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Ratgeber

Die Pandemie macht mich völlig unausgeglichen
Stil Ich empfinde das Lebenmit der Pandemie als sehr fordernd. Es istmir nichtmehrmöglich, unbeschwert zu
sein.MeineGefühle fahrenAchterbahn: Angst auf der einen Seite, Erleichterung auf der anderen, immer noch
gesund zu sein und einen Job zu haben.Wie bekomme ich diesesGefühlschaos in denGriff?

Aktuell geht es vielenMen-
schenwie Ihnen. Eine Achter-
bahn derGefühle. Einerseits
sindwir traurig über das, was
im 2020nichtmöglichwar und
vielleicht niemehrmöglich
seinwird. Andererseits sind
wir dankbar für dieMöglich-
keiten undWege, die sich
geöffnet haben, froh über den
Mut, neueWege gegangen zu
sein und zuversichtlich, auch
mit weiterenHerausforderun-
gen umgehen zu können.

DiesesGefühlschaos ist
eine normale psychische
Reaktion auf Unsicherheiten
undUnklarheiten. Folgende
Strategien können helfen,
unsere Emotionen zu ordnen:

— Nehmen Sie IhreGefühle
wahr, geben Sie ihnenRaum.
Suchen Sie sich einen ruhigen
Ort. In der Stille gelingt es uns
besser, Verbindung zu unserer
Innenwelt aufzunehmen und

Zugang zu unserenGefühlen
zu bekommen.

— DasWissen darum, dass wir
«einGefühl haben» und nicht
«einGefühl sind», kann uns
helfen. Gefühle kommen und
gehen. Es ist wichtig, ihnen
Raum zu geben, um siewahr-
zunehmen. Und in demMo-
ment, dawir die Aufmerksam-

keit auf sie richten, beginnen
sie sich zu verändern.

— Auch negativeGefühle sind
ein Teil von uns undwollen
«gehört»werden. Jemehrwir
sie verdrängen, desto stärker
erscheinen sie uns. Lassen Sie
sie zu, akzeptieren Sie ihr
Dasein und geben Sie ihnen
einenNamen. «Name it to
tame it» – benenne es, um es
zu zähmen! ZumBeispiel: «Ich
bin traurig, weil sich alles so
anders anfühlt.» «Esmacht
mir Angst, weil ich nicht weiss,
wie lange es noch andauern
undwas noch alles kommen
wird.»Das Versprachlichen
macht aus einemdiffusen
unangenehmenErleben ein
fassbaresGefühl. Das lässt die
starke Aktivität imMittelhirn,
unserer emotionalenAlarm-
zentrale, der Amygdala, ab-
schwächen und gleichzeitig
unserDenkhirn, den präfron-

talenCortexwieder aktivieren.
Dadurch verändert sich unser
psychisches Erleben.Wir
werden ruhiger und können
wieder klarer denken.

WeitereTipps
— Gefühle visualisieren – sei
es inGedanken odermit
Farben auf Papier. Geben Sie
demGefühlWut einGesicht
und entschärfen Sie dieGestalt
mit einem lustigenDetail, wie
etwa ein tobenden Bärenmit
einem lustigenHut.

— In Bewegung kommen,
etwa durch Tanzen und Sport
aller Art.

— Erklären Sie sich selbst oder
einer anderen Person die
Situation. Benutzen Sie viele
Adjektive.Mit demReden über
sich und IhreGefühlewech-
seln Sie die Perspektive, was zu
einer Klarheit führen kann.

Ziel dieser Strategien soll es
sein, freundlich und achtsam
mit unseren Emotionen umzu-
gehen, indemwir sie erkennen,
reflektieren und so kultivieren,
dass sie uns nutzen und nicht
schaden.

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

Aktuell haben wir alle mit vielen
Gefühlen zu kämpfen. Dieses
Gefühlschaos ist eine normale
psychische Reaktion auf Unsi-
cherheiten. Nehmen Sie Ihre Ge-
fühle wahr. Und bedenken Sie:
Wir «haben» ein Gefühl, wir
«sind» kein Gefühl. Gefühle kom-
men und gehen. Lassen Sie ne-
gative Gefühle zu. (sh)

Lic. phil. IrèneWüest, Eich
Skill-Coach, Organisations- und
Kommunikationsberaterin
www.skillcoach.ch
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Wir spielen Ihnen
die Information zu,
damit Sie mit Ihrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.

