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2. Methoden zur Verhinderung des Ausbruchs

2.1 Informationszufuhr reduzieren

2.2 Interpretation von Uberleben/Sicherheit auf wirklich notwendige Dinge reduzieren
2.3 Balance zwischen Anforderungen Leistungsfahigkeit schaffen

2.4 Zeitorganisation: Dringend und Wichtigfalle

2.5 Zeitkompetenz

Grenzen von Zeitkompetenz

- Wir haben nicht zu wenig Zeit,
sondern zu viel zu tun!

- Unter ,Strom stehen" als Statussymbol

- Das haben wir schon immer
so gemacht - Denken

1. Menschliche

Informationsverarbeitung

| Informationsverarbeitung | l 12.000.000 Infos/sek. > 40 Infos > 7 Infos |

Asek. \0,5 sek.
- N Stammbhirn GroRhirn
Prifungsroutine Limb.System

Mandelkerne bekannt - Routinelésung
1 unbekannt > 1.Lésungssuche
Reaktion | Bei Gefahr: P keine Lésung > 2. Aktivierung
flight-fight-freeze kein Erfolg - 3. Beschleunigung

Bei Dauerbelastung: 1400 bekannte chem./physikalische Verdnderungen

Chronische Wahrnehmung (Tinnitus) Stoffwechsel (saurer Magen)
Krankheiten Immunsystem (Allergie) Angst/Depression/Manie
Kreislauf (Herzrhythmus) Erschépfung und Burnout
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2. Was tun?

| Informationsverarbeitung | | 1. Reduzierung des Inputs |
Priifungsroutine 2. Uberbewertung 3. Anforderupggn hilnterfr'ggen -
verhindern Leistungsfahigkeit erhohen
Lésung ohne 4. Zeitorganisation verbessern
korperliche 5. Zeitkompetenz erhdhen
Notfallreaktion

Minimierung der Dauerbelastung
Aufrechterhaltung eines ressourcereichen Zustandes

Zeitkrankheiten entstehen durch ,,keine, zu wenig Zeit, sich beeilen, I"Jberforderung.

Sie zeigen sich durch
- héufige Kopfschmerzen
- Tinnitus
- Wahrnehmungsstorungen
- Verspannter Nacken bzw. Riickenschmerzen
- Knirschen
- Nebenhohlenentziindung
- Herzrhythmusstérungen
- Gelenkprobleme
- Stimmungsschwankungen hin bis zu Depression und Trauma
- Haufiges Abschiirfen der Haut durch Streifen/Anstossen an Wénden, Tiiren, Autos etc.
- Unfillen, Geschwindigkeitsiiberschreitungen etc.

2. Losungsansitze

2.1. Reduktion von Information
- Kluger Umgang mit Internet/Email/soziale Netze/Newslettern
- Beenden von ineffektiven Tétigkeiten und Mustern
- Konsumvielfalt reduzieren (Zeitung, Radio, Spiele u.a.)

2.2 Interpretation von Uberleben/Sicherheit auf wirklich notwendige Dinge reduzieren
Das Stammbhirn kiimmert sich um Uberlebens-, Herden- und Vergniigungstrieb.

Problem:

Trotz relativer Sicherheit und ,,Herdenintegration® in unserer Gesellschaft, spliren manche
Menschen darin Defizite und 16sen einen Kampf- bzw. Fluchtmodus aus. Wir aktivieren unsere
Stammhirn/Mandelkern, in dem wir zu hdufig Information als Notwendigkeit bzw. Gefahr
interpretieren und damit die Stressreaktion auslosen

- Stammhirn: Uberlebens-, Herden- und Vergniigungstrieb mit ,,Nichtigkeiten* triggern (,,mit
Kanonen auf Spatzen schieflen®)

- Préventive Vermeidung von Gefahren (Sorgen) fiihren zu Stammhirnreaktionen und
nutzloser korperlicher Aktivierung
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2.3 Balance zwischen Anforderungen Leistungsfihigkeit schaffen

2.3 Balance

Anforderung Leistungsfahigkeit
- Effektivitat: das Richtige auswéhlen | - Fitness, Erndhrung, Bewegung
- Effizienz: es richtig tun - Verknlpfung: Sorgen+L6sungsideen
- Achtsamkeit flr den Korper: - Inhaltliche und soziale Fahigkeiten
- Genug- und Stopp-Punkte setzen - Auszeiten, Zeitinseln und Stille

- Ineffektive Rollen und , Mottos"
hinterfragen

- »Mach's lieber selbst." - ,Du musst der Beste sein."
- ,Sei immer nett zu allen." - ,Nur Schnelligkeit zéhlt."

