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am wochenende

Warum Langeweile wichtig ist und
bei unserer Weiterentwicklung hilft
— nicht nur in Zeiten von Corona
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24 sachkunde

.Langeweile
uns motivie

7U tun

Der Psychologe Thomas Go6tz erklart,
warum Langeweile nie verschwinden wird.
Und wie man das Beste aus ihr macht,
nicht nur in Coronazeiten

Interview Stella Schalamon

tazam wochenende: Langweilt
es Sie manchmal, zu Lange-
weile zu forschen?

Thomas Go6tz: Ganz und gar
nicht. Es ist ein absolut spannen-
des Thema.

Seit wann forscht man iiber-
haupt dazu?

Den ersten wissenschaftli-
chen Artikel zu Langeweile in
der Psychologie hat Otto Fe-
nichel im Jahr 1934 veroffent-
licht. Er war ein Wiener Psycho-
analytiker und Zeitgenosse von
Sigmund Freud. Ansonsten hat
man Langeweile in der Psycho-
logie ganz wenig untersucht.
Erst seit etwa zwanzig Jahren
gibt es mehr Forschung dazu,
in den letzten Jahren gab es so-
gar einen regelrechten Boom.

Wie kommt das?

In der sogenannten positi-
ven Psychologie der 9oer Jahre
wollte man sich nicht mehr so
sehr mit Krankheitsbildern be-
schiftigen, sondern eher das
Positive in den Menschen for-
dern. Inzwischen widmet man
sich auch wieder starker den ne-
gativ konnotierten Konstrukten
in der Psychologie.

Wir Menschen haben aber
nicht erst seit 1934 Langeweile.

Man kann sehr stark vermu-
ten, dass es Langeweile schon
immer gab. Schriften aus mit-
telalterlichen Klostern zeigen,
dass sich die Menschen schon
damals sehr gelangweilt ha-
ben. Sie bezeichneten das Ge-
fiihl als Mittagsdamon, der tiber
sie kommt.

Wie unangenehm.

Unterschiedliche Zeiten,
Sprachen und Linder haben
unterschiedliche Begriffe fir
die Langeweile. In Frankreich
hat das Wort fiir Langeweile,
JLennui’ auch ein bisschen et-
was Kokettierendes, Charman-
tes, als wiirde man uber den
Dingen stehen. Das deutsche
,2Langeweile“ oderenglische ,bo-
redom*“ ist eher negativ konno-
tiert, man soll jaimmer beschaf-
tigt sein. Esist auch interessant,
die Langeweile aus verschiede-
nen Disziplinen heraus zu be-
trachten. Die Philosophie hat

sich sehr viel mit den existen-
ziellen Facetten von ihr beschaf-
tigt. Martin Heidegger bezeich-
nete sie etwa als ,Hingezwun-
gensein an die urspriingliche
Ermoglichung des Daseins als
eines solchen®, Friedrich Nietz-
sche nannte sie ,Windstille der
Seele“ Die Okonomie sieht Lan-
geweile eher vor dem Hinter-
grund einer Vergeudung von
,JHumanressourcen®, ein Nicht-
Ausschopfen der individuellen
Maoglichkeiten.

Was ist Langeweile eigent-
lich —ein Zustand? Ein Gefiihl?

Dariiber diskutieren Psy-
chologinnen und Psychologen
heute noch. Die Interessensfor-
scher sagen, dass sie das Gegen-
teil von Interesse ist. Wir Emo-
tionsforscher argumentieren
dagegen. Wenn man kein Inter-
esse an etwas hat, heif3t das noch
lange nicht, dass man sich lang-
weilt. Wir bezeichnen die Lange-
weile stattdessen als eine Emo-
tion. Aber eine mit einem ganz
einzigartigen Profil.

Was macht diese Emotion so
besonders?

