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BE HEALTHY!

Der Job, der Sport oder lhre

bessere Hdlfte langweilen Sie?
Dann lesen Sie mal bitte diese

aufregenden Neuigkeiten!

TEXT BRUNTJE THIELKE

Goethe verchrte die Langeweile. Liche-

voll nannte er sic die ,, Mutter aller
Musen®, Und rarsichlich ist die Lange-

weile, das gile auch wissenschaftlich als
erwiesen, viel besser als ihr zweifel-
hafrer Ruf. Man muss sie nur zu nutzen )
wissen = und ab und zu ganz bewusst
#ulassen. Denn diese besonderen Mo-
mente zeigen uns, dass das, was wir ge-
rade tun, keine wirkliche Bedeurung fiir
uns hat. Und im besten Fall motiviert
sie uns, nach wichtigeren Zielen und
Beschifrigungen zu suchen.

Dabei ist es in unserer durchdigitalisier-
ten Gesellschaft gar nichr so einfach,
sich so richtig zu langweilen! Nur in die
Luft zu schauen und gedanklich ohne
festes Ziel auf Reisen zu gehen, Denn
kaum zeichnet sich ein Moment der
MufBe ab, zicken wir das Handy, um
uns davon abzulenken: Informarionen,
Spicle und Unterhaltung sind immer

Psychologie:
Professorin an

und iberall abrufbar. Mal schnell ¢in
Rezept googeln, die Freundin fragen,
wie ihr Bewerbungsgespriich gelaufen
ist — Moglichkeiten, um Zeit zu Gber-
britcken, gibt es unendlich. Wie schr
wir uns daran gewdhne haben, spiiren
wir an der Panik, wenn wir das Smart-
phone zu Hause vergessen haben und
in den Pausen unseres Alltags plorzlich
ohne bunten Bildschirm dastehen.
Ganz allein mit unseren Gedanken.

Daoch was ist Langeweile eigentlich ge-
nau — aufler langweilig? Handelt ¢s sich
einfach um Nichestun oder eher um ei-
nen Mangel an sinnvoller Beschifri-
gung? st sic ein Zustand, cine Situation
oder cine Emotion? Psychologie-Profes-
sorin Dr. Sabrina Krauss von der
SRH-Hochschule Nordrhein-Westfalen
sapt: . Bevor wir iitber Langeweile re-
den, sollten wir sie erst definieren.
Denn viele Menschen nutzen den Be-
griff unterschiedlich.” Die in der Wis-
senschaft am hiufigsten verwendere
Definition stammt von dem kanadi-
schen Peychologie-Professor Dir. John
Eastwood und geht zum Beispiel in cine
ganz andere Richtung: , Langeweile ist
das unangenchme Gefihl, eine zufrie-
denstellende Aktivitir ausiiben zu wol-
len, aber nicht zu kinnen.® »
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Wihrend Friedrich Nietzsche Lange-
weile einst poetisch als ,\Windstille der
Seele® titulierte, sind wir dank moder-
ner Technik heute in der Lage, die Od-
nis genauner im menschlichen Kérper zu
verorten: Untersuchungen per Kern-
spintomographie zeigen, dass bei Men-
schen, die sich gerade langweilen, Ge-
hirnregionen aktiv sind, die auch fiir
Tagtriume zustindig sind.

Die gehiren zur niitzlichen Form der
Langeweile. Sie tritt nur ab und 2u auf,
erwa als Momente der MuBe, in denen
die Gedanken schweben. Sie kinnen
uns helfen, Stress abzubauen und zur
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Ruhe zu kommen. [n diesem Zustand
stellt das Gehirn Verkniipfungen her
und produziert so assoziativ Ideen, auf
die wir bei bewusstem Machdenken gar
nicht gekommen wiiren. So betrachtet
kann Langeweile auch produktives
Michtstun sein.

