
 28Donnerstag, 17. März 2016 / Nr. 64

etter
RatgeberW

NEUE LUZERNER ZEITUNG NEUE ZUGER ZEITUNG NEUE NIDWALDNER ZEITUNG NEUE OBWALDNER ZEITUNG NEUE URNER ZEITUNG BOTE DER URSCHWEIZ

ANZEIGE

Bevor Sie versuchen, sich ganz 
von Ihrem starken Mitgefühl zu 
distanzieren, lade ich Sie dazu 
ein, die positiven Seiten zu se-

hen. Oft steckt hinter einer vermeintli-
chen Schwäche eine Fähigkeit. Nicht 
alle Menschen können Dinge so nah an 
sich heranlassen wie Sie. Viele empfin-
den wenig in Bezug auf die Leiden oder 
Freuden anderer, können sich schlecht 
in andere einfühlen. Ganz anders ist das 
bei Ihnen. Sie erleben die Gefühle oft 
auf intensive Weise. Wie aber können 
Sie diese Fähigkeit aufbauend für sich 
und andere einsetzen?

Sie schreiben, die zu starke Identifi-
kation mit den Gefühlen anderer würde 
Sie selber und andere stören. Der Nach-
teil Ihres Einfühlungsvermögens ist der 
Verlust von innerer Distanz. 

Wahrnehmen statt verdrängen
Es gibt verschiedene Möglichkeiten, 

mit heftigen Gefühlen umzugehen. Vie-
le versuchen, Ihre Gefühle in den Griff 

zu bekommen, indem sie diese ver-
drängen und schon im Keim ersticken. 
Sie wenden sich innerlich einfach an-
derem zu. Ich glaube, dass dies nur 
bedingt eine brauchbare Strategie ist. 
Daher empfehle ich Ihnen eher, auf-
tauchende Gefühle zunächst einmal 

wahrzunehmen, sich dann aber damit 
nicht vollständig zu identifizieren. Das 
heisst, Sie bleiben sich bewusst, dass 
diese Gefühle nicht Ihre Person aus-
machen, sondern nur «zu Besuch» sind. 
Beobachten Sie, was mit Ihnen und 
Ihren Gefühlen passiert, und gehen Sie 
innerlich so weit wie möglich auf Dis-
tanz.

Welche Gefühle stecken dahinter
Ebenso können Sie sich in einem 

ruhigen Moment einmal fragen, welchen 
seelischen Gewinn Sie durch das Teilen 
von heftigen Gefühlen erhalten. Viel-
leicht sind Sie ein Mensch, der viel im 
Leben durchgemacht hat und in schwe-
ren Situationen anderer seine eigenen 
Trauererfahrungen verarbeiten kann.

Sie können sich fragen, welche Ge-
fühle hinter den vordergründigen ste-
cken. Oder welche Gedanken, Selbst-
bilder und «Glaubenssätze über das 
Leben» Sie damit verbinden. Dabei kann 
die Aussprache bei einem Berater oder 

mit einer Freundin hilfreich sein. Mög-
licherweise hilft es Ihnen, wenn Sie 
Situationen, in denen Sie erfahrungs-
gemäss starke Gefühle erleben werden, 
im Voraus innerlich durchspielen und 
sich dann fragen, was Sie emotional so 
bewegt und warum. 

Dies sind nur einige mögliche Vor-
gehensweisen, um Abstand zu heftigen 
Gefühlen zu gewinnen. Falls Sie aber 
doch wieder einmal in einem Moment 
von Ihren Gefühlen überwältigt werden, 
rate ich Ihnen, sich deswegen nicht 
abzuwerten oder gar zu verurteilen. Ihr 
starkes Einfühlungsvermögen ist auch 
eine Gabe, die ab und zu zur Last wird, 
aber bei weitem nicht immer negativ zu 
werten ist. Ich lade Sie ein, die andere 
Seite davon wertzuschätzen. Wenn Sie 
sich selber mehr akzeptieren, so wie Sie 
sind, ist das der erste Schritt, positiver 

mit dem Thema um-
zugehen.

EUGEN BÜTLER, LUZERN
Psychologischer Berater, 

Dipl. Ergotherapeut, 
Dipl. Theologe, 

Paar- und Einzelberatung, 
www.eronovo.ch

Bin ich zu emotional, um eine echte Hilfe zu sein?

Kurzantwort
Eine ausgeprägte Empathie kann 

zwar situativ als unangenehm 
empfunden werden, ist aber auch 
eine positive Fähigkeit. Um solche 
Gefühle besser kontrollieren zu 
können, sollte man sie bewusst 
wahrnehmen und sich fragen, was 
für Selbstbilder oder Weltanschau-
ungen dahinterstecken. Man kann 
sich auch auf gefühlsträchtige Si-
tuationen vorbereiten, indem man 
sie mental im Voraus durchspielt.

