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Dem Loch im Kopf
im Lockdown

begegnen

Mdigkeit, Antriebslosigkeit und Einsamkeit
machen sich breit / Ausstieg aus dem
Kopfkino wird immer wichtiger

POTSDAM. ,Ich vermisse die
kleinen Gespréche im Biiro”, so
Herr M. in einer Psychotherapie-
sitzung. Wie er vermissen wir in
der Coronakrise alle etwas. Egal
ob es die Skatrunde, die Sport-
gruppe oder der Gottesdienst ist
- ob Sauna, Kino oder Theater.
Und wir verbringen viel Zeit mit
Homeoffice, — Homeschooling
oder mit nichts, da wir kurz-
arbeiten. Oft sind wir dabei al-
lein, Kontakte sind rar und
wenn, dann begegnen wir uns
drauBen mit Abstand oder Mas-
ke.

Alle Mitmenschen, selbst Fa-
milie, Freundinnen und Nach-
barinnen, stellen plétzlich eine
Bedrohung dar. Hustende im
Supermarkt werden kritisch be-
&ugt. Nur Abstand bringt Sicher-
heit—und fiihrt zugleich zur Ver-
einzelung. Der Abstand im
AuBen vergréBert den inneren
Abstand. Wir gehen auch inner-
lich auf Distanz.

Das Abstandhalten ist eine
Trennungspraxis: Wir Gben Tren-
nung 24 Stunden an 7 Tagen die
Woche. Dies férdert unsere un-
bewusste Tendenz, uns als ge-
trennt von allem und jeder zu er-
leben und uns in der Irrung der
Isolation einzurichten: Ich auf
meiner Insel-Ich und die nachste
Ich-Insel im sicheren 2-Meter-
Abstand. Wir erleben unsim So-
cial Distancing nicht nur ge-
trennter von unserem Gegen-
iiber, sondern oft auch von uns
selbst. Mudigkeit, Antriebslosig-
keit oder Gefiihle von Einsam-
keit machen sich breit.

Was kann da helfen? Frau U.
machte schon l&nger Yoga, als
sie wegen einer Trennung eine
Psychotherapie begann. Der
Lockdown machte ihr zusatzlich
zu schaffen. Fiir die jetzt alleinle-
bende Fachverkauferin in der In-
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nenstadt war die Kurzarbeit eine
Uberforderung - so viel Zeit und
nichts zu tun. Sie machte sich
viele Gedanken, und dieses
Kopfkino verdunkelte ihre Stim-
mung.

Mit ihrer Yogaerfahrung fan-
den wir einen Kopfkino-Pausen-
knopf. Durch eine Achtsam-
keitsibung lernte sie, mit inne-
rem Abstand auf die vielen ne-
gativen Gedanken zu schauen.
Das machte sie ruhiger.

Und wir erarbeiteten eine Ta-
gesstruktur—denn Arbeit, wenn
auch manchmal ermidend,
strukturiert unseren Tag. Frau U.
begann, wie gewohnt aufzuste-
hen. Sie filllte die Tage mit Nitz-
lichem, wie die Abstellkammer
aufzurdumen, und Schénem:
Sie entdeckte alte Filme fir sich
und spazierte taglich im Park.

Neben Achtsamkeit und Ta-
gesstruktur sind ndhrende Tatig-
keiten eine weitere Maoglichkeit,
um aus dem Kopfkino auszustei-
gen und die schlechte Stim-
mung abzuschitteln. Oft hilft
dabei eine Prise Kreativitat, um
die Vorhaben anzupassen oder
Uberhaupt erst auf neue Ideen
zu kommen. Herr M. verband
das Feierabendbier — spater den
Ingwertee — damit, mit einem
Freund zu skypen und entdeckte
so neue Wege aus seiner Kon-
taktarmut. Die Losung fur die
fehlenden Biirokontakte fand er
darin, sich zweimal pro Tag mit
seinen Kollegen fur ein kurzes
Videogesprach zu verabreden:
Sie nannten es ,Teekiichen-
Zeit"”.

Tipp:  Dipl.-Psych.  Steffen
Brandt, Psychotherapeut, Yoga-
lehrer (BDY/EYU), Buchautor.

Kirzlich erschien sein Buch
. Vom Kopfkino zur inneren Stil-
le — die Praxis der Yogapsycho-
therapie”.

Steffen Brandt