+ Balance zwischen Beruf, Beziehungen, Freizeit und Sinn

Anforderungen hinterfragen: Mischung aus Gesellschaft und eigenen Antreibern

Balance wieder finden ohne gleich in die andere Polaritit zu fallen

(z.B. alle Amter abgeben, sich iiberhaupt nicht mehr zu Engagieren)

- Wahrnehmen, wann man tiberfordert ist: Achtsamkeit - was ist wirklich wichtig?

- Welche Anforderungen im Beruf sind angemessen und erfiillbar bzw. brauche ich Unterstiitzung?
- Rollen hinterfragen: der gute Lehrer, die gute Mutter, der gute Freund,

- Mut zum Setzen und Einhalten eines Genug- und Stopp-Punkt

- Priifung der inneren Mottos anhand von Sprichwortern:

2.4 Wichtig und Dringend - Falle

JEE—

2. Quadrant 1. Quadrant

Qualitat und Beziehungen Schnell handeln missen
A | sich proaktiv verhalten: Sich reaktiv verhalten:
A vorausschauendes Handeln Feuerwehraktionen
£ | > Inhalt als Motivator! -> Stress als Motivator!!
2 : R
S | 4. Quadrant 3. Quadrant
3
; triviales, manche E-Mails, unnotige Unterbrechungen,
£ | angenehme Tatigkeiten, manche Besprechungen
g »eigentlich® schnell erledigt einige Anrufe
)
o
v
o

Dringlichkeit >>

2.4 Wichtig und Dringend - Lésung

2. Quadrant - 1. Quadrant -
Uiberwiegende Té&tigkeiten nur flr Notfélle!
A | Aufschieberitis und innere ,Uberfalle* von Kunde/Kollege/
"‘_, »~Schweinehunde® mit Kinder u.a. vorausschauend
E Zeitsprung erlésen reduzieren
2
=]
5 | 4. Quadrant - 3. Quadrant -
'§ minimieren zeitgerecht l6sen
Z
2 | Beenden Zeitgrenzen setzen
§ Vereinfachen Delegieren
3
v
]

Dringlichkeit >>
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2.5. Zeitkompetenz

NaturZe,'ten Ge S‘Ch\,\,‘mdi(_;kei‘(eﬂ

Kulturzeiten Gleichzeitigkeijr
Eigenzeiten Rhythmen

Zeitkompetenz
Zeitvielfalt

Ze‘\tempathie
rechter Augenblick/kairos

Aufmerksamkeit/Prasenz

Spo .
Dtaneitiit/zukunftsoffen

. Q
Uhrenzelt 9\60e

Moy
Timing! il

Nachfolgend werden einige zentrale Elemente néher beschrieben:

2.1. Uhrenzeit = Zeit
- Entwicklung der Uhr (14. Jahrhundert), Uhrenkundigkeit ab dem 2.Schuljahr
- feste Verankerung: Uhrenzeit wird mit der Zeit gleichgesetzt

Ubung: Meine subjektive Minute?
Praktische Umsetzung: Eine Zeit-lang ohne Armbanduhr/Handyuhr etc. leben
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2.2. Geschwindigkeit: Der Mythos Zeit = Geld
Wir geraten dadurch in die Falle des gehetzten Zeitsparers:
Wir sparen Zeit iiber Gerite, Technik, schnelleren Transport --- Leider verwenden wir die
gesparte Zeit, um weiter/mehr zu fahren (hoherer Aktionsradius), mehr zu arbeiten statt
Muse, Gespriche, Sport, Naturerleben, Kultur etc.

Innere Antreiber verfithren uns (sei schnell, nett, schon, perfekt, immer gut drauf etc.)
Angemessene Eile (Eigenzeit)

Wunsch nach ,,Nonstop* und ,,Alles gleichzeitig sofort*

Eilige Zeiten: Geschwindigkeit macht auch Spal3

Ubung: Angemessene Eile in meinem Leben priifen (Weg zur Arbeit, Arbeit an sich,
Schnelligkeit des Tippens auf Tastaturen, Pausen, Entspannung etc.)

