Geschenk 2: Richtige Langeweile

Ein Pladoyer fur die Langeweile

Ich brauche Langeweile. Sie ist groRRartig. Ich erklare dir gerne, wieso ich das denke und wie du davon
profitieren kannst. Natirlich empfand ich das nicht immer so. Oft genug sah es bei mir so aus:

,Nichts ist so unertrdglich fiir den Menschen, als sich in einer vollkommenen Ruhe
zu befinden, ohne Leidenschaft, ohne Geschdifte, ohne Zerstreuung, ohne
Beschdftigung. Er wird dann sein Nichts fiihlen, seine Preisgegebenheit, seine
Unzuldnglichkeit, seine Abhdngigkeit, seine Ohnmacht, seine Leere. Unaufhoérlich
wird aus dem Grund seiner Seele der Ennui (=Verdruss) aufsteigen, die Schwdrze,
die Traurigkeit, der Kummer, der Verzicht, die Verzweiflung.

— Blaise Pascal

,Was tun bei Langeweile?"”

War dir mal so langweilig, dass du diese Frage in die Suchmaschine deiner Wahl eingegeben hast? Mir
definitiv schon. Und leider hat mir eine Suche dieser Art nie geholfen. Eher im Gegenteil. Die
Suchergebnisse sind voll mit Listen und Artikeln, die dankend meinen Klick nehmen und mich
unverandert zuricklassen. Nein, das stimmt nicht ganz; eher tragen sie dazu bei, dass ich mich noch
deprimierter flhle als zuvor — der Zauber der unerfiillten Erwartung!

Ich kénnte kotzen, wenn ich wieder und wieder lese, dass ich doch was mit meinen Freunden machen
oder kreativ sein solle. , lhr elender Penner,” denke ich dann, ,wenn ich mich gerade mit Freunden
trafe oder kreativ zu sein wisste, hatte ich diese Frage nicht gestellt!”

Vielleicht geht es dir wie mir. Vielleicht auch nicht. Egal. Mit Langeweile will normalerweise niemand
einfach so etwas zu tun haben — und ich glaube, dass uns dabei ein groRartiges Tool entgeht.

Das Problem der Langeweile

Direkt zu Beginn der Langeweile steht dir eine gewaltige Frage gegenlber:
Warum langweilst du dich?

Ja, ich weiR, dass du nicht weiRt was du tun sollst. Ich weil}, dass vielleicht heute alles doof ist. Das
alles kenne ich. Das meine ich aber nicht. Die typischen Vorschlage aus Artikeln und Listen, Uber die
ich mich oben aufrege, versuchen normalweise, eine Beschaftigung vorzuschlagen. Aber, hilft das?
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,Ein Bild malen.” UND DANN?! Wenn du wie ich bist, dann reicht dieser Vorschlag nicht, um dich in
Bewegung zu versetzen. Aber nicht nur das. Stumpfe Beschaftigung ist nur kurze Ablenkung. Der
Vorschlag 16st selten das Problem. Meist ist es sogar noch schlimmer; er ignoriert das Problem und
lenkt davon ab.

,Ablenkung ist aber doch gut, weil mir dann ja nicht mehr langweilig ist?“ Fehlschluss.

Ablenkung hindert Wachstum. Sie ist unkonstruktiv. Sie lasst dich leer zurlick. So ging es mir zumindest
oft. Tagstiber habe ich mich von Zielen und Herausforderungen abgelenkt; im schlimmsten Fall sogar
von Unzufriedenheit. Und nachts lag ich dann wieder im Bett und dachte lber einen weiteren
sinnlosen bis vergeudeten Tag nach. Also, Nein, Ablenkung ist keine Problemlésung — und Langeweile
ist nicht das Problem. Genau das ist die Krux bei der Sache. Es muss tiefer gehen, also nochmal: Warum
langweilst du dich?

Die Kraft der bewussten Langeweile

Langeweile ist etwas Gutes. Doch, doch, das meine ich wirklich so — denn Langeweile ist eines meiner
wichtigsten Werkzeuge. Eben sagte ich schon, dass unsere typische Antwort auf Langeweile Ablenkung
ist. Ablenkung ist aber nicht forderlich. Langeweile ist dahingehend eine der am haufigsten
missverstandenen Empfindungen des Menschen, weil sie ein enormes Potential birgt, das kaum
jemand wahrnimmt. Langeweile entsteht, wenn ich keine Ziele habe oder mir diese im Moment nicht
klar sind. Langeweile ist der Ruf der Seele nach Erfillung.

Eine weitere Herausforderung ist, diesen Ruf Giberhaupt wahrzunehmen. Wir leben in einer Welt, in
der alles darauf ausgerichtet ist, unsere Aufmerksamkeit zu bekommen. In den Augen so ziemlich jeder
Firma ist Aufmerksamkeit eine der wichtigsten Ressourcen, die ich habe. Alle buhlen um meine
Aufmerksamkeit, damit ich schlussendlich ihrer Agenda folge. Viele Menschen sind in ihrem Alltag so
fremdgesteuert, dass sie ihre Langeweile gar nicht wahrnehmen. Unsere Gehirne sind so auf die
Dopaminexplosionen von social media und Spielen, unser Handeln oft so auf die eben notwendigen
Dinge des Alltags fixiert, dass wir uns selbst nicht finden oder wieder verlieren. Wir missen dringend
selbst gegensteuern, wenn wir in irgendeiner Weise frei bleiben wollen. Ein Werkzeug dieses
Gegensteuerns ist Langeweile.

