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Kurzantwort

Es gibt zahlreiche Menschen, die
viele äussere Reize und mensch-
liche Kontakte als unangenehm
empfinden. Nehmen Sie körper-
liche Distanz in Anspruch, ohne
die emotionale Nähe zu vernach-
lässigen. Stehen Sie für Ihre Be-
dürfnisse ein, aber bleiben Sie
offen für Ihre Mitmenschen. (are)

Ratgeber

Ich wünsche mir die Coronadistanzen zurück
Lebenshilfe Natürlich bin auch ich (m, 29) froh, dass die Covid-Bedrohung anscheinend nachlässt undwiedermehr
Freiheitmöglich ist. Persönlich aber empfand ich die Zeitmit eingeschränktenKontakten,mehrDistanz undweni-
ger Betrieb auch positiv. Und sehnemich ein Stückweit danach zurück. Bin ich alleine damit?Was kann ich tun?

«Die grosse Euphorie… das
Lebenwirdwieder fast nor-
mal.»Dieser Titel stand un-
längst auf der Frontseite unse-
rer Zeitung, illustriertmit
tanzendenMenschen, die ihre
Maskenwegwerfen. Diese
Euphorie löst bei Ihnen unter-
schiedliche Reaktionen aus.

Durch die Covid-19-Mass-
nahmenwurde Ihnen bewusst,
wie angenehmes sein kann,
nicht ständig sozialen Kontak-
ten ausgesetzt zuwerden. Oder
diese, wenn schon, eher online
zu pflegen und diese damit
besser planen und steuern zu
können. Sie konnten private
und berufliche Begegnungen
reduzieren und viel körperliche
Nähe etwa bei gängigen Be-
grüssungsritualen vermeiden.

Mit Ihrer Reaktion sind Sie
nicht allein. Es gibt etliche
Menschen, dieMühemit zu
viel Nähe, zu viel Betrieb, zu
vielen Reizen bekunden. Und

zeitweilig kann das Leben sehr
«reizvoll» sein: zu laut, zu hell,
zu nah, zu intensiv. Sie wissen
selber ambesten, was Sie
fordert und ermüdet.

HoheSensibilität
Ohne Ihnen ein Etikett aufzu-
drücken, erwähne ich soge-
nannt hochsensibleMenschen,
zu denen rund 15 bis 20 Pro-
zent der Bevölkerung gehören.

Sie nehmen äussere Reize,
zwischenmenschlicheGe-
schehnisse (Stimmungen,
Spannungen) und innere Reize
(Gefühle, Schmerzen) stärker
wahr. Dies erfordert ein ständi-
ges Ausloten der Belastbarkeit.

Hochsensibilität ist keine
Krankheit, sondern einemeist
angeborene Eigenschaft einer
ausgeprägten Empfindsamkeit.
Sie selber brauchenmehr
RaumundZeit, um sichwohl-
zufühlen.Wenn der «normale
Alltag» für Sie zuwenig Rück-
zugs- und Erholungsmöglich-
keiten bietet, leiden Sie darun-
ter. Undmit dem«Zurück zur
Normalität» erhöht sich der
Reizpegel natürlichwieder.

VonErfahrungprofitieren
DieKrise hat Sie gelehrt:
Weniger Reize bedeuten
weniger Stress. Profitieren Sie
von diesen Erfahrungen:
Überprüfen Sie Ihre Kontakte

und Ihr eigenes Verhalten
bezüglichNähe undDistanz.
Welche Tätigkeiten undBegeg-
nungen fördern negativen
Stress und schaden derGe-
sundheit? Undwelche liefern
guteGefühle und damit positi-
ve Energie? So verändern Sie
etwas bei Ihnen selber und
auch bei IhrenMitmenschen.

Natürlich kann das Ableh-
nung bewirken: Grenzt sich
jemand vermehrt ab, fordert
mehr Zeit für sich selber, wird
ihm/ihr nicht seltenUngesel-
ligkeit, Egoismus oder gar
Schwäche vorgeworfen. Unter-
scheiden Sie darum zwischen
physischer und emotional-so-
zialer Abgrenzung. Das heisst,
entfernen Sie sich bei Bedarf
physisch, aber bleiben Sie emo-
tional verbundenmit Ihren
Mitmenschen. Teilen Sie bei
Bedarfmit, was Sie empfinden
oder brauchen, ohne anzukla-
gen oder jemandemVorwürfe

zumachen, amwenigsten sich
selber. Und bleiben Sie gleich-
zeitig offen und neugierig, was
sich bei Ihnen und IhrenMit-
menschen noch alles entwi-
ckeln kann undwird.

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.

Dr. phil. Margareta Reinecke
Luzern/Hildisrieden
Fachpsychologin für Psycho-
therapie FSP, vipp – Verband
Innerschweizer Psycholog/innen
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Pollen

Allgemeine Lage: Ein Keil des Azoren-
hochs liegt über Mitteleuropa, der
Hochdruckeinfluss ist jedoch schwach,
sodass sich vor allem in tiefen Schichten
etwas feuchtere Luft halten kann. Inner-
alpin ist die Luft dagegen trockener. Auf
das Wochenende hin baut sich über uns
ein Höhenrücken auf, der auch im Nor-
den die sommerlichen Temperaturen
zurückbringt.

Region heute:Der heutige Donnerstag
zeigt sich oft mit einem Mix aus vielen
Wolken und etwas Sonne. Auf den hö-
heren Berggipfeln ist es hingegen recht
sonnig. Die Temperaturen erreichen
Höchstwerte von rund 22 Grad, die
Nullgradgrenze befindet sich auf rund
3800Metern überMeer.

Aussichten: Morgen Freitag erwarten
wir recht sonniges Wetter und bis rund
24 Grad. AmWochenende geht es som-
merlich und vor allem am Samstag mit
viel Sonne weiter, dies bei Tempera-
turen von bis zu 27 Grad. Am Sonntag-
nachmittag steigt dann die Schauer-
und Gewitterneigung.

Mix aus Sonne
undWolken
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Sich besser
informieren, hilft
klarer differenzieren.

ANZEIGE

luzernerzeitung.ch

Wir spielen Ihnen
die Information zu,
damit Sie mit Ihrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.


