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Korper & Seele

Die Kunst des Wartens

Warten auf zukinftige Ereignisse gehdrt wohl fir jeden zum Alltag.
Geht es dabei um die Gesundheit, machen wir uns gerne mal Sorgen.
Doch jede Wartezeit ist Lebenszeit - und klug genutzt weniger belastend.

Text: Judith Dominguez

Mit viel Vorfreude sehnen wir den letzten Arbeitstag
vor dem Urlaub herbei. Freiwillig stehen wir stunden-
lang am Ticketschalter, wenn wir ein ganz besonde-
res Konzert besuchen méchten. Untatig warten wir
am Bahnsteig auf den verspateten Zug oder reihen
uns verargert in den alltaglichen Abendstau ein. Ge-
sunde Menschen konnen gut damit umgehen und
ohne Stress und Aufrequng warten. Als Kinder ler-
nen wir diesen Triebverzicht, sofern man uns nicht
allzu sehr verwohnt. Fiir alle Erziehungsberechtigten
wichtig zu wissen ist, dass das Wartenkénnen ein er-
folgreiches Leben verspricht. Das hat der Psychologe
Walter Mischel in einer Studie mit iber 500 Kindern
herausgefunden. Diejenigen Kinder, die ihre Bedurf-
nisse kontrollieren und auf eine Belohnung warten
konnten, waren spéter im Leben erfolgreicher. Grund
genug, sich in der Kunst des Wartens zu Uben.

Allerdings kommt es sehr darauf an, auf wen oder
was wir warten. Warten wir auf andere Menschen,
schwingen Emotionen als Spiegel unserer Beziehun-
gen mit. Verdrgert warten wir auf einen chronisch un-
punktlichen Kollegen und voller Sorge auf uns Na-
hestehende, die in der Regel rechtzeitig erscheinen.
Genervt hangen wir in der musikberieselten Warte-
schleife am Telefon oder harren mit mulmigem Ge-
fuhl auf das Resultat einer vermeintlich schlecht ge-
laufenen Priifung.

Patienten, die auf eine Organspende warten, ban-
gen auf ganz besondere Weise. Vor Operationen ha-
ben wir Angst - vielleicht sogar davor, nicht mehr
aus der Narkose aufzuwachen. In solchen Wartezei-
ten wird wenig gelebt und viel ausgehalten. Wenn
es um die Gesundheit geht, ist entspanntes Warten
alles andere als einfach.
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«Gute Besserung, aber bitte schnell»

Kranken Menschen wiinscht man gute Besserung und
meint damit schnelle Heilung. Das ist ein Ausdruck
des Trostes und der Hoffnung, die Krankheit werde
bald iberwunden sein. Gleichzeitig ist es auch eine
Aufmunterung, die Krankheitstage durchzustehen
und geduldig auf die baldige Genesung zu warten.
Handelt es sich um eine kleine Erkaltung, ist das nett
gemeint. Doch was sagt man zu einem Menschen,
der richtig schwer erkrankt ist? Wie konnte man je-
mandem Trost spenden, der nicht sicher weiss, ob
er jemals wieder gesund wird? Und auf welche Bes-
serung wartet ein chronisch Kranker? Nach dem ers-
ten Schock Gber die Diagnose «unheilbar» hoffen
Menschen noch eine ganze Weile, dass dies doch al-
les nicht wahr ist und warten auf gegenteiligen Be-
scheid. Doch nach und nach lernen die Betroffenen
das Unvermeidliche zu akzeptieren und geben das
Warten auf Besserung auf. Diesen Menschen wiinscht
man besser viel Kraft und Starke, um trotz Krankheit
noch Freude am Leben zu haben.

Der Wunsch nach Verzogerung

Unter bestimmten Bedingungen wiinschen wir uns
eine Verzégerung. Langes Warten ist uns immer dann
willkommen, wenn wir vom zukinftigen Ereignis
eine Menge Unannehmlichkeiten erwarten. Nagt
qualende Angst vor einem operativen Eingriff an
unseren Eingeweiden, sind wir erleichtert, wenn
der Termin unverhofft platzt. Steht eine unange-
nehme Untersuchung bevor, sind wir ganz froh um
eine Verschiebung. Befiirchten wir ein schlimmes
Resultat, verschliessen wir nur zu gern unsere Au-
gen davor und machten es lieber gar nicht wissen.
Verzogerungen lassen den Stresspegel sofort sin-
ken und beruhigen uns fiir den Augenblick. Nur lei-
der lost sich das Bevorstehende dadurch nicht in
Luft auf. Vor lauter Angst und Befurchtungen sagen
Patienten nicht selten so-
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Auf der Notfallstation

In Notfallsituationen hingegen erwarten wir sofort
Hilfe und eine Viertelstunde Warten ist eine halbe
Ewigkeit. Die eigene Situation wird subjektiv als be-
drohlich wahrgenommen, auch wenn aus arztlicher
Sicht nichts zur Eile zwingt.

