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VOM SINN DES NICHTSTUNS

Ach, ist das langweilig. In der Zeit der Pandemie haben
viele Menschen durch den Lockdown wieder einmal so
richtig Langeweile erlebt und damit auch das Interesse
der psychologischen Forschung an diesem Thema ge-
weckt.

.Langeweile ist das unangenehme Gefiihl, eine zufrie-
denstellende Aktivitat ausfiihren zu wollen, aber nicht zu
konnen.” So definiert es John Eastwood, Professor fir
Psychologie an der York University Toronto, der sich in-
tensiv mit dem Thema Langeweile und Aufmerksamkeit
beschaftigt hat. Langeweile entsteht, wenn wir uns gerade
nicht mit einer interessanten, unsere Aufmerksamkeit auf
sich ziehenden Aktivitat beschaftigen konnen.

Langeweile ist eine Emotion, unter Umstanden eine
sehr starke, die durch den Faktor Zeit beeinflusst wird. In
der Langeweile steckt die Weile. ,Das kann noch eine Wei-
le dauern®, sagt die Sprechstundenbhilfe in der Gberfiillten
Arztpraxis. Langeweile ist also die Zeit, die einem zu lang
wird, weil man das Gefiihl hat, diese Zeit nicht so gestalten
und nutzen zu konnen, wie man es will. So entsteht das
Geflihl des Leerlaufs. Und dann schlagen manche die Zeit
tot durch nutzlose Beschaftigung.

Langeweile entsteht also bereits da, wo wir das Interes-
se an einer Sache verlieren, weil wir sie als uninteressant
bewertet haben. Das kommt unter Schiilern und Studen-
ten haufig vor. Das ist gut dokumentiert. Insofern ist Lan-
geweile das Gegenteil des Flows, also einer Aktivitat, die
uns so sehr fesselt, dass man die Zeit vergisst.

LANGEWEILE
IST NICHT PLANBAR

Als ich vor Monaten angefragt wurde, einen Artikel Gber
Langeweile zu schreiben, habe ich gezogert, aber dann
zugesagt und mir dabei vorgenommen einen Selbsttest zu
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machen. Ich wollte ausprobieren, so lange nichts zu tun,
bis mir so richtig langweilig wird. Okay, in meinem vollen
Alltag habe ich es nicht hinbekommen, aber dann kam im
Mai meine vierwochige Reha. Da sollte es doch klappen,
am Wochenende einen Tag lang ohne Medien, ohne Buch
und ohne jegliche Ablenkung einfach nichts zu tun und
dann mal zu schauen, was mit mir passiert.

Um es kurz zu machen: Ich habe es von einer Woche
auf die andere verschoben. Und dann war die Reha vorbei.
Mein Selbsttest ist gescheitert. Ja, ich konnte Erklarungen
finden. Ich habe z.B. dreimal unerwartet Besuch bekom-
men. Auf Langeweile warten, statt Gemeinschaft zu ge-
niefBen, war keine Alternative. Nein, ich denke im tiefsten
Grunde bin ich — wie so viele von uns - ein Kind der Zeit, in
der wir die Ruhe kaum noch aushalten.

Wir mussen uns immer beschaftigen. Durch Medien,
Rundfunk, Fernsehen und Smartphone sind wir so sehr
an die standigen Reize gewohnt, dass wir das Nichtstun
und die Stille nicht mehr aushalten. Das hat dazu gefiihrt,
dass in unserem Gehirn standig Dopamin, ein Botenstoff
ausgeschiittet wird, der eigentlich fiir die Motivation zu-
standig ist. Wir verlangen so sehr danach wie nach Zu-
cker, weil wir durch die Reiziiberflutung daran gewdhnt
sind. Ich kann mein Handy noch weglegen und zur Ruhe
kommen. Wenn man das jedoch nicht mehr kann, muss
man wohl schon von Dopaminsucht reden.

LANGWEILE_
IST EIN GEFUHL MIT FUNKTION

Alle Gefiihle senden Signale und haben Funktionen, so
auch die Langeweile. Insofern sollten wir Gefiihle immer
wahrnehmen und beachten. Aber Geflihle muss man le-
sen lernen. Worauf macht mich dieses Gefiihl aufmerk-
sam? Fachleute wie Prof. Eastwood sagen: ,Langweile hat
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die Funktion, dass wir uns auf die Suche nach Sinn und
Bedeutung machen.”

Das, was ich im Moment fiir sinnvoll und bedeutsam
erachte, ist abhangig von meinen verinnerlichten Werten,
von tieferen Schichten meiner Personlichkeit (Identitat)
und meinen Gewohnheiten. Ist die (unbewusste) starke
Orientierung an Arbeit, Leistung und Erfolg das, was mir
sinnvoll erscheint und Wert verleiht? Ist es das Streben
nach Gliick und Lebensgenuss? Dann erscheinen Warte-
zeiten, Krankheitszeiten und leere Zeiten ohne Aufgaben
oder Genuss als ,sinnlos”. Damit entsteht das Gefiihl von
Langeweile, Sinnlosigkeit und Leere. Gefiihle sind immer
von unseren oft unbewussten Bewertungen abhangig.