Ich (w, 46, verheiratet, zweifache Mutter) habe nahe am Wasser 
gebaut. Wenn mir Leute traurige Sachen erzählen, kommen mir 
rasch die Tränen. Kürzlich war ich an der Beerdigung des verun-
glückten Vaters einer Freundin. Zuerst konnte ich mich beherr-
schen, doch als meine Freundin die Fürbitten vortrug und dabei 
übermannt wurde von ihren Gefühlen, konnte auch ich mich 
nicht mehr zurückhalten. Dabei wollte ich ihr beistehen, doch 
war ich ihr so gar keine Stütze. Was kann ich tun, um Trauriges 
nicht so nahe an mich heranzulassen? A. H. in K.
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SUCHEN SIE RAT?
 Schreiben Sie an: Ratgeber, Neue 
Luzerner Zeitung, Maihofstrasse 76, Luzern.  
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch 
Der Ratgeber der «Neuen Luzerner Zeitung» 
und ihrer Regionalausgaben steht ausschliess-
lich Abonnenten zur Verfügung. Bitte geben Sie 
bei Ihrer Anfrage Ihre Abopass-Nummer an. 
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SCHADSTOFFBELASTUNG

WETTERSTATIONEN

Luzern Pilatus

Werte Jahr Werte Jahr

Max. Temp. 21,7° 2005 12,3° 2004

Min. Temp. –11,2° 1889 –14,3° 1985

Niederschlag 25,0 1940 28,6 1995

Allgemeine Lage: Die Schweiz befi ndet 
sich am Südrand eines Hochdruckge-
bietes mit Zentrum über der Nordsee. 
Das Höhentief, das uns gestern eine 
Störung brachte, ist in Richtung Biskaya 
weitergezogen. 
Zentralschweiz: Heute Donnerstag 
meist sonnig. Am frühen Vormittag im 
Mittelland einzelne Nebel- oder fl ache 
Hochnebelfelder, die sich aber relativ 
rasch aufl ösen. Am Nachmittag über-
all meist sonnig und im Mittelland 
frühlingshaft mild. Im Flachland meist 
schwachwindig, in den Bergen schwa-
cher Südostwind. 

Aussichten: Am Freitag sonnig, am Vor-
mittag im Mittelland einzelne Nebel- 
oder tiefe Hochnebelfelder. Am Samstag 
meist sonnig, am Vormittag im Mittel-
land einzelne Nebelfelder. Am Sonntag 
weiterhin meist sonnig und frühlings-
haft mild, im Mittelland am frühen Mor-
gen einzelne Nebelfelder. Am Montag 
trotz einiger hoher Wolkenfelder recht 
sonnig, in den Alpen meist sonnig.

Am Nachmittag frühlingshaft mild
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Paris 12°

London 11°

Madrid 15° 
Lissabon 16°

Warschau 7°

Kiew 5°

Wien 11°

Bukarest 12° 

Ankara 9°

Moskau 4°

Berlin 11° 

Stockholm 7°

Helsinki 2° 

Oslo 7°

Tromsø -1°
Reykjavik 7°

Athen 13°

Rom 17° 

Nizza 15°

Palma 15° 

gestern morgen gestern morgen
Basel teilw. sonnig 6° sonnig 13° Lissabon bewölkt 14° Regenschauer 15°
Chur ziemlich sonnig 9° sonnig 13° London bedeckt 8° bedeckt 8°

Jungfraujoch Schneeschauer –13° sonnig –7° Madrid sonnig 12° bewölkt 17°
Locarno Regen 5° sonnig 16° Mailand Regen 3° sonnig 15°

Sitten teilw. sonnig 10° sonnig 15° Moskau bedeckt 1° Schnee 0°
Zürich ziemlich sonnig 6° sonnig 12° München bewölkt 3° sonnig 12°

Nizza Regen 9° sonnig 15°
Amsterdam ziemlich sonnig 7° bedeckt 8° Oslo sonnig 8° sonnig 10°

Athen bewölkt 11° Regenschauer 11° Palermo sonnig 15° Regenschauer 14°
Belgrad sonnig 10° sonnig 12° Paris bewölkt 7° bewölkt 10°

Berlin ziemlich sonnig 6° bedeckt 6° Prag bewölkt 5° sonnig 10°
Brüssel teilw. sonnig 7° bedeckt 8° Reykjavik bedeckt 7° Regenschauer 7°

Dubrovnik ziemlich sonnig 14° sonnig 16° Rom bewölkt 15° bewölkt 16°
Frankfurt teilw. sonnig 2° sonnig 11° Tel Aviv Regen 18° sonnig 18°
Istanbul bewölkt 9° sonnig 9° Tunis teilw. sonnig 16° sonnig 17°

Las Palmas ziemlich sonnig 21° sonnig 22° Wien bewölkt 6° sonnig 14°

Messstation Luzern Pilatus 
15.3. 16.3. 15.3. 16.3.
19.00 6.00 13.00 19.00 13.00

Barometerstand 1019 hPa 1016 hPa 1017 hPa 1012 hPa 1010 hPa
Temperatur 1,6° 1,4° 4,5° –7,4° –4,4°
Rel. Feuchte 93% 75% 64% 96% 53%
Pegelstand – – 433,34 m – –
Sonne* 2,9 Std – – 3,2 Std –
Niederschlag* 5 mm – – 7 mm –
Windspitzen** N 30 km/h – – N 41 km/h –
* Tagessummen ** Tageshöchstwerte         Pegelstand Quelle: BAFU 
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Die Schule mit der
individuellen Förderung

Wir bieten:
- Individuelle Betreuung
jedes Lernenden

- Kleine Klassen
- Ruhiges Lernumfeld

Primarstufe (ab 3. Schuljahr)
Sekundarstufe (Niveau A bis C)
10. Schuljahr (zweisprachig)
Vorbereitungsjahr auf
FMS/WMS-Prüfung
Kontaktieren Sie uns für einen

unverbindlichen Gesprächstermin

LMS-Schule
Tribschenstrasse 19

6005 Luzern
Tel. 041 361 06 36

Neue LZ vom 17. März 2016




