Musse = oder ein Wunsch nach Wiinschen

Cocooning-Zeit: Langeweile

Zu Hause bleiben. Auf sich selbst
geworben sein. Wenn sich die Zeit
wie Gummi in die Linge zicht
und das eWeilenes zo Lang wird,
versplirt man Langeweile. Nichts
tun bringt vielleicht lang erschnte
Ruhe. Doch wenn die Musse in
unerwiinschte Langeweile Kippt,
gilt es, akiiv zu werden.

VOM REGULA ZELLWEGER

Die ameri kanische Hiologin und Journa-
listin Elisabeth Tova Bailey wurde von
ciner schweren, unerklirlichen Indek-
tion befallen und war linge £eit ans Hent
gedesselt. Kaum fihig, sich aufzurichten,
flihlie sie sich wie gelingen in einer
wieissen Kiste, Hine xtremsituation, die
schwerste  Langeweile  hervorrafen
miiisste, Fines Tages brachie ihr eine
Freuindin elnen Togl mil elnem Vellehen
s dlem Wald, Mit ciner Schnecke darin
versteckt, Die Schwerkranke beginn, die
Sehmes ke #u beotachten und wollte nun
ilbes liber das weniy geschilizte Tier wis-
sen, In ihrer weissen Kiste war das L
scheinen der Schnecke eine Hrldsung.
Spater schrieh sie ein vielgelesenes Buch
mit dem Titel sDas Gerausch ciner
Schnecke beim Hssen.s He sind der Per-
spektivenwechsel, dis Aulzcigen des
Woges s doer Langeweile und dus un-
wufdringliche Lob der Bntschleuniguang,
i Baileys Buch besonders machen.
Feinde der Langeweile sind Neugierde,
Kreativitiit, Interesse und die Fihigkeit,
sich intensiv auf ein Thema cingulassen.

Flow versus Langeweile

Iis seheint alles leichtfissig zu gelingen.
Alles flicsst, die Zeit vergeht im Fluge.
Mam ist voll in ciner Aktivitat drin, kon-
zentriert, motiviert. Man ist ganz bei
sich und blendet alles Storemde aus. Das
sind nicht Begleiterscheinung einer neu-
en Droge, das ist Flow. Gepriigt hat die-
sen Begriff der Ghicksforscher Mihaly
Csikszentmihdlyi. Flow bezeichnet das
begliickende Gefilhl eines mentalen Zu-
stands, der gepragt ist durch vollige Ver-
tiefung und restloses Aufgehen in einer
Tiitigkeit, die wie von selbst vor sich
geht. Man kinnte es vielleicht Schaf-
fenslust oder Thitigheitsrausch nenmen.

Wer Langeweile empfindet und es
geniesst, hat nicht wirklich Langeweile,
sondern Musse. Wer Langewseile empfin-

det und sich dariiber nerve, der sollie
sich — sich selbst zuliebe — in Richtung
Flow bewegen.

Diese Aussage kennen Miitter gut:
aMir isch langwiiilig.» Kinder delegieren
damit die Aufigabe, aus der selbst produ-
zierten Langeweile herauszokommen,
an Bezugspersonen, Wenn diese immer
mit einem attraktiven Programm aof-
warten, verpassen ¢s junge Menschen,
selbst die Verantwortung z2u iberneh-
men und kreativ Wege aus der Lange-
weile und Lustlosighkeit zu finden,

Das Wiinschen aktivieren

Wer alio unlt-rl.;:rlq.gwm-j le Desicdet, wans im
der Covooningzeil bestimmi vermehrt
der Fall ist, well man zu Hause bleiben
soll, weil soziale Kontakte fehlen und
beis pielsweise slideles kein Theu ist,
der sollte allenfalls Friecden schlicssen
mit der Langeweile und schauen, was
dirius erwichst, Der Schweizer Schirifl-
steller Peter iehse] fusserte sich einmal
positiv diber die Langewedle, B hibe sich
in seiner Kindhait gebingowailt, Fussball
war ftir thn keine Option, alse hat or
gelesen, Viel gelesen. Das war dic Bisis
{iir seinen spateren Eriolg als Autor. Wer
aber nicht warten mag, bis sich die
Friwhie der Langeweile viele Jahre spi-
ter weigen, unternimmt etwas gegen dis
Ciefiih] der Langeweile, Der Literat, Ma-
turwissenschafther und Philosoph Blaise
Pascal schrich zur Langeweile: sMichts
ist so unertraglich fir den Menschen,
als sich in viner vollkommenen Buhe s
befinden, ohne Leidenschaft, ohoe Ge-
schiifte, ohne ferstreuunyg, ohne Be-
sehaftigung. lir wird dann sein Nichts
fithlen, seine Preisgegebenheit, seine
Unzulinglichkeit, seine Abhangigheit,
seine Ohnmacht, seine Leere. Unaufhor-
lich wird aus dem Grund seiner Secle
der Ennui aufsteigen, die Schwarze, die
Traurighkeit, der Knmmer, der Verzicht,
die Versweillung.» Kurz: Br sicht eine
magliche Ursache fiir depressive Ver-
stimmungen in der Langeweile. So weit
komumit es besser nicht!

