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Abschalten

Ich muss gerade lernen, abzuschalten. Zu entspannen.

Ich hab gerade nicht so ne leicht Phase, hab voll oft Probleme damit, dass mir schwindelig
ist, irgendwie so das Gefuhl, als wiird ich gleich ohnmé&chtig werden kénnen und umklappen
und so ah scheife und: Was denken die Leute um mich herum und dann missen die mir
helfen...

Und ich habe auch schon ne Psychologin gefragt, so: Was kénnte das sein? Und sie sagt: Ja,
das sind wahrscheinlich Panik-Gefuhle. Stichwort:

Uberbelastung. Und sagt so: Machen sie alles, was ihnen hilft, sich zu entspannen.
Entspannungsiibungen, Meditation und so weiter.

Scheinbar muss ich das jetzt auch mal lernen. Und: Bei diesen Entspannungs-Dingern gibt's
auch auf YouTube voll viele unterschiedliche Sachen, die ich so ausprobiere, aber im Grunde
genommen geht’s bei den meisten doch darum, dass das Denken irgendwie aufhort, diese
ganzen Gedanken, die den ganzen Tag in meinen Kopf reinfliegen, so — dass das aufhort und
ich stattdessen einfach nur wahrnehme.

Wahrnehme, wie ich atme, wie mein Korper da liegt, wie schwer oder wie warm mein Korper
ist und so weiter.

Und selbst mit den Gedanken, die dann kommen auch: einfach wahrnehmen. Wahrnehmen,
welche Gedanken sich aufdrangen wollen. Vielleicht noch die benennen so, die zuordnen,
aber dann auch weiterziehen zu lassen statt sie weiterzudenken und sich davon irgendwie so
einnehmen zu lassen, wie das sonst so oft der Fall ist.

Und ich frag mich auch: Wahrnehmen statt denken — geht das wohl auch im Alltag?

Tobi Schulte, Soest.