Praktische Umsetzung: Immer wieder im Alltag die momentane Geschwindigkeit
beobachten und priifen, ob sie der Tatigkeit bzw. dem eigenen Bediirfnis angemessen ist

2.3. Rhythmen:
Von kleinsten Schwingungen einzelner Zellen iiber den Stoffwechsel des Organismus bis
hin zu den Lebenszyklen der Generationenabfolge ist Leben rhythmisch gepridgt. Alles
Leben. Einzeller, Pflanzen, Tiere und Menschen.

Auswahl einiger besonders wichtiger Rhythmen

- Tagesrhythmus: Erddrehung verursacht Hell-Dunkel Rhythmus von Tag-Nacht (,,Tag®);
in Abhédngigkeit von Breitengrad im Jahreszyklus sich dndernd

- Jahresrhythmus: Erdumlauf um die Sonne ergibt Jahr; zusammen mit der Neigung
Erdachse — ,Ekliptik*“ — Jahreszeiten; je nach Breitengrad Orts spezifisch
unterschiedlich

- Monatsrhythmus: Mondumlauf um Erde ergibt den Mondmonat

- Gezeiten: Mond in Kombination mit Einfliissen Sonne ergibt Gezeiten

Ubung: Die Welt der Rhythmen: wann verspiire ich noch Rhythmus in meinem Leben z.B.
Atem, Jahreszeiten, Essen, Mittagstief, Pausen und Auszeiten

Praktische Umsetzung: Wie konnen Sie Zeitgeber (ZG) in Threm Leben integrieren?
- Tageslicht: mit Abstand starkster dullerer Zeitgeber (ZG)
- Soziale Kontakte: mit Abstand nach Tageslicht zweitwichtigster ZG
Zeitpunkt der Hauptmahlzeiten: néchst wichtigster ZG (biologisch/ sozial)
Korperliche Aktivitdten: ndchst wichtigster ZG
Weitere regelmifig wiederkehrende Ereignisse wie z.B. Fest, Rituale, etc.

2.4. DA-SEIN: Aufmerksamkeit und Prisenz:
Gerade wenn sich alles um Sie herum schnell dreht, ist Da-Sein ein zentraler Faktor.
Beispiel: Der Dirigent (Rattle, Karajan), der Spitzensportler, etc.
Souverdne Menschen springen nicht herum, sondern ruhen in sich selbst.

Ubung: Seien Sie anwesend:

Beim Essen mit den Kindern - Multitasking vermeiden.
Aufmerksam zuhdren, wenn Schiiler erzdhlen — keine Nebentitigkeiten.
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2.5. Zeitempathie
(1) Circadianer Rhythmus:
(a) Morgenmensch: Ist sehr frith morgens munter (,,Lerche®). In aller Regel ohne Wecker
auch dann verhiltnisméBig friih wach, wenn er am Abend zuvor spit zu Bett ging.
(b) Tagmensch: Ist weder ausgepragter Morgen- noch Abendmensch.
(c) Abendmensch: Steht, wenn es die duBBeren Zeitvorgaben zulassen, erst deutlich spéter am
Morgen auf. Zum Teil braucht sie etwas Zeit, bis sie richtig munter und aktiv wird. Sie kann
lange in Abend/Nacht hinein aktiv sein (,,Eule®).

(2) Schlafdauer:

(a) Kurzschldfer: Benotigt durchschnittlich weniger als etwa 6 Stunden Nachtschlaf.
(b) Normalschliferin: Benotigt im Durchschnitt etwa zwischen 6 und 9 %2 Stunden
Nachtschlaf.

(c) Langschldfer: Schlift durchschnittlich ldnger als etwa 9 '42 Stunden/Nacht.

(3) Ultradianer Rhythmus:

(a) Siestatyp: Macht gerne richtige Mittagsruhe, wenn moglich mit kurzem
Nickerchen/Mittagsschlaf.

(b) Mittags-Kurzpauser: Braucht Mittags gewisse Ruhepause, ohne jedoch zu
schlafen/Nickerchen zu machen. Fiihlt sich danach wieder erholt.

