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Gefühlsbad mit Zeitlimit

Das kann’s jetzt nicht sein! Ich sitze fassungslos vor meinem abgestürzten Laptop. Acht
Seiten Masterarbeit einfach weg. Nur weil ich zu blöd war und zwischendurch nicht
gespeichert habe. Wie konnte ich das vergessen?!
Ich sitze regungslos im Wohnzimmer, bis ich plötzlich merke, ich bin mittendrin im
Selbstmitleid. Also warum nicht gleich richtig eintauchen? 

Ich erinnere mich an einen Podcast mit dem Kinderpsychiater Jakob Hein. Der rät dazu, sich
mit seinem Selbstmitleid zu verabreden. Also zum Beispiel ein Bad einlassen und
einsteigen, in das randvolle Gefühl: "Das schaffe ich nie wieder genauso!“ 
Der Kinderpsychiater sagt: Selbstmitleid für den Moment ist okay. Es hilft, Frust und
Enttäuschung anzuerkennen, sollte aber nicht allzu lange anhalten. Denn Selbstmitleid
bringt keine Veränderung, Aktionen schon.

Nach 20 Minuten reicht‘s mir dann. Ich zieh‘ den Stöpsel und beobachte das Wasser, wie es
langsam abfließt.
Zurück am Schreibtisch klappe ich den Laptop auf und merke, dass ich wieder motiviert bin,
weiterzumachen. Denn es stimmt zwar, exakt gleich schreibe ich die acht Seiten nicht noch
einmal. Aber wer sagt denn, dass ich es jetzt nicht sogar besser hinbekomme? 
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