Leo Tolstoi definierte Langeweile als
einen Wunsch nach Winschen. Wer aus
der Langeweile-Falle entflichen will,
muss Winsche generieren. Denn im Yor-
zimmer der Ziele tanzen die Wiinsche.

Wege aus der Langeweile

Vielleicht soll man versuchen, Lange-
weile auszuhalten, Leere zuzulassen,

Iu beobachten, wie eine Schnecke mit Hindemissen umgeht, kann spannend
sein wie ein guter Knimi. (Bild Regula Dellweger)

Hichtstun zu zelebrieren, Splnt man
aber Unzulmiedenheit, Frustration, Un-
ruhe, Antrichslosigkeit, dbermiissiges
Schlaibedtirinis, Energiclosighkeir und
sehraubt man sich selbat damit imamer
thefer in ein immer dister woerdendes
emationales Loeh, gilt o8 aktiv 2u wer-
dem. Rirgt dic Cocooning-£eit ungeahn-
e Moglichkeiten, die man nuteen will

odder verdammit sie zur Langeweile?
Diws bst elne Froage der individsellen
Wahrnehmung, Man sigt, diss echte
Prosbbeme dag beste Mittel gegen Linge
wile seben, Aber so well muss man o8
nichi komumen lassen,

Projekte befliigein

Vielleicht kann man ein Projekt im Mo-
ment micht realisieren, aber man kann
planen. Beispiclsweise cine Reise. Und
bareits ot alle notigen Informationen
b ha ffen, die Route festlegen, sich fir
die Kultur vor Ot interessieren und die
1000 wihtigsten Worte in divser Spra-
cha lernen. Das gelingt auch im zurseit
fur viele cingeschrinkten Handlungs-
radius — Internet machts maglich. Oder
wollte man schon lange cine vergangens
Heise dokumentieren? Jetat hat man
Leit, Reiseberichte au schreiben und zu
illustrieren. Stand langst auf der To-do-
Liste, die gesammelten Familienrezepte
fur die Kinder und Enkel in eine stirak-
tivee Form #u bringen? Also run an die
Topfe und den Fotoapparat. Parallel
dazu eignet man sich an, wie man Food-
styling macht und Fotos bearbeitet.
Spannende Sache — und gleichzeitig
Motivation, lichevoll und abwechslungs-
reich zu kochen und die Machkommen
#n beschenken.

Spazierginge in die Natur bereichert
mun mit Fotografieren, Vogelbeobach-
tungen, dem Entdecken von Pflanzen-
namen und deren Eigenheiten oder im
Erlernen der Mamen der Berge, die man
wiithrend des Spaziergangs entdecken

kann, Vielleicht nimmt man cinen Skiz-
wenblock mit und mecht cine 2eichne
rische Restandesaufnahme alter Biuten
in der Gemwdnde, Wer seine Ziele selbst
withlt und sich motiviert darum be-
miiht, sie lustvoll zu errcichen, gibt
stimemn Leben Ledchtighoit und Sinn.
Ly zur Sclnecke von Blisabeth Tova
Hailey suriickzukehren: Bs gilt in der
Cocvooning-Zeit, hellhirig wahrauneh-
e, Interessen gu cntwickeln wnd da-
raus in ving Tavigkeit au kemmen, die
herauslfordernd und bedriedigend., 1,

e e Cocoaniig et welienbisl lingpile
wae ) ias Leben i e eigeien vie W,
aul derm lalkon i i aiben in Kalsmen

dler aklarien Heghioeien geslalten kini
Hackres Mieima: Lebsermsoqualitst e defimsesen,

10 Ideen

*  Eine Liste mit unerfiillten Wiin-
schen erstellen, sie auf die
Realisierbarkeit iberpriifen und
deren Erfillung frechmutig und
eigenverantwortlich anpacken
Ein Ich-Projekt planen: fiel de-
finienen,

Vorgehen bestimmen, loslegen

*  Sich selbst zum Spezialisten auf
einem bestimmitzn Gebset madhen

*  Eine Reise planen
Ene Destination virtuell eforschen

*  Kochen, Foodstyling erlernen,
ein Kechbudh mit Fotos fiir die
Hachkommen erstellen
Eine Sprache lernen, damit man
sich auf der nachsten Reise vor
Ort verstandigen kann
Sech im der Hatur Wissen aneignen
Etwas fotografierend oder zeich-
nend dokumentieren, beispiels-
weise Blumen im Garten oder
Scheunen im Dorf
In einem Zimmer, im Keller oder
im Estrich Ordnung schaffen