Nicht die medizinische Notwendigkeit pragt unser
Wartegefiihl, sondern unsere Erwartungshaltung. Wid-
met sich das Personal nicht unvermittelt unseren ge-
sundheitlichen Problemen, rasten wir aus. Dies gilt be-
sonders dann, wenn uns heftige Schmerzen plagen. Je
starker wir unseren Schmerz empfinden, desto weni-
ger lang sind wir bereit zu warten. Der Notfallpatient,
der nicht sofort versorgt wird, fihlt sich als Opfer der
Umstande oder vermeint gar, man lasse ihn absicht-
lich warten. Ist der Andrang jedoch gross, muss das
medizinische Personal Prioritaten setzen.
Notfallstationen sind aus diesem Grund oft mit Milch-
glasscheiben vom Wartebereich getrennt. Vor neu-
gierigen Blicken verborgen, aber doch als Schatten
sichtbar, sehen die ungeduldig wartenden Patien-
ten das medizinische Personal hinter der Scheibe
hin- und hereilen. Das ist Absicht und psychologisch
gut durchdacht.

Die «Galgenfrist»
Die Zeit der Ungewissheit nach einer medizinischen
Untersuchung und vor einer vielleicht lebensbedroh-
lichen Diagnose ist qualend. Da kann ein Mensch
verstandlicherweise schnell mal in Panik geraten.
Man verharrt in einer Art Vakuum, und ein sinnvol-
les Handeln scheint unmaglich. Die Maglichkeit ei-
ner Krebsdiagnose und das Warten auf Resultate ist
eine nicht zu unterschatzende psychische Belastung.
Denn je ldnger man warten muss, umso intensiver
werden die diusteren Gedanken. Diese konnen derart
real sein, dass sich Krankheitssymptome einstellen,
und diese wiederum bestétigen die schwarze Vor-
ahnung. Deshalb sind vorbeugende Untersuchungen
gut zu Uberlegen und auf ihren Nutzen hin kritisch zu

prifen.

Bei praventiven Mammografien beispielsweise
wird dies selbst unter Fachleuten kontrovers
diskutiert. Ungeféhr drei Prozent der un-
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oft lastig: Warten beim Arzt.

tersuchten Frauen bekommen einen falsch positiven
Befund. Sie mussen sich Folgeuntersuchungen unter-
ziehen und sitzen mit viel Angst in Wartezimmern
herum, obwohl ihre Brust vollkommen gesund ist.

Im Wartezimmer

Selbst wenn es um harmlose gesundheitliche Proble-
me geht, wollen Patienten schnell «bedient» werden
und wenig Zeit mit Warten vertrodeln. Meist missen
Menschen ihren Alltag erheblich umorganisieren, um
einen Arzttermin ptnktlich wahrnehmen zu kénnen.
Arzte hingegen sind chronisch berlastet und hetzten
von einem Fall zum nachsten. Die Patienten sitzen
deshalb nicht selten lange da, blattern gelangweilt
in zerlesenen Zeitschriften und wissen nicht, wann
sie endlich an die Reihe kommen.

Gerade dieses Nichtwissen zermurbt. Unbestimmt
lange Wartezeiten dauern gefihlt Ianger als bestimm-
te. Das haben sich die Verantwortlichen im o6ffentli-
chen Verkehr zunutze gemacht. Seit ein paar Jahren
werden iberall die Abfahrtszeiten und Verzogerun-
gen angezeigt. Die Arzte wirden gut daran tun, ahn-
lich zu agieren. Ist der Patient wegen des Arzttermins
zudem aufgeregt, reisst der Geduldsfaden schnell.

Gezieltes Wartemanagement
Im Gesundheitswesen liessen sich mit durchdach-

ter Organisation viele Wartezeiten vermeiden. Doch
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rund um die Gesundheit geschieht oft Unvorhergese-
henes, und deshalb sind Wartezeiten manchmal un-
umganglich. Patienten sitzen nichtern stundenlang
auf einem Stuhl, und je nach Situation verschlech-
tert sich dadurch ihr gesundheitlicher Zustand oder
das Risiko fur Komplikationen steigt.

Wartende Patienten bedirfen deshalb der einfiihl-
samen Fursorge durch das Personal. Kommen Mit-
arbeitende regelmassig vorbei, sprechen ein paar
Worte mit den Wartenden und informieren gut, sind
Patienten geduldiger. In einer Studie der Unterneh-
mensberater Engel und Zimmermann von 2015 stell-
te man fest, dass die Berufsgruppe der Pflegenden in
Krankenhdusern die Zufriedenheit wesentlich mehr
prdgen als die eigentliche medizinische Versorgung
durch die Arzte. Voraussetzung ist eine sozial kompe-
tente Kommunikation. Der Patient muss sich in sei-
nen Warteangsten wirklich verstanden fiihlen.

