Nichtstun gelingt — wenn
Psychonaut der eigen
inneren Welt wird.
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Mit Psychonautik durch den Sturm

Entspannung kann gelingen — auch wenn es schier unmoglich erscheint. Unsere Gastautorin leitet
ein paar Schritte an, dann konnte der Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung klappen.
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in Weihnachten wie damals? Si-

cher nicht. Klimawandel, Virus-

Mutationen, Lockdowns, Video-
konferenzen, bis der Bildschirmscho-
ner gluht — die vergangenen zwolf Mo-
nate muten an wie eine Aneinander-
reihung von Ausnahmezustanden.

Wenn der Ausnahmezustand Alltag
wird, schalten die inneren Systeme auf
Alarm. Doch eine solche Alarmbereit-
schaft als Dauerzustand ist fiir das
menschliche Gehirn nicht vorgese-
hen. Die Folge: Viele sind am An-
schlag, ubertaktet, ibermiidet, reagie-
ren aggressiv auf Stehsatze wie ,,Jede
Krise ist eine Chance” oder ,Alles wird
wieder gut”.

Jetzt konnen wir alle von Rettungs-
sanitatern, Feuerwehrleuten, Schicht-
arbeitern und vom- Spitzensport viel
lernen; also von Berufsgruppen, die
unregelmaBig arbeiten und die in
der Lage sein miissen, auch kurze
Pausen zur Entspannung zu nutzen.
Mittelfristig lautet die ,Geheim“-

'Formel:

m Eine Gegenwelt aktivieren: Etwas
tun, das iberhaupt nicht mit dem Be-
ruf zu tun hat, um runterzukommen.
m Langsam runterfahren: Akzeptieren,
dass der Mensch Zeit braucht, um die
Emotions- oder Gemitslage zu beruhi-

gen.
m Abschlusskompetenz erwerben: Ge-

sunde Gewohnheiten schaffen, die das
Dienstende markieren und in die freie
Zeit reichen.

® Uie Gedanken klaren ist immer hilf-
reich: Gesprache mit Vertrauten oder
Externen suchen, um Klarheit und Ein-
ordnung zu schaffen.

Die dringend notwendige und er-
sehnte Entspannung kann gelingen.
Unter einer Voraussetzung: Anstatt wie
ein Astronaut taglich neue Ziele und Ak-
tivititen zu planen, bildlich gesprochen
zum Mond fliegen zu wollen, sollte man
Psychonaut der eigenen, inneren Welt
werden. Das bedeutet: bewusstes Wahr-
nehmen der eigenen Situation.

Es geht zunachst darum, wieder eine
Beziehung zu sich selbst herzustellen

und zu seinem nachsten Menschen,
den man zwar taglich im Homeoffice
sieht, aber inzwischen schon mehr als
Kollegen erlebt denn als Partner. Das
lasst sich nicht eintakten wie eine
Stunde im Fitnessstudio und ist auch
nicht mit unserer Always-on-Mentali-
tat kompatibel. Denn dafiir gefragt ist
das Nichtstun.

Dabei hilft die kleine, simple Tech-
nik des Den-Blick-schweifen-Lassen.
Oder wie man auch sagen kann: ins
»Narrenkastl” schauen. Denn bei die-
sem Nichtstun bleibt nichts ungetan:
Zonen unseres Gehirns entspannen
sich, gedankliche Dauerschleifen 16sen
sich, neue Energie wird frei.

Es fdllt uns oft schwer, genau dieses
»Nichtstun" auszubalten. Entspricht es
doch so gar nicht unserem Bild vom
Wichtigsein und Gebrauchtwerden.
Helfen kann da ausgerechnet das Vor-
bild der Rettungssanititer, der Feuer-
wehrleute, des Spitzensports. Denn
beim Spitzensport ist Erholung nicht
nur die Voraussetzung fiir Leistung,

sondern wird als aktiver Teil der Leis-
tung gesehen. Das ist eine gedankliche
Briicke, tiber die wir Biiro-Leistungs-
menschen dankbar gehen sollten.

Am anderen Ufer angekommen war-
tet die Frage: Wie erhole ich mich wirk-
lich, abseits aller gesellschaftlichen und
personlichen Erwartungen? Freut mich
das Mountainbiken — moglichst weit,
moglichst hoch, moglichst schwierig -
am Wochenende wirklich, weil ich ein
sogenannter aktiver Regenerierer bin?
Oder wiirde ich mich beim Waldbaden,
bei Gesprachen mit Freunden oder
beim Yoga und Meditation viel besser
erholen?

Unter diesem Aspekt kann Weih-
nachten gelingen, wenn die Pakete mit
den Erwartungen an mich, an andere
und an all das, was nachstes Jahr bes-
ser laufen und gelingen muss, eher
klein ausfallen. Gelingt das, ‘dann
wunscht die Psychonautin frohes Fest!
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