(c) Ohne/kaum Mittagspause: Braucht subjektiv liber kurze Mahlzeit/Kaffeepause etc.
hinaus gehend keine Mittagspause.

(4) Jahreszeiten: (a) Saisonal: Stark durch Rhythmik der Jahreszeiten gepragt. (b)
Mischtyp: Gewisse, nicht sehr stark ausgepréigte Variation im jahreszeitlichen Ablauf. (c)
Aquatorial: Rhythmen sind unabhéngig von Jahreszeiten und Aktivititenmuster
gleichférmig wie in Aquatornihe.

(5)Korperliche Geschwindigkeit:

(a) Sprinter: Ist nur auf kurze Entfernungen relativ schneller.

(b) Mittelstreckler: Ist weder nur auf kurze noch auf sehr lange Strecken besonders schnell.
Zieht grofere korperliche Geschwindigkeit fiir sich eher auf mittleren Distanzen vor.

(c) Langstreckenlduferin: Entwickelt relativ hohere Geschwindigkeit vorrangig auf lingeren
Strecken. Bei allen Typen ist das ,,relativ wichtig. Die Grundschnelligkeit ist bei den
Menschen sehr unterschiedlich und dndert sich mit dem Lebensalter.

(6) Warten:

(a) Ungeduldiger Typ: Tut sich mit unverhofftem Warten schwer und wird auch bei kurzen
Stauungen/Wartezeiten schnell nervos.

(b) Zeit nutzen/kontrollieren: Kann kurze Wartezeiten ganz gut verkraften. Tendenz,
unverhoffte Wartezeiten zu nutzen und moglichst durch Planung zu kontrollieren.

(c) Entspannte Warterin: Kann gut und entspannt warten. Nimmt unverhoffte Wartezeiten
als Gelegenheit wahr, zur Ruhe zu kommen und zu verschnaufen (,,kleine Auszeit®).

(7) Gleichzeitigkeit:. Dieser Chronotyp stellt auf moderne Formen der Gleichzeitigkeit ab
(Informationstechniken aller Art).

(a) Simultantin: Tut sich relativ leicht, mehrere Tatigkeiten nebeneinander her zu machen
bzw. rasch hin- und herzuschalten.

(b) Mischtyp: Weder besonders ausgeprégt in Richtung vieles gern gleichzeitig machen noch
in Richtung ,,eins nach dem anderen erledigen®.

(c) Sequenzialist. Bevorzugt eine Téatigkeit nach der anderen zu machen. Soll er kurzfristig
mehreres gleichzeitig erledigen, fiihlt er sich schnell gestresst.
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(8) Piinktlichkeit:

(a) Uhrenzeittyp: Orientiert sich an dullerlichen Uhrenzeitvorgaben.

(b) Situativ locker: Je nach Situation mal plinktlich und mal so etwa in der Zeit.

(c) Ereignisstrom eingebettet: Ist in seinen Tatigkeiten an Ereigniszeit und weniger an
Uhrenzeit orientiert.

(9) Zeitplanung:

(a) Planer: Préferiert moglichst genaue Zeitplanung und gewissenhafte Erfiillung.

(b) Situative Planerin: Plant Aktivitdten und hilt sich je nach Situation mehr oder weniger
daran.

(c) Der Intuitive: Vermeidet Planung soweit es geht und reagiert auf Moglichkeiten intuitiv
und spontan.

(10) Zeitwert:

(a) Zeitutilitaristin: Wert der Zeit bemisst sich ausschlieBlich danach, was damit an anderen
Zielen und materiellen Werten erreicht werden kann.

(b) Mischtyp: Bei gleicher Grundhaltung kénnen Zeiten hin und wieder auch
Eigenwertigkeit bekommen.

(c) Zeitliebhaber: Intrinsische Eigenwertigkeit von Zeit, Spal}, Freude und Motivation an
Tatigkeiten hat hohen Wert. Schlief3t instrumentellen Wert von Zeit als Mittel fiir andere
Zwecke nicht aus.

(11) Individual-sozial:

(a) Auf eigene Zeit zentriert. Beachtet vorrangig eigene Zeiten.

