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Einleitung: Von der Industriekauffrau

zur Langeweileforscherin

Mit 19 Jahren habe ich eine Ausbildung zur Industriekauf-
frau bei einem Busunternehmen begonnen. Nie werde ich
meinen ersten Arbeitstag dort vergessen. Irisch aus den
Sommerferien stand ich um Punkt siecben Uhr vor der Tir
meines neuen Arbeitgebers auf einem Industriegelande
irgendwo im Ruhrgebiet. Was mich dort erwartete, war
jedoch kein spannender Aufbruch in die schone neue Ar-
beitswelt, sondern vor allem eines: das Hirn komplett
vernebelnde Langeweile. Im Nachhinein war das bereits an
Tag eins klar. Als ich im Betrieb ankam, waren die meisten
Mitarbeiter*innen noch in den Ferien. Vorausschauender-
weise hatte man aber fiir mich vorgesorgt und bereits seit

Wochen Lieferscheine gesammelt. In kleinen Tturmchen



erwarteten sie mich nun auf meinem Schreibtisch. Mein
Arbeitsauftrag fiir die erste Woche: ,,Bitte alles sortieren
und abheften! Ich legte also los. Bereits nach einer Stunde
wurde ich unkonzentriert, nach zwei Stunden war ich hunde-
miude und am Ende der Woche schien mir eine drejdhrige
Ausbildung in diesem Betrieb eine ganz schlechte Idee ge-
wesen zu sein. Alleine saf3 ich in meinem Biiro und war
nicht nur dem Schlaf, sondern auch den Tranen nahe. Das
war der Moment, in dem ich bereits hitte wissen kénnen,
dass dieser Ort fiir mich der langweiligste auf der ganzen
Welt werden wiirde und ich die Ausbildung besser sofort
abgebrochen hitte.

Leider konnte ich mein ungutes Bauchgefiihl damals
noch nicht richtig deuten und war auBBerdem noch viel zu
feige, um abzubrechen. Also habe ich lieber die Augen vor
dem Offensichtlichen verschlossen und auf Besserung ge-
hoftt. Woche um Woche, Monat um Monat. Aus heutiger
Perspektive schwer nachvollziechbar, habe ich drei Jahre
durchgehalten. Ich habe meine Ausbildung mit mittelma-
Biger Note abgeschlossen und wihrend dieser Zeit nahezu
alle Facetten der Langeweile kennengelernt. Jeder einzelne
Tag war damals die Holle fiir mich. Als Folge der standi-
gen Unterforderung war ich dauermiide und antriebslos.
Im Betrieb zog sich die Zeit wie Kaugummi, und nach der

Arbeit konnte ich mich zu nichts aufraffen. Drei Jahre
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Dauerwarteschleife auf den Feierabend, auf das Wochen-
ende, auf den Urlaub und schlussendlich auf das Ausbil-
dungsende. Wie schrecklich das fiir mich war, verstanden
jedoch nur wenige Menschen in meinem Umfeld. Meist
wurde ich fir mein Problem blof3 belachelt: ,,Sei doch
froh, dass du so wenig machen musst. Ich winschte, ich
hatte mal Langeweile bei der Arbeit®, hief3 es allzu oft. Wer
so etwas sagt, weil} offensichtlich wenig tber die Lange-
weile. Denn sie ist keine entspannte Form des Nichtstuns,
sondern purer Stress! In der Stressforschung gibt es sogar
einen eigenen Namen fir diese Art des Stresses. Man
nennt ihn ,Hypostress’. Genau genommen ist Hypostress
die Folge von Unterforderung bzw. zu wenig Stress. Para-
doxerweise fiihlt sich das in der Konsequenz aber genauso
an wie zu viel Stress. Stressforscher*innen erklaren das so:
Ob nun zu wenig oder zu viel Stress, bei beiden Phanomenen
stchen die kognitiven Ressourcen nicht im Einklang mit
den Umweltanforderungen. Wihrend bei zu hohen Anfor-
derungen die kognitiven Ressourcen tiberstiegen werden,
wird bet (zu) geringen Anforderungen im Korper gar nicht
erst gentigend Energie mobilisiert, um den alltidglichen
Aufgaben gerecht zu werden. Die Folgen sind die gleichen:
Der Korper hat langfristig zu wenig Energie, man fiihlt
sich miide, erschopft und ausgebrannt.! Konsequenterwei-
se wird extreme Langeweile daher auch als ,Boreout‘? be-

zeichnet und ist somit eine wichtige Parallele zum ,Burnout’.



