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Kurzantwort

BeherrschedeineGefühle, sonst
beherrschen sie dich.Man sollte
Gefühle aber nicht unterdrücken,
sondern ihnen ruhig auf den
Grund gehen. Was will mir das
negativeGefühl sagen, was kann
ich ändern?NegativenGefühlen
gehen negative Gedanken vor-
aus.Oft ist etwas zu ändern. Aber
auch positiv denken hilft. (sh)

Ratgeber

Wie bekomme ich meine Wut bei der Arbeit in den Griff?
Stil In letzter Zeit passiert esmir amArbeitsplatz öfter, dass ichmeineGefühle nicht imGriff habe undmeinen
Kolleginnen undKollegenmit cholerischenAusbrüchen begegne.Woher kommt das?Was kann ich dagegen tun?

Beherrsche deineGefühle,
sonst beherrschen sie dich.
Fest steht: Gefühle fallen nicht
vomHimmel. Sie sind das
Produkt unserer Gedanken.
Wer denkt: «Ich freuemich auf
meine Arbeitskolleginnen und
-kollegen sowie auf die Kund-
schaft», der wird andere
Gefühle entwickeln als ein
Mensch, der denkt: «Eswird
heute bestimmtwieder ein
stressiger Arbeitstag».

Wiewir über eine Sache
denken beziehungsweise
welcheMeinungenwir über
das Leben, die Arbeit, die Ehe
oder die Kinder haben, ent-
scheidet wesentlich darüber,
wiewir uns fühlen. Denkenwir
positiv, habenwir positive
Gefühle. Denkenwir negativ,
habenwir negative.

Doch leider ist denmeisten
Menschen dieser Vorgang
nicht wirklich bewusst. Sie
ertrinken imMeer unterdrück-
ter Gefühle, weil sie unange-
nehmeGefühle lieber nicht

zulassen. Dabei wollenGefüh-
le nur eins: gefühlt werden.
Lassenwir dies nicht zu, fügen
wir uns Schmerzen zu. Oft
merkenwir gar nicht (mehr),
dass wir uns Schmerzen zufü-
gen, weil wir uns daran ge-
wöhnt haben. Eine Zeitbombe
tickt, denn irgendwann explo-
dieren die unterdrückten
Gefühle. So reagiert ein
Mensch aus dem scheinbaren
Nichts aggressiv, hat einen

Nervenzusammenbruch. Oder
es äussern sich körperliche
Krankheiten, die das Immun-
system schwächen. Etwa
Bluthochdruck,Magenproble-
me,Herzerkrankungen.

Etwas imAussen, also
bestimmte Situationen und
Personen sindAuslöser für
unsereGefühle. Gefühle
entstehen jedoch in uns selbst.
Wirmachen uns unsereGefüh-
le, obwohl wir oft nicht wissen,
wie. Übernehmen Sie Verant-
wortung für IhreGefühle und
nehmen Sie die Botschaften
aus demUnbewussten ernst.

ZumUmgangmitGefühlen
• NegativeGefühle haben eine
wichtige Aufgabe: sie zeigen
uns, dass wir gerade gedank-
lich heiss laufen und etwas
ändern sollten. Sie sindwie ein
Kompass undweisen uns den
Weg.

•Machen Sie sich IhreGefühle
bewusst. Lenken Sie Ihre

Aufmerksamkeit weg vom
Aussen nach Innen. Konzent-
rieren Sie sich auf IhrenKör-
per.Wo genau spüren Sie ein
Gefühl? Ist es einDruck im
Magen, ein Ziehen in der Brust
oder ein Schwirren imKopf?

•Machen Sie sich IhreGedan-
ken bewusst.WelcheGedan-
ken hatten Sie, bevor diese
starkenGefühle aufgetreten
sind?Welche Situationwar der
Auslöser?

