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Zeit als wichtiger Faktor

Hetze ist das Eingangstor des Bosen

Von Anita Maria Stogel

o sagte es der Anthroposoph
Rudolf Steiner. Aus Coaching
Sicht kann ich das bestitigen. Wenn
Klienten gestresst sind, abends das
Gefiihl haben, nichts erledigt zu ha-
ben, ihnen alles zu viel ist, dann ist
oft die Hetze schuld. Hetze ist ein
Getriebensein, ein Hasten von Akti-
vitat zu Aktivitat ohne Innehalten.
Es ist ein Irrtum, dass zu viel Ar-
beit Menschen ins Burn-out treibt.
Es ist vielmehr die gefiihlte Sinnlo-
sigkeit, die aneinandergereihten
Termine ohne Pause und die man-
gelnde Anerkennung. Eine Arbeit,
die man gerne tut und mit der man
Gutes in die Welt bringt, belastet
viel weniger und wenn man die Ba-
lance hilt zwischen Arbeiten und
Ruhephasen, dann ist Erschopfung
unwahrscheinlich. Oft sind es die
kleinen Veranderungen, die Ruhe in
unseren Alltag bringen. Hier ein
paar Beispiele fiir Sie:

Sprache ist Energie

Sie erinnern sich vielleicht an das
Thema ,Sprache ist Energie‘ {iber
das ich Thnen in einer vorigen Ko-
lumne erzdhlt hatte. Wir sprechen
den ganzen Tag, nur nicht immer so,
wie es fiir uns dienlich wiare. , Ich
fahre schnell zum Bécker“, warum
schnell? , Ich muss noch ...“, wirk-
lich? Besser fiihlt sich an: , Ich will
noch in Ruhe das tun“. Eine grofBe
Hetze ist, dass wir, insbesondere im
siiddeutschen Raum, nicht die kor-
rekten grammatikalischen Zeiten
verwenden. ,,Morgen habe ich viel
zu tun“, hat die Wirkung, dass ich
das Viele in die Gegenwart, ins Heu-
te ziehe. Und im Heute ist ja bereits
schon viel. Korrekt ist: ,Morgen
werde ich viel zu tun haben“. Deut-
lich besser ist eine aktive Formulie-
rung statt einer des Ausgeliefert-
Seins: ,,Morgen werde ich viele Auf-
gaben zu Ende bringen“. Darauf
kann man sich heute schon freuen.

Eine Form des Hetzens ist, dass
wir uns nicht die Zeit nehmen, Auf-
gaben wirklich abzuschlieBen.
Wenn ein Meeting nahtlos dem an-
deren folgt, habe ich gedanklich
und vermutlich auch organisato-
risch das Gesagte und Beschlossene
nicht verarbeitet. Die Aufgaben
sind nicht eingetragen, die Kollegen
nicht informiert usw. Und schon
wird die nachste Schachtel aufge-
macht und wieder bleibt sie offen
usw., bis es Abend wird. ,,Das ma-
che ich dann morgen*, aber morgen
geht es genauso weiter. Dann liegen
viele Schachteln rum, die meisten
ohne Deckel drauf. Das ist Hetze,
das ist Belastung. Wie kann man
dankbar und erfiillt nach Hause ge-
hen, wissend, dass so vieles nicht zu
Ende gebracht wurde? Erfiillender
wire es, am Abend die vielen ge-
schlossenen Schachteln zu betrach-

ten und stolz auf sein Tagwerk zu
sein. Es hat mit Wiirdigung jeder
einzelnen Aufgabe zu tun, diese zu
achten und so gut zu beenden wie
man kann.

Da helfen bewusste Abstidnde
zwischen Meetings. Meinen Klien-
ten tut es gut, Besprechungen auf 20
bzw. 45 Minuten zu begrenzen. So
werden die Treffen knackig und je-
der hat danach geniigend Zeit die
besprochenen Themen zu verarbei-
ten. Damit ist man bereit fiir das
Nachste, das kommt.

Und zu Hause darf man einfach
ein paar Minuten sitzen und nichts
tun bis die Kinder zum Abendessen
kommen. Dann werden sie freudig
empfangen und es wird nicht zwi-
schen Keller und Spiilmaschine ein
hastiges ,Hallo‘ gerufen.

Manchmal drehen wir uns so
schnell, dass es unsere Sinne davon-
schleudert. Dann sind wir wie ,von
Sinnen‘. Da hilft nur stille sein, in-
nehalten und die Sinne zuriickho-
len: Am Tee riechen, das Papier spii-
ren und viel besser: Die Natur
wahrnehmen, die Baumrinde, den
Duft des Waldbodens. Unsere scho-
ne Gegend ist ein Geschenk Gottes
fiir unsere Sinne.