Sieistdie einzige Emotion, die
schwicher wird, wenn die Wich-
tigkeit der Situation ansteigt.
Wenn jemandem in der Schule
zum Beispiel Mathe wichtig ist,
wird er oder sie alle Emotionen
in dem Fach intensiver erleben:
Man wird mehr Angst vor Prii-
fungen haben, man wird aber
auch mehr Freude verspiiren.
Die Psychologie nennt diese
Wichtigkeit Valenz. Sie erhoht
alle Emotionen, aufier die Lan-
geweile. Die wird weniger, wenn
uns die Dinge wichtig sind.

Wann genau tritt sie statt-
dessen auf?

Sie tritt dann auf, wenn uns
eine Situation, eine Tatigkeit
oder andere Menschen eigent-
lich unwichtig sind. Das ist
die starkste Ursache von Lan-
geweile. Dann gibt es noch die
Langeweile aus Unterforderung,
aber auch aus Uberforderung.
Weil man letztlich abschaltet,
nichts mehr versteht.

Warum braucht es sie in die-
sen Situationen?

Wir erleben Langeweile in der
Regel negativ, aber sie ist ein Sig-
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Boredom. Fron

nal dafiir, dass uns das, was wir
tun, im eigentlichen Kern nicht
erfiillt. Das ist wahrscheinlich
auch der Grund dafiir, warum
es Langeweile evolutionar tiber-
haupt gibt. Sie soll uns quasi aus
fir uns unwichtigen Situatio-
nen herausreif3en, uns motivie-
ren, etwas anderes zu tun.

Wie funktioniert das?

Wenn man sich langweilt,
sollte man sich iiberlegen, wa-
rum man sich langweilt und das
als Impuls nutzen, etwas zu dn-
dern. Wenn man sich etwa in ei-
nem Freundeskreis oder im Job
standig langweilt, sollte man
sich fragen, was man anders
machen kann.

Okay, aber wie erklire ich
das einem Schulkind?

Es sollte kein Tabu sein, mit
dem Kind iiber die Langeweile
zu sprechen. Dann kann man
gemeinsam ergriinden, wie sich
die Langeweile anfiihlt und wa-
rum sie da ist. Wenn die Ursa-
cheKklarist, etwa Uberforderung,
kann man sich Unterstitzung
holen. Wenn ein Sinn fehlt, wa-
rum das Kind einen bestimmten
Stofflernen muss, kann man da-
riiber sprechen, ob er nichtdoch
irgendwie niitzlich sein kann.

Und wenn das alles nicht aus
der Langeweile heraushilft?

Pausen konnen hilfreich sein,
sich zum Beispiel bewegen, ein-
fach mal durchliiften und Dinge
tun, die wirklich Spafd machen.
Kurz: Emotionen erschaffen,
die es der Langeweile schwer-
machen.

Kann Langeweile auch krank
machen?

Langeweile wird dann krank-
haft, wenn man sich ihr hingibt.
Dann versinkt man in ihr. Wenn
man in einer Apathie hangt, ist

tiers in P 4
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es natiirlich schwierig, aus der
Langeweile herauszukommen.
Schliefflich macht sie oft auch
traige. Man kann dann aber
trotzdem versuchen, sich be-
wusst vorzunehmen zu reflek-
tieren. Vielleicht kann man die
Situation im Kleinen veran-
dern. Oft hat Langeweile ndm-
lich auch damit zu tun, ob man
einen Sinn in seiner Tatigkeit
sieht oder nicht.

Menschen, die keine Lange-
weile haben, fiihren also ein
sinnvolles Leben?

In der Psychologie spielt hier
die Passung eine grofie Rolle.
Man geht in etwas auf, erlebt
weder Unter- noch Uberforde-
rung. Beim sogenannten Flow
passiert genau so etwas, er ist
damit fast das Gegenteil von
Langeweile, bei der die Passung
eben nicht gegeben ist. Es kann
aber auch sein, dass die Men-
schen viel tun, um dieses Ge-
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fiihl der Langeweile zu tiberspie-
len oder durch ihr Beschaftigt-
sein gar nicht mehr fihig sind,
sie Giberhaupt zu erleben.