Im Nachhinein denke ich, dass ich wahrend meiner
Ausbildungszeit dem Boreout sehr nahe war. Die starren
Ausbildungsstrukturen passten nicht zu mir, die Inhalte in-
teressierten mich nicht und ich hatte schlichtweg zu wenig
Arbeit. Nachdem ich ein paar Mal halbherzig und erfolglos
nach anderen oder mehr Aufgaben gefragt hatte, vertriebh
ich mir die Zeit von 7:15 Uhr bis 15:30 Uhr einfach ohne
grofes Aufsehen: Ich schrieb heimlich unzahlige private E-
Mails an meine Azubi-Kolleg*innen, ging mindestens ein-
mal die Stunde auf die Toilette und bot mich regelmébBig
an, Brotchen fiir die Belegschaft kaufen zu gehen. Damals
war ich froh, wenn ich den Tag mit diesen Strategien halb-
wegs schnell und halbwegs ertraglich hinter mich bringen
konnte. Heute weil3 ich, dass es sich dabei nur um Schein-
l6sungen handelte und ich so alles nur noch schlimmer
gemacht habe. Anstatt mich mit meiner Langeweile aus-
einanderzusetzen, regulierte ich sie durch meine Ablen-
kungsmanover auf ein gerade noch ertrégliches Mindestmaf3
herunter: zu wenig Langeweile, um zu gehen, aber zu
viel, um ein gutes Leben zu fithren. Dass ich meine Zeit so
nicht verbringen méchte, habe ich damals schon gespirt,
richtig gewusst habe ich es aber erst nach dem Ende der
Ausbildung. Als ich endlich fertig war und zurickblickte,
war schnell klar, dass ich so etwas Langweiliges nie wieder
erleben wollte. Diese Erfahrung hat mir einen Impuls in

die fir mich richtige Richtung gegeben: Raus aus dem
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Sicherheitsdenken (,,Mit einer Ausbildung hat man was in
der Hand®) und rein in unbekanntes Terrain, an die Uni-
versitat. Meine Studienfacher habe ich dann nur noch
danach ausgewahlt, was mich wirklich interessierte, und
bin zundchst in den Kulturwissenschaften, spater bei der
Soziologie gelandet. Als potenticlle Erstakademikerin in
meiner Familie war diese Entscheidung zwar nicht ein-
fach — denn ich hatte wirklich keine Ahnung, was man mit
Soziologie spater mal machen sollte, und die antizipierte
spatere Arbeitslosigkeit hing die ganze Studienzeit wie ein
Damoklesschwert iiber mir. Trotzdem ist die Entscheidung
richtig gewesen, denn Langeweile erlebte ich im Studium
kaum noch, und einen guten Job fand ich auch. Natiirlich
gibt es auch heute noch immer wieder mal langweilige
Situationen in meinem (Arbeits-)Leben, doch die Gesamt-
bilanz stimmt; da ist auch viel Begeisterung, Kreativitit
und Flow. Ohne die Erfahrung extremer Langeweile im
Riicken wire ich aber wohl nicht den Schritt gegangen,
mich aus dem Korsett des Sicherheitsdenkens zu befreien
und den vermeintlich unsicheren Pfad der wissenschaftlichen
Karriere zu betreten.

Personlich konnte ich das Kapitel Langeweile nach
Abschluss meiner Aushildung also weitestgehend ad acta
legen. Als Soziologin hingegen beschiftigt mich die Lange-