(b) Mischtyp: Bezieht Zeiten anderer situativ je nach Umstdnden und den anderen Personen
mehr oder weniger mit ein.

(c) Zeitempathikerin: Ist ebenso sensibel fiir Eigenzeiten anderer wie fiir personliche
Eigenzeiten.

(12) Zeitfokus:

(a) Vergangenheitsorientiert: Erfahrungen, Erinnerungen und generell Vergangenheit sind
vorrangig.

(b) Gegenwartsorientiert. Konzentriert sich vorrangig auf das Hier und Jetzt.

(c) Zukunftsorientiert. Wird in Aktivititen stark durch Planung und zukiinftige Ziele
bestimmt.

Fiillen Sie bitte anschlieBend diese Chronotypen entsprechend Ihrer Eigeneinschédtzung fiir
sich personlich aus. Nehmen Sie Ihre jeweilige Einordnung bei den Kategorien auf der
Fiinfer-Skala moglichst spontan vor. Ergénzend gibt es eine Kategorie ,,Fiir mich weniger
wichtig’/kann ich nicht beurteilen.” Und schlieBlich finden Sie auch Raum fiir kurze
Stichwort und Bemerkungen.

Beachten Sie bitte: Einordnungen fiihren oft zu Schubladendenken. Wir wollen iiber die
Kategorisierung Threr temporalen Eigenschaften IThren Blick differenzieren. Uber den
Vergleich mit anderen kann man dariiber hinaus Ursachen fiir mogliche Konflikte finden. Es
kann auch sein, dass gerade eine Typologie, bei der Sie mit der Einordnung Probleme haben,
fiir Sie besonders interessant ist.

Ubung: Lernen Sie Thren eigenen Chronotypus kennen!
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Chronotypen Ausprigung nicht

beurteilbar
(1) Circadianer Morgenmensch Tagmensch Abendmensch
Rhythmus O O O O O o
(2) Schlafdauer Kurzschléfer Normalschléferin Langschlifer
O O O O O o
(3) Ultradianer Siestatyp Mittags-Kurzpauser ~ ohne/kaum Mittagsp.
Rhythmus O O O O O o
(4) Jahreszeiten Saisonal Mischtyp Aquatorial
O O O O O o
(5) korperliche Sprinter Mittelstreckler Langstreckenlduferin
Geschwindigkeit O O 0] O 0] 0]
(6) Umgang mit Ungeduldiger Typ  Zeit nutzen/kontrol. Entspannte Warterin
Warten 0] O 0] O 0] 0)
(7) Gleichzeitigkeit Simultantin Mischtyp Sequenzialist
O O O O O o
(8) Piinktlichkeit Uhrenzeittyp Situativ locker Ereignisstrom eingebettet
O O O O O o
(9) Zeitplanung Planer Situative Planerin Der Intuitive
O O O O O o
(10) Zeitwert Zeitutilitaristin Mischtyp Zeitliebhaber
O O O O O o
(11)Individual-sozial: Zeitegozentriker Umfeld-Person abhidng. Zeitempathikerin
O O O O O o
(12) Zeitfokus Vergangenheitsorient.  Gegenwartsorient.  Zukunftsorientiert
O O O O O o
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Exkurs: ZEIT DER WELT ... und wie man sie besser fiir sich gewinnt!
(aus Psychologie heute, 8/2007)

Leben Sie rhythmisch!

Rhythmen entlasten von der Tyrannei des permanenten Entscheidungsstresses. Flexibilitét
braucht rhythmische Arbeits- und Lebensformen, wenn sie nicht in die Orientierungslosigkeit
fiihren soll. Rhythmen sparen Aufwand und Energie. Konkret: Machen Sie eine regelméfige
Mittagspause von etwa gleicher Lange. Nehmen Sie Thre Mahlzeiten regelméBig ein. Versuchen
Sie, den Tages- und den Wochenverlauf durch Wiederholungen zu stabilisieren.

Seien Sie ab und zu langsam!

Das Schnelle ist nicht immer besser als das Langsame. Auch durch Nichtstun kommt man
manchmal weiter, da sich dadurch manches von selbst erledigt. Verschieben Sie also ab
und zu etwas auf morgen und iibermorgen.

Warten Sie o6fter mal!