Eine Psychologie-5tudie der University
of California, Santa Barbara zeigt zu-
dem: Mussten Probanden vor einer kre-
ativen Aufgabe erst eine langweilige
Aufgabe lsen, produgierten sie im Ver-
gleich zu anderen Testpersonen Ergeb-
nissc, dic als deutlich innovativer und
kreativer bewertet wurden. Thr Gehirn
kam offenbar erst im Langeweile-Leer-
lauf so richtig auf Touren.

Doch trite die Langeweile regelmitig in
unseren Alltag und dauert linger an,
kiénnen Frustration und negative Er-
satzhandlungen die Folge sein. Etwas
essen als Trost, aber auch die Flucht in
Videospiele oder der Griff zu Suchtmit-
teln. Dann ist die Leere im Kopf ¢in
Alarmsignal dafiir, dass es Zeit fiir Ver-
danderungen ist. Wir miissen also ler-
nen, mit der l.angl:wc”l: zu leben, sie zu
verstehen und die richtigen Schliisse aus
ihr zu zichen. Denn Langeweile stelle
sich nichr nur ein, wenn wir mit leerem
Handy-Akku auf den Bus warten. Sic
taucht auch im Job-Alltag auf, begleitet
uns als ungebetener Trainingspartner
beim Sport, schleiche sich in Beziehun-
gen ein und machr uns manchmal sogar
andere Menschen madig.

Im Berufsleben ist Burn-oue lingst cine
regelmiBig gestellic Diagnose: Leiden
durch Stress und Uberforderung, Doch
auch das Gegenteil wird immer hiufiger
zum Problem. Wenn Menschen an
chronischer Unterforderung und Lan-
geweile im Job leiden, spricht man von
Bore-out. EIf Prozent der deutschen Er-
werhstitigen (bei den unter 30-Jihrigen
sind es 17 Prozent) leiden laur einer ak-
tucllen Studie ciner Krankenkasse da-
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runter, in cinem Job festzusitzen, der
keine Herausforderungen bietet.

wWer sich immer wieder unterfordert
und gl:|:1ngw::i|t fiihlt, verliert zuneh-
mend das Interesse an der Arbeit und
leistet dann immer weniger™, sagt Cor-
nelia Paul, Systemischer Business Ma-
nagement Coach aus Hamburg. ,,Die
Ursachen kinnen vielfiltig sein, grund-
sirzlich fehlt Betroffenen das Gefiihl,
eine sinnhafre Titigkeit auszuiiben und
keinen Mehrwert zu leisten.” Hiufig
suchen Menschen, die an Bore-out
leiden, nach Straregien, um ihre Situa-
tion vor Kolleginnen und Kollegen zu
verbergen, tduschen Arbeit vor oder
flizcheen sich wihrend der Arbeitszeit in
private Tatigkeiten. Die Expertin: Ist
dieser Zustand linger anhaltend, kann
das zu Problemen mit dem Selbstwert-
gefithl, dawerhafrer Unzufriedenheir,
verstirkter Antriebslosigkeit und De-
pressionen filhren,”

Regelmiflige Langeweile ist im Beruf
ein Indiz dafiir, dass erwas Neues pas-
sieren sollte. Auch wenn es nicht leicht-
fillt, sollten Betroffene das Gespriich
mit Vorgeserzten suchen und die Ar-
beitssituation offen besprechen. Job-
Coach Paul: ,,Dabei ist es sinnvoll, kon-
krete Anderungsvorschlige einzubrin-
gen: Fragen Sie sich, was Sie sich selbst
wiinschen? Konnen flexiblere Ar- »
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beitszeiten oder Homeoffice helfen?
Gibt es Bereiche oder Projekte, wo Sie
sich einbringen wollen?* Fiihlen Sie sich
trotzdem weiter im Biiro in der Lange-
weile-Falle, ist es dringend Zeir fidr ei-
nen beruflichen Wechsel und neue He-
rausforderungen.