Liegt das auch an unserer
Leistungsgesellschaft?

Genau. Wir lassen die Lan-
geweile oft gar nicht mehr zu.
Schon sobald erste Anzeichen
von Langeweile gespurt wer-
den, ziehen wir stattdessen das
Smartphone aus der Tasche und
lenken uns ab. So entgeht uns
natiirlich die Chance, etwas aus
der Langeweile zu lernen. Aber
meistens ist es nun mal einfa-
cher, Dinge zu lassen, die man
ungern tut, und sich dann viel-
leicht wieder zu langweilen, als
zu Uberlegen, was man eigent-
lich wirklich machen oder ver-
andern will.

Macht Langeweile womog-
lich kreativ?

Studien zeigen, dass die Lan-
geweile aus Unterforderung kre-
ativ machen kann. Wenn man
aus Uberforderung gelangweilt
ist, funktioniert das eher nicht.
Wir konnen das aber nicht so ge-
nerell sagen. Kreativitat ist ein
weiter Begriff. Langeweile fiihrt
meistens dazu, dass man ausihr
heraus etwas anderes tut. Das
kann etwas Positives sein, wie
eine wunderschone Skulptur zu
schaffen. Es kann aber auch et-
was Kriminelles sein. Viele Men-
schen, die etwas Kriminelles ge-
tan haben, sagen, dass sie ihre
Taten aus Langeweile begangen
haben.

Langeweile ist also nicht
gleich Langeweile.

In der Emotionsforschung
gibt es jeweils einen Prototy-
pen einer jeden Emotion. Er be-
schreibt die haufigste Art, wie
die Emotion erlebt wird. Fur
Langeweile bedeutet das: In der
Regel leicht negativ, man ist kor-
perlich nicht so sehr aktiviert.
Um diesen Langeweile-Proto-
typen herum gibt es dann ver-
schiedene Schattierungen, soge-
nannte Typen. Es gibt ndmlich
auch Situationen, in denen Lan-
geweile durchaus positiv erlebt
wird, weil sie entspannt und zu
etwas Neuem fiihrt.

Erleben alle Menschen diese
unterschiedlichen Langeweile-

Typen oder hat jeder Mensch
eine bestimmte Tendenz?

In unseren Studien haben
wir herausgefunden, dass Men-
schen alle Langeweile-Typen
erleben konnen und nur eine
leichte Tendenz zu einer be-
stimmten Form haben.

Warum haben so viele Lan-
geweile im Lockdown?

Wir sind aus unserem Umfeld
und unseren Tatigkeiten heraus-
gerissen, die wir uns im Laufe
der Zeit angeeignet haben und
als fiir uns passend empfinden.
Stattdessen sind wir mit neuen
Situationen konfrontiert, wir
sind Uberfordert vom Home-
office mit der ganzen Familie
um uns herum. Dann schalten
wir mental manchmal einfach
ab und es entsteht Langeweile
im Zusammenhang mit Arger.
Oder wir sind unterfordert, weil
wir nicht wissen, was wir kon-
kret machen sollen. Zentral ist
auch, dass die Valenz, also die
Wichtigkeit der Dinge und Tatig-
keiten wegfallt, weil uns das, was
wir zu Hause machen, vielleicht
nicht so sinnvoll erscheint.

Sollten wir das als Chance
nutzen, uns mit der Langeweile
auseinanderzusetzen oder uns
lieber ein neues Hobby suchen?

Beides. Man kann die Lan-
geweile auf jeden Fall als Moti-
vation nutzen, die Dinge so zu
verandern, dass sie dann viel-
leicht wieder fiir einen passen.
Und sich auf die Suche zu bege-
ben, vielleicht nach neuen Hob-
bys oder Tatigkeiten, die einen
erfillen. Vielleicht gestalten wir
sodank der Langeweile im Lock-
down unser Leben positiver, im
weitesten Sinne sogar passender
fiir uns.

