
19Donnerstag, 20. September 2018 Wetter&Service

Ratgeber

Oft regenmichandereLeuteauf –wiebleibe ich cool?
Beziehungen Kürzlich imBus hat einMann so laut in sein Smartphone gesprochen, dass ich richtig wütend geworden
bin. Ichmerke, dass ichmich in letzter Zeit immer öfter aufrege, vor allemüber andereMenschen, die sich unflätig
oder auffallend benehmen und keine Rücksicht zeigen. Eigentlichmöchte ich gelassener bleiben.Wie schaffe ich das?

DasThema, das Sie anschneiden,
dürfte wohl vielen bekannt
vorkommen. Zu überlegen, wie
manmit solchen Situationen
umgehen kann, ist nicht nur gut
für die eigene Stimmung,
sondern auch für dieGesund-
heit. Ärger gehtmeistmit der
Aktivierung des vegetativen
Nervensystems einher, konkret
wird Adrenalin ausgeschüttet.
DasNervensystembereitet sich
damit sozusagen auf einen
Notfall vor. Undwas solltenwir
in einemNotfall tun, um auf die
Situation gut zu reagieren?

Zuerst einmal Ruhe bewah-
ren und regelmässig atmen.
Wennwir uns aufregen,wird die
Atmunghektisch. Beruhigenwir
hingegen dieAtmung, beruhigt
sich auch derGeist. Damit ist
Zeit gewonnen, sich zu entschei-
den, ob undwie auf die Störung
zu reagieren ist. Damit nehmen
wir unsereUnzufriedenheit
auch ernst. Dies ist deshalb

wichtig, weil wir uns oft über
Dinge aufregen, die uns persön-
lich treffen. In solchen Situatio-
nen reagierenwirmeist auf eine
Weise, diewir nachträglich
bedauern. Vorerst Abstand
gewinnen ist daher immer eine
guteMassnahme.

Danach könnenwir hinter-
fragen,waswir gewinnen,wenn
wir uns ärgern. Vermutlich gibt

es keine befriedigendeAntwort
darauf. Gefahr entsteht auch
durch dieKörpersignale, diewir
selber aussenden. Stirn runzeln,
Kopf schütteln, den anderen
anstarren etc. übermitteln dem
GegenüberGefühlewieWut
undVerärgerung.Diese sind
ansteckend, sodass die Person,
die ärgert, höchstwahrscheinlich
auch verärgert reagierenwird.
Bevorwirmerken,was passiert,
herrscht dicke Luft.

WahresProblemerkennen
Wichtiger ist es, herauszufin-
den, was uns ärgert. Ist es etwas
wirklich Ärgerliches? Ärgert uns
etwasHarmloses, dann gibt es
wohl einen tiefer liegenden
Konflikt, der noch nicht gelöst
werden konnte, sei esmit dieser
Person odermitmir selber.

Wir können selber entschei-
den, wie sehr wir uns über eine
gewisse Situation ärgernwollen.
Kriegenwir Abstand, scheint

der Ärger wie von alleine davon-
zufliegen. Buddha soll gesagt
haben: «AnÄrger festhalten ist
wiewenn du ein glühendes
Stück Kohle festhältstmit der
Absicht, es nach jemandem zu
werfen. Doch derjenige, der sich
dabei verbrennt, bist du selbst.»

Seienwir ehrlich: EinMann
spricht zu laut in sein Telefon,
eine Frau frisiert ihreHaare im
Café, jemand raucht auf der
schönen Seeterrasse. Imgrossen
Kontext derDinge sind dies
eigentlichKleinigkeiten.Wir
gewinnen viel Energie, wennwir
lernen, uns auf jeneDinge zu
konzentrieren, diewirklich
wichtig sind.Die Psychothera-
peutinVerenaKast sagt in einem
Buch:Das ungeliebte und lästige
Gefühl desÄrgers ist die grosse
Chance zur Veränderung des
eigenenLebens, der eigenen
Umwelt – und zurWeiterent-
wicklung der Persönlichkeit.
Es geht also umbewusste Ent-

scheidungen: Gelassen bleiben
oder sich ärgern. Reagieren
könnenwir trotzdem,wenn die
Situation es erfordert.Mit einer
deutlichen und konstruktiven
Aussage zeigenwir Zivilcourage.

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber,
Luzerner Zeitung,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie bei Ihrer Anfrage Ihre
Abopass-Nummer an.

Kurzantwort

Wenn wir uns über Kleinigkeiten
ärgern, steckt dahinter oft ein per-
sönliches Problem, dem man auf
den Grund gehen kann. In der Si-
tuation selber könnenwir Abstand
gewinnen, indem wir bewusst
langsam reagieren. Und uns über-
legen, ob eine Reaktion wirklich
angemessen ist. Falls ja, bleibt
man freundlich und sachlich. (red)

Margareta Reinecke
Luzern /Hildisrieden, Dr. phil.,
Fachpsychologin für Psycho-
therapie FSP, vipp – Verband
Innerschweizer Psycholog/innen
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Allgemeine Lage: Am Donnerstag
prägt noch einmal ein Hoch unser Wet-
ter, die Luft im Alpenraum ist trocken
und sehr warm. Bis morgen wird dieses
Hoch aber abgebaut, unser Land liegt
dann an der Südflanke einer umfang-
reichen Tiefdruckzone mit Zentren
über der Nordsee und dem Nordmeer.

Region: Heute dürfen wir uns über
einen schönen Sonnenaufgang freuen,
auch tagsüber gibt es strahlenden
Sonnenschein und viel blauen Himmel.
Mit bis zu 27 Grad wird es ausserge-
wöhnlich warm für diese Jahreszeit.

Aussichten: Der Freitag wird über
weite Strecken freundlich und noch
einmal sommerlich warm, die Sonne
teilt sich den Himmel allerdings mit
ausgedehnten hohen Wolkenfeldern.
In der folgenden Nacht bringt eine
Kaltfront Regenschauer und lässt das
Temperaturniveau sinken.

Der Spätsommer gibt
noch einmal alles
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