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MeteoNews AG, Siewerdtstr. 105, 8050 Zürich
Das Schweizer Wetterportal: meteonews.ch
Persönliche Wetterberatung: 0900 575 775
(CHF 3.20/Min. vom Schweizer Festnetz)
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Allgemeine Lage: Heute Montag
herrscht schwacher Hochdruckeinfluss,
mit einer schwachen Bisenströmung ist
die Luft in Bodennähe dabei leicht an-
gefeuchtet, was sich in Nebel- oder
Hochnebelfeldern äussert. Im Laufe
des morgigen Dienstags nähert sich aus
Westen eine Gewitterstörung, die bis
zumMittwoch über unser Land hinweg-
zieht.

Region heute: Nach Auflösung von
Nebel- oder Hochnebelfeldern scheint
heute im Flachlandmeist die Sonne, am
Nachmittag gibt es lediglich ein paar
Quellwolken und vorüberziehende
Schleierwolken. Über den Bergen wer-
den die Quellwolken etwas grösser, die
Schauerneigung bleibt aber klein. Mit
einer Bisentendenz wird es dazu som-
merlich warm.

Aussichten: Morgen Dienstag nimmt
die Bewölkung nach einem recht son-
nigen Vormittag aus Westen zu, dazu
kommen gebietsweise Regengüsse und
Gewitter auf. Die Temperaturen bleiben
hierbei in einem sommerlichen Bereich.
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Ratgeber

Wie schütze ich mich vor notorischen Miesepetern?
Stil InmeinemFreundeskreis gibt es einenMiesepeter, der jede gute Laune zunichtemachen kann und der alles
immer nur negativ findet.Wie schaffe ich es,mich von ihmnicht runterziehen zu lassen?

Wir alle kennenMenschen, die
oft schlecht gelaunt sind.
Nichts ist gut. Nichts kannman
ihnen rechtmachen. Kein
Gruss, keinDanke, kein nettes
Wort, kein Lächeln, nurGe-
jammer undMundwinkel, die
nach unten zeigen. Schlechte
Laune ist ansteckend. Es gilt,
sich davor zu schützen! Je
weniger wir darauf eingehen
und uns ärgern, destoweniger
gebenwir demMiesepeter
Macht über uns.

Verabschieden Sie sich
auch von Ihrem Impuls, den
Pessimisten von etwas Positi-
vem zu überzeugen. Dies ist
vergeblicheMühe, dennwir
können andere nicht ändern.
Konzentrieren Sie sich statt-
dessen lieber auf sich selbst.

Fragen Sie sich:Wie geht es
mir, wenn ich demMiesepeter
begegne? Versuche ich der
Person aus demWeg zu gehen
und bin dadurch inmeiner
Freiheit eingeschränkt? Erst
wenn Sie sich Ihrer Gedanken

bewusst sind, können Sie aktiv
Gegensteuer geben.

GegenMiesepeter ist die
besteMedizin, sich selbstmit
guter Laune zuwappnen. Ihre
eigene Fröhlichkeit kann Sie
vomBedenkenträger in seinem
Missmut distanzieren. Leider
steht uns derHumor nicht
automatisch zur Verfügung,
wennwir ihn besonders dring-
lich brauchen. Dafür bedarf es
einer gewissenÜbung. Doch

dies lohnt sich. Die positive
Wirkung vonHumor gilt heute
als unbestritten und ist wissen-
schaftlich bewiesen.

Tipps fürguteStimmung
— Schenken Sie sich täglich
amMorgen ein Lächeln vor
demSpiegel.

— Setzen Sie sichmit ihrem
Humor auseinander:Was
bringt Sie zumLachen?Mit
wem lachen Sie gerne?

— VerwendenSie einenHumor-
anker alsErinnerungshilfe.
HängenSie zumBeispiel einen
gutenSpruchandenComputer
oder andenKühlschrank.

— Kultivieren Sie IhrenHu-
mor ganz bewusst, indemSie
sich eine Komödie statt eines
Krimis imTV anschauen, vor
demSchlafengehen in einem
lustigen Buch lesen oder sich
imAlltag nach heiterenDingen
umschauen.

— Unternehmen Sie etwasmit
frohgemuten Freunden, denn
fidele Freundschaften sind gut
für die Lachmuskeln.

— Entwickeln Sie eine positive
Haltung, indemSie bewusst
Ihren Fokus auf dasGute
legen, egal wie schwierig die
Situation gerade ist.

— Lachen Sie über sich. Zuge-
geben, die schwierigste Turn-
übung ist immer noch, sich
selbst auf denArm zu nehmen.
Machen Sie eine Listemit
Dingen, die Ihnen peinlich sind
undmachen Sie sich selbst
lustig über diese.

— Legen Sie eineGute-Laune-
Box an. Füllen Sie diese Box
mit Kleinigkeiten, die Ihnen
persönlich gute Laune bereiten
und Ihnen ein Lächeln auf das
Gesicht zaubern, etwa Lieb-
lingsfotos aus den Sommerfe-
rien, eineClownnase, eine
Gratulationskarte etc. Gemäss

Humorexpertenwie Paul
McGhee oderWillibald Ruch
benötigt einGute-Laune-Trai-
ning rund achtWochen. Ihre
eigeneWiderstandskraft ist
gestärkt, der Sinn fürHumor
verbessert sich, die gute Laune
auch, und dies nicht nur im
subjektivenUrteil.

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

Je weniger wir auf die schlechte
Laune von Miesepetern einge-
hen, desto weniger geben wir
ihnen Macht über uns. Ändern
können wir sie kaum. Üben wir
uns lieber in der eigenen guten
Laune. Humor lässt sich trainie-
ren! Beginnen Sie den Tag mit
einem Lächeln, legen Sie Ihren
Fokus auf das Gute. (sh)
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