Warten ist nicht nur verlorene Zeit. Nur wer warten kann, kann auch etwas erwarten. Wer
den rechten Augenblick erwischen will, muss warten kdnnen, um dann schnell zuzugreifen.
Und telefonieren Sie nicht wihrend des Wartens - lassen Sie Thre Blicke schweifen, zdhlen Sie die
Wolken, horen Sie den Vogeln zu, denken Sie an liebe Mitmenschen. '

Machen Sie Pausen!

Pausen sind notwendig, um festzustellen, dass etwas authort und etwas Neues anfingt. Pausen
sind Abstandhalter zwischen dem, was war, und dem, was kommt. So gewinnt man mit Pausen
Orientierung und Struktur im Leben. Ganz wichtig: Tun Sie nichts in den Pausen, lassen Sie
sich nicht dazu verfiihren, ,,mal schnell die Mails zu checken".

Uberpriifen Sie die ,,kleinen Siege" Thres Alltags!

Das gute Gefiihl, als Erster an der Ampel gestartet zu sein, die Genugtuung, vor der Kasse des
Supermarktes noch schnell. jemanden iiberholt zu haben, der jetzt hinter einem steht, das in
kurzen Abstinden fahrende Offentliche Verkehrsmittel gerade noch, halb in der Tiire
eingeklemmt, erwischt zu haben: War das wirklich den Stress wert?

Vertreiben Sie nicht die Langeweile!

Langeweile ist der erste Schritt zur Muf3e. Stehen Sie die Phasen der Langeweile durch. Hinter der
Langeweile wartet die stressfreie, friedliche und zufrieden machende Muf3e. Konkret: Schalten
Sie weder den Fernseher noch den Computer ein, wenn Thnen langweilig ist. Schauen Sie aus
dem Fenster, dosen und traumen Sie in den Tag hinein.

Beschleunigung ist kein Selbstzweck

Ersetzen Sie ein Gerit durch ein schnelleres, dann iiberlegen Sie vor dem Kauf, was Sie mit der
so ,,gewonnenen" Zeit machen wollen. Denn nur so bleiben Sie gegeniiber dem Gerét und der
Zeit souveran.

Managen Sie Ihre Zeit nicht zu sehr!

Durch Zeitmanagement wird man vom Zeitdruck nicht entlastet. Er vergroBert sich eher,
besonders wenn man die Zeit sehr kleinteilig verplant. Dann ndmlich schldgt der Zufall
umso wahrscheinlicher zu, und man bendtigt wiederum viel Zeit, um die Zeit neu zu
organisieren.

Organisieren Sie Ihren Tag, Ihre Woche nach dem Muster des Schweizer Kiises

Einige feste Strukturen, feste Planungen, feste Zeiten sind notig. Andererseits brauchen wir
ebenso notig viele Freirdume, Zeitoasen, in denen wir die Zeit auf uns zukommen las
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Nachteile von Nonstop fiir die Wirtschaft und das soziale Leben:

- Zusatzkosten (Zuschlige, Produktionsausfille durch Ubermiidung, Unaufmerksamkeit und
Unfallgefahr)

- Nach zu alle groBen Katastrophen der letzten Jahre waren durch die Ubermiidung des
Kontrollpersonals ausgelost (Three Miles Island, Tschernobyl, Exxon Valdes, Bhopal)

- Folgen durch z.B. schnell fahrende Auslieferer (200 Tote Kleintransporterfahrer 2001)

- Mehrverbrauch an Flichen (Infrastruktur, Lagerung etc.)

- Zeit, die nicht mit Geld verrechnet wird, wird wertlos: Ruhezeiten sind verlorenes Geld

- Zeitmuster sozialer Netze (Vereine, Familie etc): kein Feierabend mehr

- Verortete Zeiten werden abgeschafft (Brauche, Feste, Rituale, Feiertage)

- Schlaf-Wach-Rhythmus wird gestort: Bluthochdruck, Herz, Leistungsabfall:
Schlafmangel l4sst sich nicht wegstecken (nach 14 Tagen so, als hétte man eine Nacht nicht
geschlafen. Hohere Unfallhdufigkeit bringt in Deutschland 10 Milliarden Schaden (16 Mrd.
in USA und 25.000 Tote)

- Verkauf von 300 Millionen Tagesdosen Schlafmittel (1998)