Und dann stirbt die Lange-
weile einfach aus?

Ich glaube nicht, dass es ir-
gendwann keine Langeweile
mehr geben wird. Menschen
sind so individuell. Insbeson-
dere in Gruppen kann es nie-
mals eine derartige Passung
zwischen Umwelt und Indivi-
duen geben, sodass es keine Lan-
geweile mehr gibe. Und das ist
auch gut, so haben wir einen kla-
ren Anreiz, uns weiterzuentwi-
ckeln.
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Die indifferente
Langewelile

Sie haben den ganzen Tag mit Uni-Seminaren
auf Zoom verbracht. Jetzt nur noch diese eine
letzte Vorlesung, dann endlich den Laptop zu-
klappen und aufs Sofa. Aber, oje: Die Augen
fallen schon fast zu. Und woriiber redet die
Professorin da eigentlich? Irgendwie interes-
siert Sie das gar nicht. Wenn es doch blofd keine
Pflichtveranstaltung ware. Was soll’s, Sie leh-
nen sich einfach zuriick und lassen die Vorle-
sung an sich vorbeiziehen. Eigentlich ganz ent-
spannend. Das internationale Forschungsteam
um Thomas Gotz bezeichnet diesen Typ Lange-
weile in seiner Studie von 2006 als indifferente
Langeweile. Sie sind zwar gleichgiltig und zie-
hen sich von der Auflenwelt zuriick, empfinden
esaber doch als Erholung, nach dem langen Tag
herunterzufahren. Solange Sie nicht zu oft in
ihr versacken: Beobachten Sie mal, wohin Sie
die dahinplatschernde Langeweile fiihrt.

Erregung: gering [
Wertigkeit: leicht positiv []

Die reaktante
Langewelile

Och no, Thre Chefin hat Thnen schon wieder
eine dieser schier endlosen Excel-Tabellen
ins Homeoffice geschickt, und die sollen Sie
jetzt akribisch durchsehen und kontrollieren.
Sie wissen schon jetzt: Das wird Sie den gan-
zen Tag beschiftigen. Sie konnen Ihrer Chefin
aber nicht sagen, wie sehr Sie diese Tabellen an-
dden.Jetzt sitzen Sie davor, die Spalten und Zei-
len verschwimmen vor Ihren Augen, wiitend
markieren Sie alles mit dem Mauszeiger, die
Entfernen-Taste lockt verheifiungsvoll. Wieso
kann diesen ollen Job eigentlich kein Compu-
terprogramm machen? Wuaaah! Bei reaktanter
Langeweile wollen Sie so schnell wie moglich
der Situation entkommen und empfinden eine
starke Abwehrreaktion gegen die Personen, die
fiir diese Situation verantwortlich sind. Sie ist
Thnen hochgradig unangenehm, Sie sind un-
ruhigoder sogar aggressiv. Nutzen Sie die Lan-
geweile dazu, sich zu Giberlegen, wie Sie die Si-
tuation fiir sich ertraglicher machen konnen
oder was Sie dndern miissen, um aus ihr her-
auszukommen.

Von lustlos
bis unruhig

Funf Typen der Langeweile gibt es, fand
das internationale Forschungsteam um
den Psychologen Thomas Go6tz heraus -
und seit einem Jahr Pandemie kennen
wir vermutlich alle von ihnen

Von Stella Schalamon
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Die kalibrierende
Langeweile

