu,
damit Sie mit Ihrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.

luzernerzeitung.ch

Sich besser
informieren, hilft
klarer differenzieren.

Lic. phil. IrèneWüest, Eich
Skill-Coach, Organisations-
und Kommunikationsberaterin
www.skillcoach.ch