Auch in Bezichungen kann Langeweile
aufploppen und als frustrierend emp-
funden werden. Wer glaubr, seinen
Partner oder seine Partnerin in- und
auswendig zu kennen, entwickelt még-
licherweise das Gefiihl, etwas Newes,
Spannenderes zu verpassen. Dabei ist
Langeweile auch in Liebesangelegenhei-
ten cin wichtiges und notwendiges Ge-
fihl. ,, Aus psychologischer Sicht wiirde
ich in Partnerschafren Phasen des
Michtstuns empfehlen®, sagt die Exper-
rin Krauss. Denn, so die Professorin:
wLangeweile gehorr eben auch ein Stiick
weit zu unserem Sicherheitsempfinden.
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Paare, die sich im Alltag auch einmal
langweilen, haben in der Regel keine
geringere Bezichungszufriedenheir,”
Umgekehre sind stindige Spannung und
Action in einer Bezichung 2war ¢in Ga-
rant dafiir, dass keine Langeweile auf-
kommt, aber auch cin Stressfaktor.
Prof. Krauss: ,Wer in einer Partner-
schafr stindig Neues ausprobiert, droht
sich aus den Augen zu verlieren und da-
mit auch den anderen Menschen.®

Ahnliches gelte im Ubrigen auch fir
Freundschaften. Die Psychologin be-
tont: . Fiir uns und unser Wohlbefinden
sind nicht andere zustindig. Das sind
wir immer selbst. Wihrend ich mit dem
einen Menschen Party machen kann,
kann ich mit dem anderen besser reden,
keine Freundschaft kann alle Bereiche
abdecken. Empfinde ich in einer
Freundschafr Langeweile, sollte ich
mich fragen, was mich genau andem =
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anderen stirt und was ich vermisse.”
Auch wer regelmiiBig Sport treibt,
kennt das Phinomen: Beim Joggen oder
Schwimmen stellt sich manchmal ein
Gefiihl der Monotonie ¢in. Moch eine
Runde drehen, noch eine Bahn schwim-
men? Wie drige! Doch Langeweile ge-
hirt zum Sport dazu. ,, Besonders kog-
nitive Langeweile*, sagt der Kblner
Sportwissenschaftler Prof. Dr. Ingo
Frobése. ,Wenn ich zum Beispicl laufen
gehe, komme ich so irgendwann in
einen meditativen Zustand.” Das nennr
man auch Flow: Wic flicBend lassen wir
uns durch die Monotonie des Ausdau-
ersports treiben, verarbeiten so den All-
tag und bekommen den Kopf wicder
frei.  Matiirlich muss ich mir auch neue
Zicle serzen, um motiviert zu bleiben®,
sagt Frobase. ,Ich kann Abwechslung
in den Trainingsalltag bringen, indem
ich alleine oder in der Gruppe laufe,
Podcasts oder Musik dabei hire oder
Geschwindighkeit und Strecke variiere.”
Und fiir die Leistungssteigerung sei
wichtig, manchmal an seine Grenzen zu
gehen, noch besser, sie zu iiberwinden.
Aber vor der Langeweile kann und soll
man nicht weglaufen. Denn dieser Zu-
stand habe grofe Vorteile, so Frobise.
Routine und Monotonie sind etwas,
das wir fiir lebenslanges Sporttreiben
dringend bendtigen. Wir bereiten uns ja
nicht stindig auf besondere Herausfor-
derungen wie einen Marathon vor®,
sagt der Sportwissenschaftler und fithre
aus: , Wenn Sport 2u einem positiven Er-
lebnis wird, das mir guttot, dann bleibe
ich dabei. Das ist eine Verdnderung des
Lebensstils. Damit Sport wie das Zih-
neputzen zu meinem Leben gehdért,
brauche ich Stabilitdt und Routinen.*
Langeweile kann also cin Aufruf zur
Veriinderung sein, aber auch ¢in Kom-
pliment an die eigene Bestindighkeit - je
nachdem, wie wir sie empfinden und
interpreticren.
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