Langeweile ist eine komplexe Emotion, die zusammen
mit dem Gefiihl von Sinnlosigkeit und Leere ahnlich unan-
genehm werden kann wie die Gefiihle von Scham, Schuld
und Angst. Und darum versuchen wir Menschen diesem
scheinbar negativen Gefiihl moglichst schnell zu entkom-
men. Maoglichst noch bevor es nach uns greift. Sich lang-
weilen, das wird oft so interpretiert, ,dass man nichts zu
tun hat, nicht beschaftigt ist, bis hin zur Annahme, man sei
deswegen kein wertvoller Mensch®, so Constanze Alvarez.
Langeweile ist darum bei vielen Menschen schambehaftet
und wird, wenn sie auftritt, hinter einer Maske verborgen.

Man unterscheidet heute zwei Arten von Langeweile:
eine situativ aufkommende Langeweile und eine chro-
nisch anhaltende Langeweile. Menschen, die fir sich kei-
ne sinnvollen Tatigkeiten gefunden haben, leiden haufig
an Sinnlosigkeit und Leere. Das ist eine Art chronischer
Stress, der auf vielféltige Weise krank machen kann (De-
pression, Sucht, etc.).

LANGEWEILE
STELLT DIE SINNFRAGE

Ich kann es nur personlich sagen: Fiir mich ist sinnvolles
Leben immer ein Leben in Beziehung. Das sage ich des-
halb, weil Gott uns so erschaffen hat. Er hat uns gemacht,
damit wir in Liebe und Gemeinschaft leben. Aber genau
an der Stelle nehmen wir unseren Zerbruch wahr. Jesus
Christus ist gekommen, um den Kontakt wieder herzustel-
len und die Beziehung zu ermoglichen, damit Leben von
Liebe erfullt und somit wieder sinnvoll werden kann.

Ich finde es interessant, dass Eastwood in einem Inter-
view sagt: ,Wenn wir uns langweilen, sollten wir uns fra-
gen: Wieso fiihle ich mich von meiner Umwelt entkoppelt?”
Die Geflihle von Langeweile, Sinnlosigkeit, Leere und Ein-
samkeit weisen uns darauf hin, dass wir von etwas ,ent-
koppelt” sind. Das kann der Mitmensch, die Natur, Gott, die
Quelle des Lebens, oder ich selbst sein und nicht selten ist
es eine ,Entkoppelung” auf allen Ebenen. Das macht uns
anfallig fur Versuchungen.

Wer Langeweile empfindet, kommt nicht selten auf
.dumme Gedanken". MiiBiggang ist aller Laster Anfang,
sagte man friher. Auch Soren Kierkegaard sah das so:

.Was wundert's denn, dass alle Ubel mehr und mehr um
sich greifen, sintemal die Langeweile zunimmt und Lan-
geweile eine Wurzel allen Ubels ist.” Obwohl mir das viel
zu negativ ist und ich noch gleich mit dem Gedanken der
.Mufe" abschlieBen will, ist doch etwas dran. Seridse Stu-
dien haben gezeigt, dass es Menschen gibt, die sich selbst
Schmerz zufiigen, z.B. sich ritzen, um dem Gefiihl der Lan-
geweile zu entkommen. Andere Menschen legen dann ein
sadistisch aggressives Verhalten an den Tag, indem sie
sich Boswilligkeiten ausdenken, um Tiere oder Menschen
zu qualen. Weitaus haufiger aber ist Langeweile eine trei-
bende Kraft fiir Internetpornografie und Sexsucht.

LANGEWEILE
HAT SIGNALCHARAKTER

Langeweile ist per se nicht gut oder schlecht, sondern
ein Geflihl mit Signalcharakter, nach einer sinnvollen
Beschaftigung zu suchen. Durch Viktor Frankl haben wir
tiefer und besser verstanden, dass wir Menschen Sinn
brauchen und danach streben. Das unangenehme Gefiihl
der Langeweile hat genau diese Funktion, dass wir nach
einem wahrhaft sinnvollen Leben suchen und uns immer
neu fragen, was gerade bedeutsam und sinnvoll fiir mich
und meine Umwelt ist.

Und wer in einer Gottesbeziehung lebt, der beantwortet
diese Frage auch im Kontakt mit dem Heiligen Geist und
seiner eigenen Bedirftigkeit. Worauf machen mich mei-
ne Geflihle, ja auch die Langeweile, aufmerksam? Bin ich
miide, erschopft, unausgeglichen, gereizt, einsam, fiihle
ich mich leer, ist mir langweilig? Wie gehe ich dann da-
mit um? Bleibe ich im Kontakt mit mir selbst, mit Gott und
meiner Umwelt, oder ,entkoppelt” mich ,etwas” und die
Flucht vor der Langweile treibt mich zu einer sinnlosen
Aktivitat an?

Wenn wir die Langeweile splren, aber grundsatzlich
wissen, wer wir sind, wozu wir leben und wie wir uns
sinnvoll beschaftigen konnen (einschlieBlich gesundheits-
forderlicher Aktivitaten), dann kann uns der MiiBig-Gang,
also eine geraume Zeit des Nichtstuns und des Abschal-
tens, richtig guttun. Die Biochemie im Gehirn kommt wie-
der ins Gleichgewicht. Wichtig ist nur, dass man das Ge-
fihl von Langeweile wahrnimmt, aushalt und sich fragt,
was jetzt gerade sinnvoll ist. Sport oder Schlaf, Spiel oder
Arbeit, ein Waldspaziergang, in der Stille die Natur genie-
en, um in Ruhe zu mir selbst und zu Gott zu kommen. Und
dann konnen wir wieder vermehrt die Erfahrung machen,
dass uns die ,MuBle kiisst” und wir wieder kreativ werden.
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