• Erkennen Sie das Ziel, die
Absicht hinter demGefühl? Ein
Reimhilft Ihnen dabei: Kommt
einGefühl, dann halte still und
frage, was eswill. Überlegen
Sie sich:Waswill mir dieses
Gefühl sagen? Finden Sie es
heraus. Seien sie dabei ehrlich
zu sich selbst. Nur dann bringt
die Erkenntnis den inneren
Frieden. Ziel ist es, nichtmehr
imMeer derGefühle zu ertrin-
ken, sondern zu lernen, darin
zu schwimmen. Und falls

Ihnen das allein nicht gelingt,
suchen Sie sich ruhig professio-
nelleHilfe. Extratipp: Fokus-
sieren Sie sich auf dasGute.
Suchen Sie das Positive in der
Arbeit, umgeben Sie sichmit
positivenMenschen, verbrin-
gen Sie viel Zeit an Ihrem
Lieblingsort. Das stärkt Sie.

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

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.
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Vor einem Jahr

Allgemeine Lage: Das gestern wetter-
bestimmende Tief Sven hat sich aufge-
füllt, der Luftdruck steigt sukzessive an.
Noch hält sich im Alpenraum aber viel
Restfeuchtigkeit. Morgen nimmt der
Hochdruckeinfluss weiter zu, die Luft
wird von oben her abgetrocknet. In den
unterenAtmosphärenniveaus liegt noch
etwas Feuchte in Form vonHochnebel.

Region heute: Die neue Woche startet
mit einemmeist grauen undwolkenver-
hangenen Himmel, vor allem im Laufe
des Nachmittags gibt es dann aber auch
Auflockerungen. Ab und zu sind noch
ein paar Regenschauer mit dabei, auch
diese werden bis zumAbend immer sel-
tener. Die Temperaturen bleiben ver-
halten und derWind schwach.

Aussichten: Am Dienstag liegen im
Flachland und in vielen Tälern hochne-
belartige Wolken, die sich tagsüber in
flache Quellbewölkung umwandeln.
Auf den höheren Bergen dominiert be-
reits klar die Sonne. Auch der Mittwoch
beginnt mit Hochnebelfeldern, die sich
tagsüber mehr undmehr lichten.

Viele Wolken und
noch ein paar Schauer
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Abwehrkraft&Balance

LUNA Die Luzerner Natur-Drogerie
Gabriela Schlumpf und das LUNA-Team
Pilatusstrasse 41, 6003 Luzern
Tel. 041 410 88 30 · www.lunaluna.ch

Unser Organismus ist stark
gefordert durch Tempera-
turschwankungen, Stress,
Sorgen oder Ängste. Wir
empfehlen deshalb eine Kur
zur Rhythmisierung aus drei
spagyrischen Tinkturen der
Aurora Pharma AG:

Aurora Gold – morgens
Schenkt Vitalität und Lebens-
kraft, hebt die Stimmung und
stärkt das Selbstwertgefühl,
die innere Balance und die
«goldene Mitte». Es wirkt auf
das Herz-Kreislauf-System
und stärkt das Immunsystem.

AuroraSonnenhut–mittags
Hilft, eine psychische und
körperliche Immunität zu ent-
wickeln.

Aurora Silber – abends
Beeinflusst nächtliche Vor-
gänge wie Regeneration,
Schlaf, Verdauung, weiblicher
Zyklus, Wasserhaushalt und
Regulation des Tag-Nacht-
Rhythmus.
Fragen Sie uns nach Ihrem
persönlichen Rezept für star-
ke Abwehrkräfte. Wir freuen
uns auf Sie!

Dienstag, 21. September 2021
bis Samstag, 25. September 2021

Sprechstunde* bei
Physiotherapeutin & Schlaf-
coach Claudia Erdmann

Haus zum Pilatus •Pilatusstrasse 41 • 6003 Luzern

www.sleepgreen.ch

*Termine unter Telefon 041 241 04 41

21.9. bis 25.9.
Profitieren Sie
jetzt von einer
kostenlosen
Rücken-

vermessung.


