9 Gesundheit

Geduld bringt mehr

Wer zu Weni%)%eit hat, wird ungeduldig. Wer ungeduldig ist, steht schnell einmal

unter Stress.

er i(;stresst ist, schadet sich und oft auch seiner Umwelt. Lisst sich

an diesem Teufelskreis etwas andern? Ja, aber Sie brauchen ein wenig Geduld.

Wer im Internet eine Website 6ffnet,
erwartet in zwei, drei Klicks zur
gewlnschten Information zu gelangen.
Sind es mehr, werden wir ungeduldig
und verlassen méglicherweise die Site.
Desgleichen beim Mail oder SMS: kaum
ist die Message abgeschickt, erwarten
wir auch schon die Antwort unseres Ge-
genlbers. Trifft diese nicht subito ein,
werden wir ungeduldig.

Die Anbindung unseres Alltags an das
Internet und Handy hat zur weit verbrei-
teten Erwartungshaltung gefihrt, dass
alles in Echtzeit (,real time") beantwor-
tet, bearbeitet, erledigt und abgehakt
wird. Und zwar in allen Lebensbereichen
von der Arbeit Uber Beziehungen bis
hin zur Freizeit und Politik, wo schnelle
(aber nicht unbedingt nachhaltige L&-
sungen) Konjunktur haben. Abwarten,
Uberlegen, in sich gehen, Uberdenken
war gestern. Dabei galt ,warten kén-
nen” lange Zeit als eine menschliche
Tugend par excellence. Den Menschen,
Situationen und Dingen Zeit lassen sich
zu entwickeln und zu reifen, war wah-
rend Jahrtausenden die ,zielfuhrende”
Devise menschlichen Handelns. Im be-
rGhmten Roman ,Die Liebe in den Zei-
ten der Cholera” von Gabriel Garcia
Marquez muss der Held ein halbes Jahr-
hundert warten, bis ihn seine grosse Lie-
be erhort. Heute — so versprechen uns
die vielen Dating-Plattformen im Netz
- wartet die grosse Liebe gleich hinter
dem nachsten Klick.

Multitasking bringt es nicht

Paradoxerweise fihrt die Beschleuni-
gung des ganzen Lebens nicht dazu,
dass wir weniger ungeduldig wirden.
Unsere Geduld-Reizschwelle sinkt im
Gegenteil in dem Mass, wie technische
Innovationen noch schnellere Reaktio-
nen ermdglichen bzw. von uns fordern.
Ein Ende dieser Spirale ist nicht ab-
zusehen. Das bedeutet aber, dass der
Strom der zu erledigenden Aufgaben,
Verpflichtungen, Inputs pro Zeitintervall
stetig wachst. Wir werden deshalb nie
genug Zeit haben. Wer aber zu wenig
Zeit hat, ist versucht, verschiedene Auf-
gaben im ,Multitasking” parallel zu erle-
digen. Nur kann — wie zahlreiche Studien

belegen - niemand mehrere komplexe
Tatigkeiten wirklich gleichzeitig ausfih-
ren. In der Regel fihrt Multitasking zu
einem erheblichen Konzentrations- und
Leistungsabfall (was im Strassenverkehr
mitunter lebensgefahrlich sein kann).
Beim Multitasking werden mehr Feh-
ler gemacht und es dauert langer, als
wenn die Aufgaben hintereinander und
getrennt voneinander angepackt wor-
den waren. Was wiederum eine neue
Drehung in der Stress-Ungeduld-Spirale
bewirkt, mit all ihren gesundheitlich ne-
gativen Folgen bis hin zu Burnout und
Herz- Kreislauferkrankungen.

Mit gutem Beispiel voran

Unternehmen wéren also gut beraten,
ihren Mitarbeitenden genligend Zeit
einzurdumen, um ihre Aufgaben zu er-
ledigen. Zumal die stressbedingten Kos-
ten an Schweizer Arbeitsplatzen jéhrlich
in die Milliarden gehen. Auch Dauerer-
reichbarkeit ist kein Naturgesetz, son-
dern eine Frage der Arbeitsorganisation.
Global tatige deutsche Unternehmen
haben das begriffen. Am radikalsten

der deutsche Autobauer Volkswagen:
Er schaltet Mitarbeitern mit einem Fir-
men-Smartphone nach Feierabend den
Email-Eingang ab. Bei Daimler wieder-
um koénnen sich Mitarbeiter eingehende
Mails wahrend ihres Urlaubs automatisch
|8schen lassen. Damit Anfragen nicht ins
Leere laufen, verweist eine Abwesen-
heitsnotiz auf den zusténdigen Vertreter.
Bei der deutschen Telekom schliesslich
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gibt es seit Mitte 2010 eine mit dem Be-
triebsrat abgestimmte Selbstverpflich-
tung. Die Mitarbeitenden werden auf-
gefordert, ausserhalb der Arbeitszeit auf
geschéftliche Telefonate und E-Mails zu
verzichten. Der Appell richtet sich auch
an die Top-Manager des Unternehmens.
Sie sollen mit gutem Beispiel vorange-
hen.
Konstruktiv mit der
umgehen

Nicht jeder Stress am Arbeitsplatz oder
im Alltag darf aber einer schlechten
Arbeitsorganisation oder gesellschaft-
lichen Fehlentwicklungen angelastet
werden. Oft ist es unsere ureigene, in-
dividuelle Ungeduld, welche uns auf die
Dauer krank macht. Grund genug, um
sich zu fragen, wie man aus der Unge-
duld-Stress-Spirale herauskommt. Eine
Méglichkeit besteht darin, die Vortei-
le zu entdecken, die darin liegen, dass
etwas eben nicht sofort passiert. Zum

Ungeduld

Beispiel kann man, sobald Ungeduld in
einem hochsteigt, eine Entspannungs-
lbung machen. Die Augen schliessen,
eine Hand auf den Bauch legen und drei-
mal tief ausatmen. Sie kénnen aber auch
statt ungeduldig in der Warteschlange
oder —schleife zu warten, etwas lesen,
zu dem Sie vorher nicht die Zeit fanden.
Ich habe aus diesem Grund immer ein
Buch (es darf auch ein Kindle sein) dabei.
Oder Sie fragen sich fur einmal, weshalb
Sie so ungeduldig gegeniiber den ande-
ren oder sich selbst sind. Meist lassen
sich die beiden Perspektiven nicht von
einander trennen. Wenn ich mich selber
weniger unter Druck setze, freundlicher
mit mir umgehe, erhéht sich auch mei-
ne Geduld mit meinen Mitmenschen
und den Dingen, die oft sind ,wie sie
sind” - immun gegen meine Ungeduld.
Hilfreich kann auch sein, sich zu fragen,
was die eigene Ungeduld im persénli-
chen Umfeld bewirkt. Stosse ich mit mei-
ner Ungeduld vielleicht immer wieder

Menschen vor den Kopf, mit denen ich
eigentlich nahe sein méchte? Kurz und
gut: Sich in Geduld tiben macht das Le-
ben angenehmer — und einfacher.
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