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In der Regel sind wir bemiiht, Langeweile zu vermeiden. Wenn wir sie jedoch wahrneh-

men, aushalten und akzeptieren, entsteht Raum fiir Kreativitdat und Selbstreflexion.

Text: Thea Rytz, Fotos: Veronica Grandjean

«Was machst du, wenn dir langweilig ist?»,
fragt Veronica Grandjean die Kinder ihrer zwei-
ten Klasse. «Auf dem iPod Musik horen, den
Bruder argern, gar nichts, mich neben meine
Katze legen», lauten die Antworten.

In dieser Unterrichtseinheit wenden sich die Kin-
der ihrem Gefuihl von Langeweile zu und ent-
decken dabei Gemeinsamkeiten: Viele drgern
ihre Geschwister, andere gamen, lesen oder
essen. Veronica vermittelt innen, dass es keinen
richtigen oder falschen Umgang mit Langewei-
le gibt. Es gibt sogar eine Vielfalt von Méglich-
keiten, die man ausprobieren und dabei mit der
Zeit herausfinden kann, wie sich Momente von
Langeweile gut Uberstehen lassen.

Ab und zu stellt Veronica eine neue Frage:
«Siehst du deiner Mutter oder deinem Vater an,
wenn sie sich langweilen? Woran siehst du
das?» Oder: «Spirst du Langeweile auch im
Korper?»

Ein Kind erzahlt, ihm schwirre die Langeweile
um den Kopf. Andere empfinden Langeweile
als etwas Lahmendes: Sie sagen, sie konnten
sich zu nichts aufraffen. Die meisten erkennen,
wenn ihre Eltern gelangweilt sind: Sie seien
dann missmutig oder nicht wirklich bei der
Sache. Viele sagen, die Eltern wirden sich sel-
ten langweilen, sie seien eher gestresst.

Offener Dialog

Veronica wertet nicht und gibt keine Ratschla-
ge, sondern schafft Raum fir ein offenes For-
schungsgesprach. Innerhalb kurzer Zeit ist ein
reicher Schatz an Erfahrungen zusammenge-
tragen, der von Veronica protokolliert wird. Die
Kinder fuhlen die Wertschatzung. Was sie
sagen bekommt Gewicht, ihr Erleben zahlt.
Aus den gesammelten Stichworten entsteht ein
Wortfeld, das fur die nachste Lektion abgetippt
und fur alle kopiert wird. Zusatzlich liegen fir

jedes Kind ein schwarzer wasserfester Filzstift,
ein leeres Blatt und ein Malkasten bereit. Wah-
rend Veronica die Stichworter vorliest, zeichnen
die Kinder mit Filzstift rasch, was sie horen. Was
in Wirklichkeit gross ist, darf auf der Zeichnung
klein sein (und umgekehrt) und sich mit ande-
ren gezeichneten Stichworten Gberlagern. Spa-
ter schneiden die Kinder die Textbruchsticke
aus, kleben die passenden Stichworte zu den
Zeichnungen und setzen mit Wasserfarbe einen
farbigen Akzent. So entsteht bei jedem Kind
ein personliches Bild zu den klasseneigenen
Langeweile-Aktivitaten.

Langeweile und Resilienz

Wer sich bei einer Tatigkeit langweilt, fihlt sich
nicht stimuliert, kann sich weniger gut auf sei-
ne Aufgabe konzentrieren, ist nicht motiviert.
Langeweile ist oft mit Antriebslosigkeit oder gar
Niedergeschlagenheit verbunden. Wer sich in
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Bildausschnitte zu Aktivitdten gegen Langeweile (2. Klasse, Wabern bei Bern).

Beziehungen langweilt, fuhlt sich einsam und
ist unzufrieden. Gewohnlich versuchen wir
unangenehme Geflhle — insbesondere Lange-
weile — so gut wie moglich zu vermeiden oder
zu kontrollieren, indem wir uns ablenken oder
Situationen meiden, die uns langweilen.

Nun hat die Hirnforschung zu Resilienz gezeigt,
dass wir uns schneller von Stress und Unwohl-
sein erholen, wenn wir emotional negative
Situationen achtsam wahrnehmen. Ubertragen
auf das Gefiihl von Langeweile hiesse das: Wer
Langeweile toleriert, ist schneller wieder inspi-
riert, fUhlt sich weniger isoliert, kann sich selbst
eher zureden und entdeckt bald etwas, das Sinn
und Freude macht. So ist Langeweile keine
Zumutung mehr. Eben diese Toleranz lasst Kin-
der und Erwachsene emotional ausgeglichener
sein. Psychisch gestinder ist demnach nicht, wer
das Gluck hat, mehr positive Erfahrungen zu
machen, sondern wem es gelingt, sich selbst
und seiner Umgebung akzeptierender zu
begegnen. Kinder wie Erwachsene kénnen die-
ses Anndherungsverhalten kultivieren, indem
sie sich achtsam und flexibel ihrer Innen- und
Aussenwelt zuwenden: bewusst, im gegenwar-
tigen Moment, ohne eine bestimmte Absicht
zu verfolgen und — wenn moglich — mit Humor.