Wer sagt: ,,Ich bin multitasking-
fahig“, der irrt. Wer wiahrend der
Videokonferenz E-Mails beantwor-
tet, der macht nicht beides gleich-
zeitig, vielmehr wechselt er in Blit-
zeseile von einem zum anderen und
zuriick, ohne es zu merken. Das ist
gelebte Turbo-Hetze. Und der Intel-
ligenzquotient sinkt dabei deutlich.
Wir werden durch Multitasking also
gestresster und diimmer. Die gute
Nachricht ist: Einige Wochen nach
dem Aufhéren des Unsinns steigt
der IQ wieder.

Unterbrechungen treiben
das Karussell an

Jeder kennt das gute Gefiihl, sich
einer Aufgabe gewidmet zu haben.
Und auch das Gegenteil kennen wir:
Heute war alles nur Stiickwerk. Un-
terbrechungen haben den Effekt,
dass wir téglich bis zu 30 Prozent
unserer Ergebnisse einbiilen. Das
Verlorene versuchen wir dann mit
Hetze nachzuholen. Die Zeit, sich
immer wieder neu in das gleiche
Thema einzuarbeiten, ist verlorene
Zeit. Und es ist nachgewiesen, dass
wir mit jedem Neuanfassen der
Aufgabe oberfléchlicher und demo-
tivierter werden. Also bietet es sich
an, Unterbrechungen zu vermeiden
—wo moglich.

Ich empfehle Thnen von Herzen,
in Ruhe sich zu iiberlegen wie Sie
Hetze aus Ihrem Alltag nehmen
konnen. Jedes Bisschen hilft. Spre-
chen Sie dariiber mit Kollegen,
Freunden oder Familie. Wer Sie
kennt, hat moglicherweise weitere
hilfreiche Ideen fiir Sie. Und ver-
mutlich lernen Ihre Ratgeber dabei
etwas fiir sich selbst. Ich wiinsche
Thnen eine gelassene Zeit!

M Aufruf und Infos zur Autorin

Liebe Leserinnen und Leser: Was
sind Ihre Tipps fiir weniger Hetze?
Wie finden Sie die Pausen der Stil-
le? Teilen Sie gerne Ihre Erfahrun-
gen und stellen Sie Ihre Fragen.
Schreiben Sie uns Thre Anregungen
fiir weitere Themen in dieser Ru-
brik. E-Mail: forum@waelischmil-
ler-druck.de

Anita Maria Stogel ist Inhaberin
der Business Coaching Academy in
Dingolfing. Die erfolgreiche
Coachin und ihr Team helfen, Leben
und Arbeit leichter zu gestalten. Se-
minare, Coaching, Beratung:
www.business-coaching-acade-
my.de.

Biirgermeister Armin Grassinger liberreichte der Kiinstlerin zum Ausstellungs-
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Maria Spadt vor einem ihrer 36 Bilder,
die im Bruckstadel zu sehen sind.

,Endlich wieder ausstellen”

Breites Stilspektrum mit einer speziellen Grundiertechnik verwirklicht

Von Ludger Gallenmiiller

ch bin total gliicklich. Endlich
Ikann ich meine Bilder wieder

ausstellen, sagte Maria Spadt.
Die Ausstellung mit 36 ihrer Werke
ist noch bis zum Sonntag, 27. Juni
im Bruckstadel zu sehen.

Die Freude war der Kiinstlerin
aus Hohenpolding im Landkreis Er-
ding bei einem kleinen Rundgang
deutlich anzumerken. Dingolfing ist
ihre erste richtige Ausstellung seit
Beginn der Pandemie im vergange-
nen Jahr. Der Kontakt, das Ge-
sprich und der Austausch mit dem
Publikum ist ihr sehr wichtig. Bil-
der schaffen und sie dann ins Lager
zu stellen, sei eine demoralisierende
Erfahrung. ,,Wenn ich meine Bilder
nicht zeigen und verkaufen konnte,
wiirde ich sie nicht machen.“

Stilistisch haben ihre Werke eine
breite Streuung: Von eher naturalis-
tischen Bildern mit beispielsweise
der Kirche aus dem Nachbarort
liber Abstraktes bis zu Erdbeer-Mo-

tiven, die an Pop-Art erinnern. Auf
den ersten Blick besticht die einzig-
artige, farbenfrohe Intensitdt. In-
spirationsquelle ist haufig die Na-
tur und ganz speziell der eigene gro-
Be Garten, auf den sie aus ihrem
Atelier blicken kann. Aus den visu-
ellen Eindriicken entstehen dann
konkrete oder abstrakte Bildwelten.

