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Scheifstag? Vier Tipps,

wie Sie den Tag noch retten

Beim Griffin den Kithlschrank
entgleitet der Milchkarton und
zerplatzt auf dem Boden, das
Aufwischen dauert, keine Zeit
mehr fir Kaffee. Jetzt schnell
los! Aber natiirlich ist der
Fahrradreifen platt - und auch
die Bahn fihrt einem vor der
Nase weg. Der Tag scheint ge-
laufen. Oder lésst er sich noch
retten?

Die Psychologin und Traine-
rin Nanni Glick hat praxis-
erprobte Tipps:

1. Eine Runde jammern

»Erlauben Sie sich, zu hadern, zu
jammern, sich zu beschweren
oder sich zu drgern’, sagt Gliick.
Die Emotion sei ohnehin da.
»Geben Sie ihr den Raum, den sie
braucht, um sich zu entfalten.”
Hilfreich ist ein Zeitlimit: Stellen
Sie zum Beispiel einen Timer auf
drei Minuten. ,,Das reicht voll-
kommen, sagt Gliick.

Zusitzlich empfiehlt sie eine
Portion Humor: ,, Argern Sie sich
nicht auf Deutsch oder einer an-
deren Thnen bekannten Sprache,
sondern nutzen Sie dafiir Gibbe-
rish. Also einfach mal in unver-
standlichem Kauderwelsch vor
sich hinschimpfen und den eige-
nen Arger rauslassen. Gliick zu-
folge hilft das, nicht von den
eigenen Emotionen iiberwaltigt
zu werden. ,,Es ist namlich ziem-
lich albern, auf Gibberish zu
schimpfen.®

2. Gedanklich Abstand
gewinnen

Wem das zu albern ist, dem rat
Gliick: ,,Zoomen Sie kurz aus der
Situation und schauen Sie von
aufSen auf das, was ist.“ Betrach-
ten Sie sich selbst wie eine

Mit den ersten warmen Tagen
bringt der Lowenzahn gelbe
Farbtupfer in den Garten. Oft
wird er als Unkraut schnell ent-
fernt, obwohl er im Friihjahr fur
manche Tiere sogar {iberlebens-
wichtig ist. Aber er kann noch
mehr - die Deutsche Wildtier-
stiftung nennt gleich mehrere
gute Griinde, ihn stehenzulas-
sen.

Fir frith fliegende Wildbie-
nen wie Sandbienen, Mauerbie-
nen oder Hummeln ist Léwen-
zahn oft die erste Nahrungs-
quelle nach dem Winter. Sein
proteinreicher Pollen sorgt da-
fiir, dass die Larven gesund he-
ranwachsen - die Léwenzahn-

Emotionen zulassen: Drei Minuten Jammern geben Raum, um Arger auszuleben, danach kann der Blick wieder nach vorn gehen.

auflenstehende Person: Da ist ein
Mensch, dem gerade etwas wirk-
lich Unangenehmes passiert ist.
Natiirlich darf er sich drgern.

Mit etwas Abstand wird aber
schnell klar: Das Ganze ist nur
eine Momentaufnahme. Oft
schafft der Blick in die Zukunft
Distanz: Wir wissen, die Situa-
tion wird voriibergehen - und
aus der Perspektive von iiber-
morgen wirke sie oft schon deut-
lich weniger wichtig.

3. Den Blick auf das Gute
richten

Driicken Sie nun gedanklich die

Pausetaste und schauen Sie sich
um: Was ist in Threr unmittelba-
ren Umgebung gerade gut, schon
oder lustig? ,,Finden Sie mindes-
tens drei Dinge und bleiben Sie
fiir ein paar Momente dabei, rat
Nanni Gliick. Vielleicht ist es die
Tasse Kaffee auf dem Schreib-
tisch oder die Sonne, die durchs
Fenster scheint.

Positive Emotionen erweitern
der Psychologin zufolge den
Blickwinkel. So entstehen wieder
neue Denk- und Handlungs-
spielrdume, selbst wenn die Situ-
ation zunichst unverindert
bleibt. ,,Aber Sie kommen wie-

der als der gelingende und er-
folgreiche Mensch zuriick, der
Sie sind.”

4. Auf die Gute-Laune-Liste
zuriickgreifen

Hat sich die Laune noch nicht ge-
bessert, empfiehlt Glick den
nachsten Schritt: ,Widmen Sie
sich etwas, das Thnen wirklich
Freude bereitet und Spafl
macht.“ Hilfreich ist eine vorbe-
reitete Liste mit mindestens zehn
Dingen, die guttun. ,,Die Liste ist
wichtig, denn in Momenten, in
denen das Leben crasht, fallt Th-
nen davon garantiert nichts ein’,

Kein Unkraut:
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Unterschatzte Wildpflanze: Léwenzahn wird oft als Unkrauf ver-

kannt, ist jedoch ein wertvoller Beitrag fir die Natur und ein Hin-

gucker im Garten.
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Lowenzahn bitte stehenlassen

Dornchensandbiene setzt fir
ihren Nachwuchs sogar fast aus-

schlieSlich darauf.
Erwachen Zitronenfalter,
Tagpfauenauge und Kleiner

Fuchs aus der Winterstarre, ist
der Lowenzahn eine wichtige
Nektarquelle. Ebenso fiir Auro-
rafalter und  Schwalben-
schwanz, die im April aus ihren
Puppen schliipfen.

Auch die Bldtter dienen als
Futter fiir die Raupen der
Hausmutter —und  anderer
Nachtfalter. Die fetthaltigen
Samen des Lowenzahns liefern
hingegen Kornerfressern wie
Spatz, Stieglitz oder Gimpel
wihrend der Brutzeit wertvolle
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sagt die Trainerin. ,,Auf meiner
ganz personlichen Liste steht auf
Platz 1: Luftpolsterfolie knallen
lassen. Ich liebe das!, verrit sie.

Wichtig: Vermutlich wird man
an einem miesen Tag, an dem
ohnehin alles schieflduft, keine
Lust haben, sich etwas so Bana-
lem wie Luftpolsterfolie zu wid-
men. ,Machen Sie es trotzdem,
betont Gliick. ,Ich verspreche
Thnen, spatestens nach ein paar
Momenten iibernimmt die Freu-
de wieder die Oberhand.“ Viel-
leicht hat der Tag dann doch
noch eine Chance, sich deutlich
zu verbessern. (dpa)

Energie.

Die kraftige Pfahlwurzel
des Lowenzahns dringt tief in
den Boden und lockert ver-
dichtete Schichten auf. Nach
dem Absterben der Pflanze
bleiben Kanile zuriick, die
Sauerstoff in die Erde bringen
- gut fiir Regenwiirmer, Tau-
sendfifiler und andere Bo-
denlebewesen.

Nicht nur Lowenzahn:
Wildpflanzen wie Huflattich,
Gundermann,  Schafgarbe,
Taubnessel oder wildes Veil-
chen sollte man ebenfalls im
Garten stehenlassen, denn
auch sie fordern die Artenviel-
falt. (dpa)