Gefiihle regulieren

Was vorerst paradox erscheint — dass ein An-
naherungsverhalten dem unangenehmen
Gefuhl gegentber starkend wirkt — hat sich auch
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in unserer padagogischen Arbeit gezeigt. Im
Rahmen des Gesundheitsférderungsprojekts
«Papperla PEP» haben wir dazu didaktische
Materialien entwickelt. Die Sangerin und
Feldenkraispadagogin Renie Uetz hat unter
anderem einen Langeweilevers geschrieben. Ver-
schiedene Ablenkstrategien von Kindern (und
Erwachsenen) werden aufgezahlt und von einem
Refrain eingerahmt. Die Klage gipfelt am Schluss
in der Sorge: «\WWenn's weiter so geht, gibt's mich
bald nicht mehr!»

Sich der Langeweile offen zuzuwenden meint
nicht, dass Kinder sie mogen oder gut finden
sollen. Gegen Langeweile darf protestiert wer-
den. Man darf jammern und argerlich sein,
solange diese Stimmung das Kind nicht véllig
Uberflutet oder besetzt. Dazu sind Frustra-
tionstoleranz und die Fahigkeit zur Emotions-
regulation nétig. Emotionen werden durch innere
und dussere Reize ausgeldst, die wahrgenom-
men und bewertet werden. Aus der Bewertung
entsteht die Emotion, die wiederum im Innern
verarbeitet wird und verbal sowie nonverbal
zum Ausdruck kommt. Emotionsregulation
kann gefordert werden, indem wir das Spek-
trum der Bewertung spielerisch erweitern und
Empathie fordern: Wie ist das, wenn man sich
langweilt? Woran erkenne ich, dass sich andere
langweilen? Wann ist Langeweile angenehm?

Auch eine geforderte Ausdrucksfahigkeit unter-
stltzt die Regulation von Emotionen. Der oben
vorgestellte Vers und das dazugehoérende Bild

liefern Ideen in Bezug auf Langeweile. Es hat
sich bewahrt, die Kinder den Refrain gemeinsam
sprechen zu lassen und die anderen Teile des
Verses gruppenweise vorzutragen. Der Vers kre-
iert so eine Form, die anschliessend mit Ablenk-
strategien und Gesten der Kinder neu gefullt
wird. Ein eigener Vers entsteht, in dem die per-
sonlichen Facetten der Kinder sprachlich und
korperlich Ausdruck finden. Arbeiten wir mit
den Kindern auch an der kérperlichen Modula-
tion — an grossen und kleinen Gesten, Tempo-
wechsel und Muskelspannung — unterstitzt
dies zusatzlich ihre Fahigkeit, emotionale Impul-
se zu dosieren. Ein Kind, das sich beispielswei-
se rasch und stark argert wenn es sich lang-
weilt, lernt diesen Arger mal laut, mal leise oder
auch mal gar nicht zu zeigen.

Erholungspausen erlauben

Im Bilderbuch von Lydia Zeller und Marion
Goedelt «Keine Lust. Auf gar nichts» lernen wir
ein Kind kennen, das sich unter die Bettdecke
verkrochen hat. Seine besorgte Mutter fragt,
ob es krank sei und schlagt Verschiedenes vor:
Einen Tee zu servieren, die Flisse zu massieren,
ein Lied zu singen oder Regenkleidung zu brin-
gen, damit es draussen spazieren gehen kann.
Doch das Kind hat keine Lust. Es will seine Ruhe
haben. Die Mutter respektiert seinen Wunsch,
alleine zu sein. Nach einer Weile kommt sie
zurlick ins Zimmer und sagt: «Ich habe einen
Tee getrunken und aus dem Fenster geschaut.
Und jetzt gehe ich ein bisschen im Regen spa-
zieren.» Nun ist das Kind alleine in der Woh-
nung — und doch nicht verlassen. Wir sehen ein
Kind, in dem sich langsam und zart die Neugier-
de wieder zu regen beginnt. Es streckt seine
Zehen ein wenig unter der Bettdecke hervor
und nimmt Kontakt zu seiner Umgebung auf.
Indem die Mutter macht, wozu sie Lust hat, gibt
sie ihrem Kind den Raum und die Zeit, sein
Interesse wieder zu finden. Wir erfahren auch,
dass das Kind weder krank noch voller Sorgen
ist, obwohl es manchmal traurig ist — wie alle
Kinder, wenn beispielsweise keiner mit ihnen
spielen mochte.