weile bis heute — ich habe sie sogar zum Thema meiner



Doktorarbeit gemacht. In diesem Rahmen habe ich mich
in den letzten finf Jahren intensiv eingelesen, Studien
durchgefiihrt, Alltagsgesprachen gelauscht und in meine
eigene Langeweile hinein gespiirt. Nach wie vor finde ich
es faszinierend, wie ein vermeintlich triviales Alltagsphino-
men eines der grofiten Tabus unserer Zeit darstellt. Lange-
weile kennt jede*r, hat aber angeblich niemand, wenn man
konkret danach fragt. Kein Wunder, steht sie doch kontrér
zum Leistungsimperativ unserer Gesellschaft und wird
falschlicherweise allzu hiaufig mit Nichtstun, Faulheit oder
Tragheit gleichgesetzt. So fiihlte ich mich zu Ausbildungs-
zeiten komplett allein mit meinem Problem und habe erst
spater als Soziologin realisiert, wie verbreitet das Getfiihl in
Wirklichkeit ist. Diese Ambivalenzen habe ich zu meinem
Forschungsfokus gemacht. Mein Interesse setzt genau am
Spannungsfeld zwischen starker Verbreitung und permanen-
ter Verdriangung an. Schon wihrend der Ausbildung habe
ich manchmal gedacht: Wire es nicht einfacher, wenn wir
alle unsere Langeweile zugeben und offen mit ihr umgehen
koénnten? Wenn ich nicht acht Stunden am Tag um jeden
Preis beschaftigt tun misste, obwohl ich es nicht bin? Oder
wenn wir, noch besser, direkt aufhéren wiirden, Beschafti-
gung mit der Abwesenheit von Langeweile gleichzusetzen?
Gleich hinterher kamen dann immer die Fragen: Wie zum
Teufel bin ich eigentlich hier reingeraten? Und warum

schmeil3 ich das Ganze nicht einfach hin?
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Als Soziologin kann ich sagen: Die Antworten auf diese
Fragen sind komplex. Menschen sind soziale Wesen. Klar
fallt es uns schwer, Langeweile zuzugeben, wenn wir sie
mit Faulheit und personlichem Versagen assoziieren. Offen
gestechen, dass man zu wenig zu tun hat, sich damit even-
tuellen Vorwiirfen der Kolleg*innen aussetzen oder sogar
den Arbeitsplatz gefihrden? Da feilen Arbeitnehmer*in-
nen lieber fleiBig an einer kontriren Selbstdarstellung und
legen sich zur Fassade alte Aktenstapel auf den Tisch. Und
so entsteht schnell der Eindruck, dass alle anderen immer
viele interessante Dinge zu tun haben — nur man selbst
surft im Internet statt zu arbeiten. Demnach muss es wohl
an der eigenen Motivation liegen. Kommen dann, wie in
meinem Fall, auch noch sicherheitserhaltende Normen
und Glaubenssatze (,,Eine Ausbildung bricht man nicht
ab®, ,,Lehrjahre sind keine Herrenjahre®, ,, Arbeit macht
keinen Spafl, dann wire es ja Ireizeit™) dazu, erschweren
diese das Ausbrechen aus dem Teufelskreis umso mehr.

Zumal es nicht leicht ist, normative Vorstellungen
uiberhaupt als solche zu erkennen, wenn es um das eige-
ne Leben geht. Es braucht eine gewisse Weitsicht und Le-
benserfahrung, um zu verstehen, dass sie auch ganz anders
lauten kénnten (zum Beispiel: ,,Das Leben ist zu kurz, um
acht Stunden am Tag einem langweiligen Job nachzuge-

hen* oder ,,Persénliches Wachstum beginnt au8erhalb der



Komfortzone®). Welche dieser Normen wir zu unserem
Lebensmotto machen, ist soziologisch betrachtet eher eine
Frage unserer Sozialisation als eine Frage der Wahrheit
(siehe Kapitel 5).

Mein Anliegen mit diesem Buch ist es, genau diese impliziten,
sozialen Anteile an langweiligen Situationen transparent
zu machen und damit einen Beitrag zur Enttabuisierung
zu leisten. Nach inzwischen finf Jahren der Forschung
bin ich mehr denn je tberzeugt, dass wir viel gewinnen
kénnen, wenn wir authdren, die Langeweile zu verdrangen
und stattdessen zuhoren, was sie uns zu sagen hat: dass
unser Job vielleicht gut bezahlt, aber nicht erfiillend ist,
dass der Streamingdienst die Langeweile immer nur kurz
betaubt, anstatt sie zu losen, oder dass die Elternzeit fir
uns langweiliger als der Burojob war. Ganz Soziologin ver-
suche ich das ohne Ab- oder Aufwertung. Die Frage, ob
Langeweile an sich gut oder schlecht ist, interessiert mich
nur am Rande. Vielmehr méchte ich zeigen, was passiert,
wenn wir sie missverstechen und Menschen mit Langeweile
stigmatisieren. Entsteht das Leiden an der Langeweile viel-
leicht erst dadurch, dass wir sie als individuelles Problem
verstehen, statt die gréfferen gesellschaftlichen Mechanis-
men dahinter zu begreifen? Konsequent mache ich daher