- Extremes Multitasking kann zu Schizophrenie fiihren: die Wahrnehmung eines Geschehens

muss mind. drei Sekunden dauern, um es als eigenstindiges Erleben verarbeitet werden

kann:

Handygespriache im Auto (4x hohere Unfallgefahr): Gesprich zieht iiber 30%

Aufmerksamkeit vom visuellen Bereich ab (S. 153 Geissler)
Benotigte Fahigkeiten in Zukunft: ohne feste Ort- und Zeitbindung arbeiten kdnnen und

,Kkreative Ignoranz® (surfen, zappen, switchen), Vielfaltskompetenz ist gefordert

Auf zwolf Baustellen gleichzeitig

Die ,,Unterbrechungswissenschaft® ist in den USA eine anerkannte Disziplin

Washington — Die US-Amerikane-
rin Gloria Marks forscht auf ei-
nem Gebiet, das es in Deutsch-
land nicht gibt. Noch nicht, zu-
mindest. Sie ist Unterbrechungs-
wissenschaftlerin. Marks
untersucht, wie Menschen sich
bei der Arbeit ablenken lassen.
,Deutschland ist in dieser Hin-
sicht noch ein Paradies“, sagt
sie, ,doch die Tendenz geht in_
die &hnliche Richtung.“ Marks
hat acht Jahre in Deutschland
gelebt, arbeitet jetzt in Kalifor-
nien und legte dort eine aufse-
henerregende Studie vor. Uber
mehrere Tage verfolgte sie den
Arbeitstag von 36 Angestellten
einer Hightechfirma. Im Schnitt
konnten sich die Testpersonen
gerade mal elf Minuten mit einer
Aufgabe beschiaftigen, bevor der
Fokus der Gedanken von aullen
herumgerissen wurde. Bevor es
im ermittelten Durchschnitt et-
wa 25 Minuten spater wieder an
das alte Vorhaben ging, hatten

sich mindestens zwei andere An-
gelegenheiten dazwischengemo-
gelt. Der ideelle Gesamtange-
stellte des Unternehmens arbei-
tete gleichzeitig an zwolf , offen-
en Baustellen“.

,Bei allen von uns untersuch-
ten Angestellten verursachten
die stindigen Unterbrechungen
immensen Stress“, sagt Mark.

Und der amerikanischen Wirt-
schaft verursachen die Unter-
brechungen immense Kosten, je-
des Jahr angeblich 588 Milliar-
den Dollar (436 Milliarden Eu-
ro), wie das New Yorker
Beratungsunternehmen Basex
ausgerechnet hat. Kein Wunder,
dass ,Interruption Science“, die
Wissenschaft der Arbeitsunter-
brechungen, in Amerika langst
anerkannte Disziplin ist.
SchlieBlich war es auch in den
USA, wo die Biirokrankheit
ADT (,,Attention deficit trait” —
Aufmerksamkeitsdefizit) zum
ersten Mal auftrat. Sie ist eine

nicht erbliche Variante des gene-
tisch bedingten ADD (,,Attenti-
on deficit disorder” - Aufmerk-
samkeitsstorung). Der Volks-
mund hat ihr schon eine populé-
rere Umschreibung verpasst hat:
,Constant Multitasking Crazi-
ness“ (,,Dauerhafte Multifunkti-
onsverriicktheit).

Natiirlich wird bereits — eben-
falls in den USA - dariiber nach-
gedacht, wie das Problem zu 16-
sen ist. Die Firma Microsoft ar-
beitet an Computern mit einer
Vorstufe zur Kiinstlichen Intelli-
genz, die die Gedanken des Nut-
zers lesen kénnen. Und vor allem
erkennen, ob er gerade aufnah-
mebereit ist fiir E-Mails oder
auch Telefonanrufe. Ein ausge-
fuchstes Programm kénnte er-
kennen, ob der Mensch am Bild-
schirm gerade eine Unterbre-
chung seiner Gedanken vertra-
gen konnte oder nicht. Es wiére
ein Segen. Nicht nur fiir die
amerikanische Wirtschaft.
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Link fiir ein kostenloses Programm, mit dem man am Computer an Rhythmen und Pausen
erinnert wird: http://fit.jobking.de/Downloads.php#12
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