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Liebe Leserinnen und Leser,

Vielleicht kommt Ihnen das bekannt vor: Wochenlang sind Sie von einem Termin zum ande-
ren geeilt, haben tagsiiber noch ein dringendes Projekt eingeschoben, abends die Steuerer-
klarung gemacht und lhrem Jingsten den Unterschied zwischen Aktiv und Passiv erklart, am
Wochenende das Treppenhaus neu gestrichen, alle Kakteen umgetopft, entfernte Bekannte
zum Abendessen getroffen. Und dann ist es soweit. Alles, was absolut nicht warten kann, ist
erledigt. Die Lieben sind allesamt zur Oma gefahren - und vor Ihnen liegt ein langes, ruhiges
Wochenende. Sie wissen, was jetzt kommt?

Genau!

Innerlich rasend liegen Sie auf dem Sofa. Das Buch, das Sie so lange schon lesen wollten,
vermag Sie nicht wirklich zu fesseln. Also erheben Sie sich und wandern von Raum zu Raum,
immer auf der Suche nach etwas, mit dem sich zu beschéftigen Sie wirklich Lust haben -
aber es findet sich nichts. Hochstens machen Sie noch schnell den Abwasch. Vielleicht be-
ginnen Sie etwas, aber nach kiirzester Zeit erscheint Ihnen diese Beschaftigung schal und
freudlos, und Sie begeben sich wieder auf die Suche. Es lasst sich nicht leugnen: lhnen ist
langweilig.

In der Regel wird man dann unzufrieden mit sich selbst oder gar zornig auf sich, weil man
die schone freie Zeit so gar nicht genieRen kann. Das aber macht die Sache nicht wirklich
besser. Wie heiBt es so schén: Die Langeweile der Deutschen ist nichts Anderes als schlech-
tes Gewissen.

Nun wiinschen Sie sich vielleicht einen Tipp, ein schnell wirkendes Rezept, den Zauber-
spruch, der macht, dass Sie sich innerlich entspannen und zielstrebig im Hinterzimmer lhren
Malkasten entstauben, um endlich einmal wieder so ein richtig schones Bild... Da miissen
wir lhnen leider sagen: Den gibt es nicht.

Dafiir lassen sich zwei hauptsachliche Griinde anfiihren.
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Der erste Grund liegt darin, dass man fiir die meisten Dinge, beispielsweise fiirs Malen und
sogar firs Lesen dicker Blicher, eine gewissen Routine bendtigt. Vieles, das wir einmal gut
gekonnt haben, ist nur noch in unserer Erinnerung vorhanden. Wenn man jedoch versucht,
den Faden nach langerer Unterbrechung wieder aufzunehmen, stellt man fest, dass die Fa-
higkeit - beim Malen die Beweglichkeit der Hande, beim Lesen die Konzentration - gleich-
sam eingerostet ist und die nétige Ubung fehlt. Das macht natiirlich erst einmal keinen
Spal.

Wer also seine freie Zeit wirklich genieRen will, tut gut daran, seinen Lieblingsbeschaftigun-
gen regelmalig Zeit zu widmen. Dann kann man im ,, Notfall“ eines unverplanten Wochen-
endes sofort daran anknipfen.

Der zweite Grund liegt darin, dass wir nach Phasen, die uns geistig, psychisch und seelisch
stark fordern, nicht einfach so abschalten kdnnen. Stellen Sie sich bitte fiir einen Augenblick
vor, Sie waren ein Computer. Dann kann man sich die Verarbeitung dieser Belastungen in
etwa wie einen Batch-Prozess vorstellen, der zwar ,,im Hintergrund” ablauft (uns also nicht
permanent bewusst ist), der aber gerade nach anstrengenden Zeiten durchaus einen GroR-
teil unserer CPU-Leistung benétigen kann. Fir alles Weitere, Malen, Lesen etc., ist dann ein-
fach nicht mehr geniigend ,,Rechenkapazitat” vorhanden. Leider gibt es fiir den Homo sa-
piens keinen schnelleren Prozessor - wir sind schon das derzeit neueste Modell auf dem
Markt.

Wie aber kdnnen nun Losungsmoglichkeiten aussehen?

Es gibt natirlich spezielle Entspannungstechniken wie Autogenes Training oder Meditation.
Fiir sie gilt wieder, dass sie eine gewisse Ubung und damit RegelmaRigkeit erfordern. Als
MalRnahme gegen einen langweiligen Sonntag sind sie also nur bedingt geeignet.

Dann kann man im einfachsten Fall in aller Unruhe abwarten. Spazieren gehen. Tee trinken.
Man kann sich aber auch aktiv um die Verarbeitung bemiihen. Das gelingt beispielsweise in
einem Gesprach oder beim Tagebuchschreiben.

Oder man beginnt eine Tatigkeit, die die innere Unruhe in etwas Nutzbringendes verwan-
delt. Den Abwasch zu machen ist namlich beileibe keine Zeitverschwendung, solange man
damit einverstanden ist, dass man eben gerade abwascht, anstatt die Franzdsischkenntnis-
se aufzupolieren.

Auf sozusagen kirzestem Wege durch diese Verarbeitungsphase aber gelangt, wer sie ein-
fach hin- oder genauer: annimmt. Dieses innere Einverstandnis ist der eigentliche Schliissel.
Wer sich zugesteht, dass er im Augenblick innerlich zu unruhig ist, um etwas Sinnvolles zu
beginnen, und dann Sinn darin findet, sich Zeit fir seine Unruhe zu nehmen, findet sich un-
versehens auf dem Sofa mit dem schon halb gelesenen Roman und fragt sich erstaunt, wie
er dahin geraten ist und warum das auf einmal so leicht ging.

Mit den besten GriiRen

Christian Weisbach & Petra Sonne
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