in diesem Buch wichtige gesellschaftliche Einflussfaktoren
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transparent und zeige, was Langeweile mit den Ungleichheits-
dimensionen Klasse, Gender, race und Disability und ganz
allgemein mit unserem kapitalistischen System zu tun hat.
Dabei verstehe ich mich keinesfalls als Chairwoman of
the Bored (der Posten ist seit seinem Song ,,I'm bored* schon
an Iggy Pop vergeben, von dem ich dieses grandiose Wort-
spiel geklaut habe). Ich kann und mochte nicht fiir alle
gelangweilten Menschen da drauflen sprechen. Das hier
ist meine soziologische Perspektive auf ein facettenreiches
Phianomen. Was ich hore und lese, wird durch meine Wahr-
nehmung gefiltert. Und meine Wahrnehmung wiederum
hat mit meiner Sozialisation und Lebensrealitit zu tun. So
bin ich Erstakademikerin, inzwischen aber auch Doktoran-
din. Ich bin ausgebildete Industrickauffrau, Soziologin,
Yogapraktizierende und Mutter. Bei allen Stolpersteinen,
die mein Weg so mit sich gebracht hab, bin ich auch ganz
schon privilegiert: Ich bin unter anderem eine weille deut-
sche cis Frau ohne Behinderung, mit untersttitzenden Eltern
in der Mittelschicht aufgewachsen. All diese Label beein-
flussen meine Sicht auf die Welt und damit auch auf die
Langeweile. Einige ihrer Ursachen kenne ich selbst, andere
kann ich gut nachfiihlen, wieder andere gerade noch mit
dem Verstand begreifen und manches bleibt mir rétselhaft.
Statt mir anzumafen, fiir alle sprechen zu wollen, versuche

ich, viele unterschiedliche Sichtweisen und Geschichten



zu einem groflen Ganzen zusammenzufiigen; zu der These,
dass Langeweile eine Folge universeller gesellschaftlicher

Strukturen ist.

Ich sehe die hier entworfene Perspektive als einen Schritt
von vielen auf dem Weg zu einem besseren Verstandnis
von Langeweile. Und ich hoffe, moglichst viele Menschen
zu inspirieren, sich mit den tieferen Ursachen ihrer eigenen
Langeweile auseinanderzusetzen und sie dann vielleicht so-
gar an den Wurzeln zu packen. Dabei habe ich dieses Buch
bewusst nicht als Lebensratgeber konzipiert und verzichte
auf vereinfachende Handlungsanleitungen. Stattdessen setze
ich auf eine kritische Reflexion der unterschiedlichen Ur-
sachen. Denn wir kénnen unsere eigene kleine Langeweile
nicht tiberwinden, solange wir nicht die grof3en gesellschaft-

lichen Zusammenhinge dahinter verstehen.
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2.

Ja, man kann sich zu Tode langweilen:

#boredommatters

Viele Menschen finden es lustig, dass tiber so etwas ver-
meintlich Triviales wie Langeweile wissenschaftlich geforscht
wird. RegelmaBig blicke ich bei Erwidhnung meines For-
schungsfeldes in amtsierte Gesichter und erahne die Ge-
danken dahinter: ,,Langeweile? Ernsthaft? Gibt es nicht
wichtigere Dinge auf der Welt, die man erforschen miisste?*
Ein Vorurteil, mit dem ich nicht allein zu kdmpfen habe.
Auch der Soziologe Mariusz Finkielsztein beschreibt in seiner
Doktorarbeit, wie schwer es war, als Langeweileforscher
ernstgenommen zu werden.” Als er sein Dissertationsvorha-
ben an der soziologischen Fakultét eingereicht hatte, kam zu-
néchst einmal eine Ablehnung, Das Komitee war nicht iiber-

zeugt von der wissenschaftlichen Wichtigkeit des Themas.



