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Ratgeber

Was kann ich gegen meine Zukunftsängste tun?
Lebenshilfe Seit der Coronakrise bin ich nichtmehr so gelassenwie zuvor. Ständigmache ichmir Sorgen umdie
Gesundheit der Familie, ummeine berufliche Zukunft, und darüber, obwohl eine zweiteWelle kommt. Ich komme
nichtmehr zur Ruhe und liege nachts viel wach.Wie finde ichwieder zumehr Lebensfreude undEntspannung?

Es gibt Leute, diemachen sich
auch jetzt wenig Sorgen und
gehenmit demGefühl durchs
Leben: «Mir wird schon nichts
passieren. Undwenn ich das
Virus bekomme oder den Job
verliere, dannwerde ich das
schon schaukeln.» Andere
hingegen sind ständig besorgt
und überlegen, was alles
passieren könnte. Und kom-
men deshalb selbst nachts
nicht zur Ruhe.

Sorgen sind negativeGe-
danken und Fantasien, die um
möglicheGefahren in der
Zukunft kreisen.Wirmachen
uns Sorgen, wennwir uns
hilflos und ohnmächtig fühlen:
Es fehlt das Vertrauen in uns
selbst und unsere Fähigkeiten.
Wir befürchten, falsche Ent-
scheidungen zu treffen und
dafür bestraft zuwerden. Die
Welt wird als gefährlicherOrt
erlebt. Indemwir uns Sorgen
machen, habenwir dasGefühl,

Kontrolle auszuüben und nicht
ganz so hilflos zu sein.

Grübeln führt jedoch zu
keiner Lösung.Man tritt auf
der Stelle und kommt nicht
voran. Zudemversetzt das
negative KopfkinoKörper und
Geist in einen regelrechten
Alarmzustand. Die Folgen sind
Anspannungen, schnelle
Atmung,Herzrasen, Konzent-

rationsprobleme und Schlaf-
störungen. Dass Sorgen solche
Auswirkungen auf unser
Befinden haben, liegt daran,
dass unser Gehirn nicht unter-
scheiden kann, obwir uns
etwas ausdenken oder es
tatsächlich erleben. Deswegen
führen Sorgenmitunter zu
heftigen körperlichenReaktio-
nen, die uns und unser Immun-
system schwächen.

Ändern,wasänderbar ist
Sich Sorgen zumachen, ist
grundsätzlich nichts Schlech-
tes.Münden Sorgen in eine
Vorsorge und bewegen sie uns
zumHandeln, sind sie hilfreich
und sinnvoll. Gänzlich sorglos
zu sein und denKopf in den
Sand zu stecken, das könnte
uns auchmal denKopf kosten.
Nein, es geht darum, unseren
SorgengedankenTaten folgen
zu lassen und das zu tun, was in
unsererMacht steht, um

keinen Schaden zu nehmen.
Oder, in Anlehnung an Philo-
sophReinholdNiebuhr: Den
Mut zu haben, bei denDingen
anzusetzen, dieman ändern
kann, und das zu akzeptieren,
was nicht änderbar ist.

Tipps,umsichweniger
Sorgenzumachen
— Gedanken-Stopp-Methode:
Kommen Sorgen auf, Stopp
sagen. Sich gleichzeitig ablen-
ken und etwas Positives und
Konstruktives tun.

— Die Sorgen aufschreiben.
Plus die Lösungsmöglichkeiten
notieren.

— SichMut zusprechen. Sich
sagen:Was auch immer
kommt, ichwerde damit fertig
und finde eine Lösung.

— Sich inDankbarkeit üben.
Wir haben über die äussere

Welt und eintretende Ereignis-
se kaumKontrolle.Waswir
unter Kontrolle bringen kön-
nen, sind unsereGedanken.
Deshalb tut es gut, sich auch
mal zu überlegen, für wasman
dankbar ist.

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

Sorgen sind negative Gedanken,
die um mögliche Gefahren in der
Zukunft kreisen. Fühlen wir uns
hilflos, machen wir uns Sorgen.
Grübeln führt jedoch zu keiner
Lösung und es schwächt unser
Immunsystem. Deshalb sollte
man das verbessern, was man
verbessern kann und das nicht
zu Ändernde akzeptieren. (sh)

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

ANZEIGE

luzernerzeitung.ch

Wir spielen Ihnen
die Information zu,
damit Sie mit Ihrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.
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MeteoNews AG | Peter Wick | 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:An der Grosswetter-
lage hat sich seit gestern wenig verän-
dert, unser Land liegt am Südrand von
Hoch Steffen in einer Bisenströmung.
Über Ost- und Südosteuropa hält sich
nachwie vor einHöhentief. AmPfingst-
sonntag zeigt sich ein ähnliches Bild.
Am Pfingstmontag nimmt der Hoch-
druckeinfluss überhand, zudem er-
reicht uns wärmere Luft.

Region: Der heutige Samstag gestaltet
sich im Flachland recht sonnig mit
Quell- und am Nachmittag Schleier-
wolken. Nach wie vor bläst dazu die
Bise. Über den Bergen bilden sichmehr
und auch grössere Haufenwolken, es
bleibt aber weitgehend trocken. Die
Temperaturen erreichen Höchstwerte
um 20Grad.

Aussichten: Der Pfingstsonntag bringt
uns einen ähnlichen Wettercharakter –
die Sonne teilt sich den Himmel mit
hohen Wolkenfeldern und sich bilden-
den Quellwolken. Am Pfingstmontag
dominiert durchwegs die Sonne, und es
wirdmerklich wärmer.
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Rückenweh?
Samstag, 30. Mai, 9–16 h:

Kostenlose Rückenvermessung*
Eine Ausmessung mit dem strahlungsfreien
Wirbelscanner dauert ca. 20 Minuten. Sie er-
fahren die optimale Liegeposition im Schlaf und
erhalten «Ihr Rückenprofil».

Nächstes Datum: 27. Juni
* Anmeldung erforderlich: 041 240 86 46
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