Das Bedurfnis nach einer Erholungspause wird
im Bilderbuch sehr stimmig von anderen Situa-
tionen abgegrenzt und bietet so wertvollen
Gesprachsstoff fur den Dialog mit Kindern.
Manchmal sind es nicht die Kinder, die ihre
Langeweile nicht aushalten, sondern wir
Erwachsene, die meinen, unsere Kinder oder
Schuler sollten immer beschaftigt und zufrie-
den sein.
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Ruhe und Selbstbesinnung

Frage ich Erwachsene, ob und wann sie sich
langweilen, antworten die meisten, sie wiirden
sich selten oder nie langweilen, denn sie hatten
eigentlich immer etwas zu tun. Einige win-
schen sich sogar, wieder einmal so richtig Lange-
weile zu haben, weil sie damit auch Freiraum
und Musse verkntpfen. Der Wechsel von der
alltaglichen Hektik zu einer genussvollen Ruhe-
pause ist jedoch eine Herausforderung, die
nicht immer gelingt. Auf einmal sind wir auf uns
selbst zurtickgeworfen und wissen nichts mit
uns anzufangen. Leerraum, ein langsamer Zeit-
fluss und wenig Reize sind fur viele von uns eine
Seltenheit — eine Flut von Anregungen und
Aktivitaten bei gleichzeitigem Zeitmangel hin-
gegen das Normale.

Erwachsenen wie Kindern tut es gut, immer wie-
der zu erfahren, dass es erlaubt und erwlinscht
ist, scheinbar unproduktiv Zeit zu verplempern.
Raum fur Kreativitat und Selbstreflexion ent-
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steht nur, wenn man nicht permanent mit
neuen beziehungsweise unterschiedlichen Ein-
dricken beschéftigt ist. Erst dann kann sich ein
Zustand von Besinnung und Erholung einstellen
und neue Ideen und Entscheidungen kénnen
reifen.

Nicht alleine sein

Manchmal mochten Kinder nicht alleine sein,
wenn sie sich langweilen. Korperlicher Kontakt
mit Erwachsenen (und Haustieren) kann hilf-
reich sein. Das Kind darf sich bei jemandem
anlehnen oder sich auf den Schoss setzen, bis
die Langeweile vorbei ist. Warme Sandsack-
chen, Kissen, Hangematten, Matratzen, Wie-
sen, grosse Steine und Baume eignen sich drin-
nen oder draussen als Rickzugsorte zum
regenerieren. Hier finden Kinder korperlich
Ruhe und Halt und fuihlen sich aufgehoben. Das
Nichts-Tun ist dann weniger bedrohlich. Das
Kind nimmt sich selbst wieder wahr.
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Als Erwachsene kann ich eine akzeptierende
Grundhaltung ausstrahlen und dem Kind zu-
trauen, mit seiner Langeweile umzugehen. Mit
den Worten des danischen Familientherapeu-
ten und Autoren Jesper Juul sage ich zum Bei-
spiel: «Oh, es ist dir langweilig, da bin ich aber
neugierig, was dir bald einfallen wird.» So wird
das Kind nicht alleine gelassen. Ich halte ihm
keinen padagogischen Vortrag und behaupte
auch nicht, das Gefihl von Langeweile sei nicht
schlimm. Vielleicht ist es fur das Kind schlimm,
aber dennoch zumutbar. Ich verzichte auch auf
eine Moralpredigt, in der ich behaupte, das
Kind langweile sich nur deshalb, weil es zu viel
vor dem Computer oder dem Fernseher sitze
und die Fahigkeit verloren habe, einige Minuten
ohne emotional-visuelle Reize zu sein. Moral-
predigten sind fur jedes Kind demdtigend und
schaden der Beziehung enorm. Manchmal
demutigen Erwachsene ihre Kinder, weil sie
selbst unter Druck stehen und denken, ein kom-
petentes Kind musse immer etwas Sinnvolles
tun. Langweilt sich das Kind, so fuihlen sich die
Eltern disqualifiziert.

Als Erwachsene kann ich meine Zweifel und
Sorgen flr mich behalten und wie die Mutter
im Bilderbuch auf die Kompetenz und Kreativi-
tat meines Kindes vertrauen.

Thea Rytz M. A.
arbeitet als Korperpsychotherapeutin am Inselspital

Bern und ist Projektleiterin « Papperla PEP».

>>> Das Literaturverzeichnis und den Langeweilevers
in Schriftsprache sowie in Mundart finden Sie unter

www.4bis8.ch/downloads <<<

Weiterbildung «Koérper und

Gefiihle im Dialog»

Vier Mittwochnachmittage im Abstand von

ein bis zwei Monaten, 14 bis 17.30 Uhr

1. Einfuhrung, Aufmerksamkeitslenkung

2. Ich binich, Selbst- und Sozialkompetenz,
Essen und Gefuhle

3. Angst und Mut, Traurigkeit und Trost

4. Wut und Streit, Freude und Zufriedenheit

In Bern, Basel, Zurich und Aarau

Beginn Bern: 23. Oktober 2013

Termine und Anmeldung:

www.pepinfo.ch/index.php?id=100
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