Nur durch einen Zufall (ein anderer Kandidat war abge-
sprungen und man brauchte Ersatz) wurde er schlieBlich als
Doktorand angenommen. Stolpersteine gab es auf seinem
Weg zum Langeweileforscher allerdings weiterhin. Bei der
Beantragung finanzieller Mittel schrieb der Gutachter, dass
es bereits mehr Forschung dazu geben miisste, wenn Lange-
weile wirklich, wie behauptet, ein wichtiges Thema fiir die
Soziologie wire. Die Krénung war dann, dass seine Suche
nach Interviewpartner*innen zum Thema akademische
Langeweile von einem Rezipienten fiir einen schlechten
Witz gehalten und zur Belustigung an den gesamten Mail-
verteiler der Fakultat weitergeleitet wurde.*

Andere Langeweileforscher*innen berichten von dhn-
lichen Erfahrungen oder zumindest von Gelachter und
Spott. Ich selbst habe mal den kollegialen Rat bekommen,
mir lieber ein relevanteres Forschungsthema zu suchen,
sofern ich eine Professur anstreben sollte. Der Langeweile-
forscher Borelli bringt es auf den Punkt, wenn er erklirt,
dass die Auseinandersetzung mit diesem Thema vielen Men-
schen wenig niitzlich erscheint, wenn sie es mit der Erfor-
schung vermeintlich wichtigerer Probleme wie z. B. Flucht,
okonomischen Krisen oder Klimawandel vergleichen.’

Na klar, es gibt immer dringendere Themen, es gibt
immer irgendwo groBeres Leid. Aber nur weil andere Pro-

bleme auch schlimm oder gar noch schlimmer sind, ist
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Langeweile nicht trivial. Ein klarer Fall von Whataboutism:
»Du denkst also, Langeweile ist unangenehm? Aber was ist
mit Krieg?* Game over! Natiirlich ist Krieg schlimmer als
Langeweile — aber auch schwerwiegender als viele andere
Themen, die in der Wissenschaft tagtdglich untersucht
werden. Ganz besonders von soziologischen Forscher*innen,
die beispielsweise auch mannliche Ko-Schwangerschaften®,
Interaktionen in Fahrstiihlen” und das Warten auf Amtsflu-
ren® grandios erforschen, scheint mir der Vorwurf der Trivi-
alitat absurd. Eine derartige Skepsis wie sie Mariusz Finkiel-
sztein erlebt hat, uberrascht mich. Ich hitte wirklich mehr
Offenheit und Reflexionsfahigkeit von der soziologischen
Community erwartet. Und von meinem Umfeld auch. Ich
erinnere mich noch lebhaft daran, wie mir mein Leiden an
der Langeweile immer wieder abgesprochen wurde: ,,Freu
dich doch, ich habe so viel zu tun!*“ Stress ist fr viele Men-
schen erst einmal das schwerwiegendere Problem. Aber
wollen wir das wirklich gegeneinander aufwiegen? Wo kom-
men wir denn da hin? Stress ist schlimm, Langeweile auch.
Burnout ist ein ernstzunechmendes Problem, Boreout aber
ebenso.

Der Wunsch nach einer befriedigenden Tétigkeit und
das Streben nach der Entfaltung unserer Interessen ist ein
wichtiges menschliches Beduirfnis. Ist es uns dauerhaft nicht

moglich, diesem Wunsch nachzugehen, bleiben wir im Ge-



fithl der Langeweile stecken und gehen ein wie eine Pflanze
ohne Licht. Bei einer Bekannten habe ich das aus unmittel-
barer Ndhe miterleben kénnen. Seit ithrer Ausbildung war
sie viele Jahre als Beamtin im Staatsdienst titig. Vor ein
paar Jahren wurde ihr Posten jedoch wegrationalisiert, und
seitdem befindet sie sich im sogenannten Uberhang. Das
bedeutet, dass sie nun bundesweit versetzt, befristet ab-
geordnet und auch auf unterwertigen Arbeitsplitzen be-
schaftigt werden darf. Prinzipiell kann sie also tberall im
offentlichen Dienst eingesetzt werden, wo es gerade Arbeit
gibt. Seit sie im Uberhang ist, verbringt sie allerdings den
groBten Teil threr Arbeit in einem Raum ohne tagesfiillende
Aufgabe und manchmal auch ohne Computer. Ein Tisch,
ein Stuhl, ein Telefon — das ist alles. Eine Weile hat sie sich
mit den typischen Strategien iiber Wasser gehalten, die ich
auch aus meiner Zeit als Industriekauffrau kenne: Besor-
gungen fiir Kolleg*innen machen, Blumen gief3en, essen
oder einen Roman auf dem Tablet lesen. Anfangs fiel ihr
meist noch irgendein Zeitvertreib ein. Inzwischen sitzt sie
aber immer haufiger weinend auf meinem Sofa. Sie weil3
nicht mehr, wie sie sich beschéftigen soll. Die meisten ithrer
Kolleg*innen in dhnlichen Situationen haben sich langst
dauerkrank gemeldet oder sind in den Frihruhestand ge-
gangen (was wohl auch das Ziel des Ganzen ist). Sie kann