Es ist der erste Frithlingstag. Der Auftrag, der
Sie die letzten Wochen beschaftigt hat, ist ab-
gegeben, und die Kinder konnten nach negati-
vem Schnelltest doch spontan in die Ferien bei
den GrofSeltern. Jetzt ware endlich mal Zeit, all
das zu tun, wonach Sie sich gesehnt haben: mit
dem Buch in der Sonne liegen, eine*n Freun-
d*in zum Spazierengehen treffen, dieses neue
Rezept ausprobieren, die Blumentopfe bepflan-
zen, mit dem*der Partner*in einen Film gu-
cken. Ihre Gedanken huschen hin und her. Sie
wollten doch eigentlich was alleine machen.
Aber so ein bisschen Gesellschaft konnte auch
nett sein. Das Wetter ist viel zu gut, um drin-
nen zu bleiben. Aber die Badewanne wire so
gemiitlich. Die kalibrierende Langeweile macht
Sie unentschieden und unsicher. Sie bleiben
aber gleichzeitig offen fiir Situationen, die Sie
aus diesem Thnen unangenehmen Zustand he-
rausholen —wenngleich Sie nicht aktivdanach
suchen. Geben Sie sich dieser Langeweile ru-
hig einmal hin.

Erregung: hoher [

Wertigkeit: leicht negativ []

Die apathische
Langewelile

Es ist ja nicht so, dass Ihr Leben vor dem Lock-
down besonders abwechslungsreich gewe-
sen ware. Aber ab und zu ist wenigstens die
Familie vorbeigekommen, hat Kuchen mitge-
bracht. Manchmal haben Sie die Nachbar*in-
nen im Hof auf einen Plausch getroffen. Jetzt
kommt niemand mehr vorbei, die Hoftreffen
ergeben sich nicht mehr. Sie stehen jeden Tag
irgendwann auf, essen, schlagen lustlos die Zei-
tung auf und wieder zu, schauen aus dem Fens-
ter, besprithen Ihre Griinpflanzen, um dann
wieder schlafen zu gehen. Die Eintdnigkeit ist
unertraglich. Sie fithlen sich ihr ausgeliefert
und hilflos. Alles ist irgendwie egal geworden.
Die apathische Langeweile haben die Wissen-
schaftler*innen erst in einer Folgestudie 2013
entdeckt. Sie erinnert an Depressionen, weil Sie
es kaum schaffen, jeden Tag aufs Neue aufzu-
stehen, und Sie eine starke Unlust empfinden.
Sie sollten versuchen, so schnell wie moglich

Erregung: sehr hoch [] aus dem Zustand herauszukommen. Zégern Sie
M enSChen' die of nicht, sich Hilfe zu suchen.
Wertigkeit: sehr negativ [] hab en, s terbe > tLan geweile q
. ! n Erregung: sehr gering
friher also 0 Jahre

sol Che, die Wertigkeit: sehr niedrig []
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Langeweile

Es ist Lockdown und auch noch Sonntag. Ar-
beiten miissen Sie heute nicht, die Fenster ha-
ben Sie gestern schon geputzt, die letzte Folge
der Netflix-Serie gerade zu Ende geschaut und
die Corona-App Ihrer Freund*innen steht wie-
der auf Rot. Und jetzt? Sie gucken umher, kon-
nen nicht still sitzen und tigern durch die Woh-
nung. Die suchende Langeweile empfinden Sie
wegen der Unruhe zwar als unangenehm. Sie
lasst Sie aber offen und aktiv nach Wegen su-
chen, aus diesem Gefiihl herauszukommen.
Es wire nicht verwunderlich, wenn Sie so auf
einmal Ihre vertrockneten Pinsel und Farben
herauskramten, die Mobel umstellten oder mit
Threm alten Skateboard ein paar Runden dreh-
ten. Es lohnt sich also fiir Sie, sich auf diese Lan-
geweile einzulassen.

Erregung: hoher [

Wertigkeit: negativer []

Wer sich im Lockdown
langweilt, verstoBt eher
gegen die Coronaregeln

Quelle: James Boylan et al., 2021: Boredom
in the COVID-19 pandemic, Personality and

Individual Differences

Schon 6de ist's im Shutdown von Berlin  Foto: Annette Hauschild/Ostkreu
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