Pflegeleistungen erwarten

Mit dem Lebensalter steigt das Risiko, auf Pflegeleis-
tungen angewiesen zu sein, markant. Gerade im ho-
heren Alter hat man nicht viel Zeit zum Warten. Die
verbleibende Lebenszeit ist kurz und kostbarer. Alte-
re Menschen sind deshalb eher ungeduldig und ge-
nervt iiber lange Wartezeiten.

Auf Pflegende zu warten, ist aber noch aus einem an-
deren Grund schwer zu ertragen. Die auf Pflege an-
gewiesenen Betroffenen erleben jede Wartezeit als
Spiegel der eigenen Hilflosigkeit. Sie sind abhdngig
von der Unterstitzung anderer und nur deshalb ge-
zwungen zu warten. Hat man das ganze Leben lang
fur sich selbst gesorgt, viele familiare oder berufliche
Herausforderungen erfolgreich gemeistert, ist dieses
Angewiesensein schwer zu ertragen.

Anderseits haben altere Menschen im Laufe des Le-
bens warten gelernt. Je Ianger die eigene Warteerfah-
rung ist, desto gelassener kann man damit umgehen.
Kommt allerdings eine Demenz mit einer mangeln-
den zeitlichen Orientierung hinzu, fihlen sich Warte-
zeiten I3nger an als sie effektiv sind. Auf diese Weise
werden Minuten zu Stunden. Sowohl im ambulanten
wie stationdren Pflegebereich sind Beschwerden Uber
Wartezeiten deshalb besonders haufig.
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Lastige Wartezeiten klug nutzen

Warten ist ein bewusstes Erleben. Unsere ganze Auf-
merksamkeit ist auf das langsame Vergehen der Zeit
gerichtet. Solange wir auf die Uhr sehen und Sekun-
den zdhlen, warten wir. Das ist nervig. Nutzen wir
jedoch die Zeit klug, statt sie bloss abzuwarten, wird
sie gefiihlt kiirzer. Lesen wir ein spannendes Buch,
kommunizieren per Smartphone mit Freunden oder
lernen wir fiir die bevorstehende Priifung, wartet es
sich wie von selbst. Die technischen Méglichkeiten
unterstiitzen unsere Bedirfnisse nach Ablenkung. Wir
konnen heute fast iberall Musik horen, Filme schau-
en, in Horbichern stobern oder Fotos betrachten.
Wer soziale Kontakte mag, kann mit den Mitwarten-
den Gber das Warten reden, denn jeder Mensch hat
seine ganz ihm eigene Wartebiografie mit vielen er-
zahlenswerten Episoden. Wahrend des geduldigen
Wartens kénnen wir sogar auftanken und innerlich
zur Ruhe kommen.

Entspannt warten

Fihlen wir uns vor Angst geldhmt, lasst sich nichts
Sinnvolles tun. Da helfen entspannende Bewegun-
gen, um die psychische Belastung zu reduzieren. Sol-

che lassen sich sitzend in jedem Wartezimmer durch-
fuhren - und zwar ganz ohne dass ihnen jemand
etwas ansieht! Man driickt z.B. die Zunge gegen den
Gaumen und l&sst sie dann wieder locker im Mund
liegen. Oder man driickt nacheinander immer eine
Hand in der Hosentasche ganz fest zur Faust, zahlt
auf funf und 6ffnet die Hand wieder. Noch unsicht-
barer sind imagindre Reisen. Ein gedanklicher Spa-
ziergang mit Vogelgezwitscher und Blutenduft ldsst
uns ruhiger atmen.

Wartezeiten konnen zu ganz besonderen Erlebnissen
werden, wenn wir sie zu geniessen versuchen. Wah-
rend wir warten, leben wir weiter und wer jeder War-
teminute seine volle Aufmerksamkeit schenkt, erlebt
mehr. Zudem verkirzen sich Wartezeiten mithilfe ei-
ner positiven Grundstimmung gefthlt um rund ein
Drittel. Warten wird so dank einer bewussten Hal-
tung zur wohlverdienten Pause.

Sollten die erwahnten Stimulationen nicht ausrei-
chen, um gelassen auf was oder wen auch immer
warten zu konnen, helfen vielleicht naturheilkund-
liche Beruhigungstropfen. Sie enthalten Baldrian-
wurzeln, Hopfenzapfen oder Hafermehl und lindern
gleichzeitig Sorgen und Angste. .
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