Vor einem Jahr

Tmin Tmax

Niederschlag

Sonnenschein

Schadstoffe

Ozon

Feinstaub

Stickoxide

Geburtstag Namenstag

–

–

–

Wind km/h °C

3500 m

2500 m

1500 m

Nullgradgrenze

Schneefallgrenze

Nebelobergrenze

Bergwetter

Mondphasen

Aufgang Untergang

| |

||

heute | morgen heute | morgen

Sonne

Mond

Kalendarium

Südschweiz

Westschweiz

Zentralschweiz

Tendenzen

Städtewetter International
Johannesburg

Kairo

Peking

Tokio

New York

San Francisco

Mexiko-Stadt

Rio de Janeiro

Sydney

1010

1005

1015

101
5

101
5

102
0

1020
101

01005

1000
995
990

10
25

1025

1020

10
30

T
T

T

T

H

H Bordeaux ●

Paris ● Wien ●

Dublin ●

Helsinki ●

● Belgrad

● Nikosia

Minsk ●

Moskau ●
● Edinburgh

● Reykjavik

● Berlin

● Bukarest

● Warschau

● Kiew

● Oslo ● St. Petersburg

● Bern

● Tunis● Gibraltar

● Lissabon

● Nizza

● Rom
● Istanbul

● Athen

● Brüssel

● Madrid

● Amsterdam
London ●

Kaltfront

Warmfront

Okklusion

Europa

● St. Gallen
● Zürich

● Basel

● Bern
● Luzern

● Chur

St. Moritz ●

● Locarno● Sitten● Genf

Vormittag
Nachmittag

Schweiz

Einsiedeln ●

Sarnen ●

●Andermatt

Luzern ●

Willisau●

● Entlebuch

●Altdorf

● Lachen

Gotthard●

● Titlis

● Schwyz

Zug ●

Sörenberg ●

● Napf

● Engelberg

●
Sursee

● Sins

Melchsee-Frutt ●

Pilatus

Rigi

● Stans

Pegelstände

Vierwaldstättersee

Zugersee

Zentralschweiz

MeteoNews AG | meteonews.ch
Das Schweizer Wetter Fernsehen: wetter.tv MeteoNews iPhone App:
iphone.meteonews.ch Ihre persönliche Wetterberatung: 0900 575 775
(CHF 3.20/Min. vom Schweizer Festnetz)

Allgemeine Lage: Mit einem Tief-
druckkomplex über dem Mittelmeer
und einem Hochdruckgebiet über Mit-
teleuropa stellt sich in der Schweiz eine
kräftige Bisenlage ein. In den tieferen
Luftschichten befindet sich nach wie
vor hochneblige Luft, in der Höhe
ziehen von eben genannten Tief feuch-
te Luftmassen auf.

Region:Heute liegt unterhalb von 1300
bis 1600 Metern Hochnebel, bis zum
Abend dürfte die Obergrenze noch
etwas ansteigen. Im Laufe des Tages
lockert sich die Nebelsuppe zum Teil
auf, in der Höhe ziehen von Süden her
hohe Wolkenfelder auf. Nach einem
frostigen Morgen werden mit mässiger
Bise auch tagsüber nur Werte um den
Gefrierpunkt erreicht.

Aussichten: Auch am Sonntag gibt es
Hochnebel, tagsüber sind gelegentliche
Auflockerungen denkbar. Oberhalb von
1500 bis 1800 Metern dominiert wäh-
renddessen die Sonne. Mit mässiger
Bise bleibt es kalt, durch denWindchill-
effekt fühlt es sich sogar noch kälter an.

Hochnebel, Wolken
und etwas Sonne

–4°
0°

–8°
–7°

–4°
0°

–3°
0°

–3°
1°

–3°
–1°

–3°
0°

–3°
0°

–4°
0°

–5°
–2°

–3°
0°

–10°
–5°

–9°
–4°

–18°
–8°

–11°
–6°

–9°
–4°

–10°
–6°

–13°
–11°

–1 cm413.49 m

433.36 m –1 cm

26°

24°

1°

6°

3°

14°

20°

27°

24°

–6° 3° –7° 3° –6° 5° –4° 8°

0° 1° –1° 1° –3° 2° 2° 5°

–2° –1° –3° –2° –5° 1° 1° 3°

4°

5°

3° 2°

3°

–8°

3°

20°

–3°

–8°
4°

–6°

2°

3°

0°

1°

–8° –11°

0°

25°13°
10°

10°

10°
13°

20°

1°

2°

5°

15°

15°

5°

0°

0°
0°

1°2°

1°

–3°

1°

–8°

4°

13.1. 20.1. 28.1. 4.2.

04.01 13.39

08.11

05.20

08.11 16.57

14.17

16.58

So Mo Di Mi

Ruth Dreifuss
J. K. Simmons

Adrian

Alice

Julian

8,7°–1,3°

0,0 mm

6 h

–14°

–9°

–7°

O

O

NO

keine

400 m

1400 m

25

15

20

50

40

50

keine

gering

gering

20

5

10

5

10

10

15

20

Zu
tiefes
Bett?
Erleben Sie
die neuen
höhenver-
stellbaren
Betten.

Am Kasernenplatz
6003 Luzern
www.bettenthaler.ch