nicht mehr schlafen, hat Angst vor jedem neuen Tag und
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fuhlt sich vollkommen nutzlos. Auch sie ist kurz davor, alles
hinzuschmeiBen: ,,Wenn ich nicht bald gehe, dann lang-
weile ich mich da noch zu Tode!*

Sich acht Stunden am Tag zu langweilen, das hélt man
nicht lange aus. Langeweile ist ein hochunangenehmer
Gefiihlscocktail aus Midigkeit, Stress, Unruhe und dem
Gefiihl, dass ein Augenblick ewig dauert. Erich Fromm
beschreibt sie als eines der groBten Ubel der Menschheit:
,»Es gibt nur wenige Dinge, die in gleicher Weise quélend
und unertraglich sind wie die Langeweile. (...) Trauer und
Tragik sind noch leichter zu ertragen als Langeweile.” Ge-
langweilt sein, so Fromm, ist als wiare man lebendig tot.’

Damit liegt er gar nicht so verkehrt. Im Gegenteil: Seine
Einschétzung ist mit Blick auf die aktuelle Studienlage zu
den Auswirkungen von Langeweile sogar noch eine Unter-
treibung. In der Redewendung ,,Ich langweile mich zu
Tode* liegt namlich einiges an Wahrheit. In einer Langzeit-
studie mit 7524 Teilnehmer*innen haben die Epidemio-
log*innen Anniee Britton und Martin Shipley herausgefun-
den, dass Menschen, die sich haufig langweilen, ein tber-
durchschnittlich hohes Mortalitatsrisiko haben.' Wie das
immer so ist mit statistischen Studien, st der genaue Kausal-
zusammenhang zwischen Langeweile und erhéhtem Mor-
talitétsrisiko allerdings nicht ganz klar. Wahrscheinlich ist

es nicht die Langeweile selbst, die einen fritheren Tod



herbeifiihrt. Verantwortlich sind eher die Bedingungen, die
zur Langeweile gefiihrt haben. In der Studie von Britton
und Martin waren es vor allem Menschen, die ihre Gesund-
heit negativ einschitzten, die beruflich wenig qualifiziert
waren, die schlecht bezahlte Jobs hatten und die sich wenig
korperlich betitigten, die von iibermaBiger Langeweile be-
richteten. Sie war hier scheinbar der Ausdruck fiir prekire
Lebensumstinde. Fur genau die oben genannten Gruppen
ist es wahrscheinlich besonders schwer, einen guten Um-
gang mit Langeweile zu finden. Korperliche Einschrankun-
gen verringern den Bewegungsradius und die Unternch-
mungsmoglichkeiten; mit einem niedrigen Bildungsniveau
findet sich nicht so schnell ein interessanterer Job.

Sind die langfristigen und gesunden Bewaltigungsstra-
tegien blockiert, greifen viele Menschen auf eher ungesunde
Bewaltigungsstrategien zuriick. Viele Studien zeigen, dass
Langeweile Gliicksspiel, Essstorungen, Alkoholsucht und
Drogenabhingigkeit befordert." ' Und damit nicht genug.
Hinzu kommt, dass Langeweile das Risiko von Unfallen
erhoht,'* was ein weiterer Beweis dafiir ware, dass an der
Redewendung der todlichen Langeweile etwas Wahres
dran ist. Aber auch, wenn sie gliicklicherweise meist nicht
direkt zum Tod fithrt, sind die negativen Auswirkungen
auf das korperliche und psychische Wohlbefinden massiv:

Langeweile korreliert mit einer ganzen Reihe weiterer
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