Langeweile ist eine Art Kampf-Meditation. Ihr Ziel ist nicht, fir einen Moment Frieden zu finden, indem
alles Storende bewusst weggeschoben wird; es ist genau gegenteilig:

Das Ziel der Langeweile ist, fiir jeden Moment Frieden zu finden, weil alles Stérende bewusst
wahrgenommen wird. Diese Anstrengung betrifft nicht nur den Kérper, sondern auch Geist und Seele.
Langeweile fordert Entscheidung um Entscheidung, greift scheinbar unaufhérlich an und fordert dazu
auf, nicht nachzugeben, sondern standhaft zu bleiben.
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Diese Herausforderung anzunehmen, verandert die Wahrnehmung. Langeweile ist kein Feind, sondern
ein Freund, der eine liebevolle Umarmung verdient. Richtige Langeweile ist nicht 6de, sondern
intensiv, aufregend, spannend und tief. Der Langeweile ins Abenteuer zu folgen, ist eine der
grofRartigsten Moglichkeiten, die eigene Zeit wertzuschatzen. Hinter dem Nebel der Ablenkung liegen
Taler und Berge der Selbsterkenntnis; auf weiten Ebenen ist Raum fiir kreative Gedanken aller Art, im
dichten Wald und in tiefen Hohlen warten sind Feinde zu besiegen, der Ausblick von den Gipfeln |adt
zum Traumen ein und nach einer gewissen Zeit auf diesem Abenteuer schlieBen sich Dankbarkeit und
Motivation als Gefahrten der Reise an.

LAuf dem Gipfel der Langeweile erféihrt man den Sinn des Nichts, insofern ist
dieses auch kein deprimierender Zustand, da es [...] die Mdglichkeit darstellt, das
Absolute zu erfahren, so etwa wie den letzten Augenblick.”

— Emile Michel Cioran

Wie ich mich richtig langweile

Eine meiner liebsten Routinen ist es, allein Essen zu gehen. Die wichtigste Vorbereitung fiir das
Abenteuer: kein Smartphone! Ich nehme nur einen Zettel, einen Stift und mein Geld.

Ich esse bewusst langsam. Vor, wahrend und nach dem Essen halte ich signifikante Gedanken
(Emotionen, Erinnerungen, ldeen, etc.) fest. Alle Gedanken, die diese Aktivitat beenden wollen (bspw.
nach Hause gehen und zocken), schreibe ich auf die Riickseite des Zettels oder ein weiteres Blatt. Die
Gedanken durften sein, aber dann sollen sie nicht weiter ablenken. Ziel des Abenteuers ist, meine
Handlungen der nachsten Tage oder Wochen und Monate klar zu haben und mit Freude auf sie zu
schauen.

Der Schmerz, der eingangs im Zitat von Pascal erwahnt wird, entsteht, weil ich nicht von auBen mit
Aufregung, Spal}, Spannung und Kreativitat geflttert werde. Je langer ich diesen Schmerz aushalte,
bewusst atme und mir klar mache, dass ich mir gerade die Kontrolle (iber mein Leben zuriickhole, desto
starker wird die innere Stimme. Auch sie halt Aufregung, Spal}, Spannung und Kreativitat fir mich
bereit. Diese Dinge schreibe ich auf und merke, wie viel leichter es mir fallt, einfach da zu sitzen und
wie befreiend es ist, mich nicht einfach nur abzulenken. Mit jeder Minute werde ich dankbarer. Und je
klarer mir meine Eigene Agenda wird, desto motivierter werde ich. Ich bekomme richtig Vorfreude auf
mein Leben. Sobald ich diesen Zustand erreicht habe, in dem ich sofort aufspringen und loslegen will,
verweile ich noch so lange wie mdéglich — einfach, weil ich kann. Ich bestimme, was ich tue und nicht
meine Emotionen. Das ist gutes Training. Dann gehe ich mit Frieden und Freude nach Hause.

Jetzt du. Such dir einen Ort der Stille. Trainiere. Wenn du nicht nur der Lust folgst, findest du Traume
und Ziele in dir, in die du investieren willst - und am Ende des Tages liegst du zufrieden in deinem Bett.
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Meine Kampfmeditation

Lass dich nicht entmutigen. Das erste Mal fiel es mir schwer, 15 Minuten ohne Ablenkung auszuhalten.
Aber mit jedem Mal wird es einfacher. Irgendwann lehnst du dich zuriick und erfreust dich daran, den
unglaublichen Reichtum zu erforschen, der bereits in dir liegt. Das ist DEIN Abenteuer. Du bereit!

Fllle deine Zettel so, wie es fir dich passt. Hier ein paar Vorschlage, wie man die eigenen Gedanken
sortieren kann. Vielleicht musst du anders vorgehen. Mach, was fiir dich funktioniert. Vergiss aber
nicht, am Ende deine groRen AHA-Momente nochmal zusammenzufassen. Ein paar Tage spater sind
die Notizen oft nicht mehr so klar nachvollziehbar, wie sie es wahrend der Bearbeitung sind.

Schritt 1: Status Quo

Wie geht es mir? Wirklich?

das freut mich/dafur bin ich dankbar
das nervt mich/

das bewegt mich/so geht es mir

Was bestimmt derzeit meinen Alltag?

Schritt 2: Anpassungen

Welche dieser Sachen verdienen Aufmerksamkeit und hohe Prioritat?
Welche dieser Sachen sollten weniger Aufmerksamkeit bekommen?
Was wirde ich gerne machen, wenn ich konnte?

Was halt mich davon ab?

Was davon kann ich jetzt andern, damit diese Unmoglichkeiten mittel- bis langfristig
verschwinden?

Schritt 3: Take-Aways

Das habe ich begriffen:
So will ich zukinftig meine Prioritaten setzen:

Raum fur Ideen:

Wahrenddessen:
Ablenkungen auf ein Extrablatt. Nicht nur mit dem Kopf arbeiten. Klarheit braucht Zeit. Atmen.
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