Ein eigenes, spezielles Kapitel ist
die Technik der Tafelbilder. In ei-
nem zeitintensiven Bearbeitungs-
prozess baut die Kiinstlerin auf
Holztafeln in vielen Schichten mit
Leim-Kreide-Grundierungen  re-
liefartig strukturierte Oberfléchen,
die sie dann mit Blattmetallen oder
lasierender Kaseinfarbe iiberarbei-
tet.

Bei der seltenen Technik profi-
tiert die Kiinstlerin von ihrem er-
lernten Beruf der Restauratorin,
den sie nach einem Studium der
Malerei an der Kunstakademie in
Miinchen ausiibte.

15 Jahre war sie in einer ober-
bayerischen Kirchenmaler-/Restau-
rierungswerkstatte beschaftigt und

Selbsthilfe-Meetings

Wieder Treffen der Anonymen Alkoholiker

Dingolfing. Fir Alkoholkranke
spielen Selbsthilfegruppen eine
wichtige Rolle. Doch die personli-
chen Treffen durften in Corona-Zei-
ten bisher nicht stattfinden. Eine
enorme Belastung fiir Betroffene
und Angehérige.

Ein Ausfall der Meetings erhoht
das Riickfallrisiko drastisch. Nach
einer siebenmonatigen Zwangspau-
se werden nun wieder Meetings
durchgefiihrt. Die geltenden Kon-
taktbeschriankungen durch die Pan-
demie wurden inzwischen soweit
gelockert, dass die wochentlichen
Treffen unter Einhaltung der Hygie-
nevorschriften wieder abgehalten
werden diirfen. Die evangelische
Kirchengemeinde hat dazu ein Hy-

gienekonzept erarbeitet. Beim Be-
treten des Geb&udes ist eine geeig-
neter Mund-Nasenschutz zu tragen
und auf den Sicherheitsabstand von
mindestens 1,50 Meter zu anderen
Personen zu achten.

Weitere Vorkehrungen werden
beim Meeting mitgeteilt. Die Mee-
tings finden wieder jeden Montag,
erstmals am Montag, 14. Juni, um
19.30 Uhr in Dingolfing im evange-
lischen Gemeindehaus, Dr,-Martin-
Luther-Platz 1-3, im ersten Stock
statt.

Fiir weitere Fragen und Informa-
tionen stehen Konrad unter der Te-
lefonnummer 0160/2119472 und
Reinhard unter der Telefonnummer
0171/9479667 zur Verfligung.

restaurierte Gemailde in zahlreichen
Kirchen, Kloéstern und Museen.
Eine Zeit lang arbeitete sie als frei-
berufliche Restauratorin. Seit zehn
Jahren widmet sich Maria Spadt
ausschlieBlich der freien kiinstleri-
schen Arbeit.

Thre Werke waren schon auf Aus-
stellungen unter anderem in Miin-
chen, Erding, Berchtesgaden,
Gstadt am Chiemsee, Bendorf/Sayn
am Rhein, Wien und Innsbruck zu
sehen.

Mit der Kiinstlerin freute sich
auch Biirgermeister Armin Grassin-
ger Uber die Ausstellung im Bruck-
stadel, die taglich zu folgenden Zei-
ten geoffnet ist: Montag bis Freitag
von 14 bis 18 Uhr; samstags von 10
bis 15 und sonntags von 13 bis 17
Uhr. Die Bilder sind natiirlich zu
kaufen: Die Preise liegen zwischen
155 und und 2 400 Euro.

Die Kiinstlerin hob beim Presse-
rundgang die sehr angenehme und
unkomplizierte = Zusammenarbeit
mit er stddtischen Tourismusrefe-
rentin Tanja Wagner hervor.
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Bayern-Park startet

Dingolfing/Fellbach. Am heuti-
gen Freitag startet der Bayern-Park
nach mehr als acht Monaten
Zwangspause. Ein umfangreiches
Hygienekonzept ist bereits fertigge-
stellt. Um den Bayern-Park zu be-
suchen, ist ein datiertes Tagesticket
zwingend erforderlich. Solange die
Inzidenz im Landkreis Dingolfing-
Landau unter 50 liegt wird kein Test
benotigt. Weitere Informationen
sind auf www.bayern-park.de zu
finden.

Dingolfing/Marklkofen. Eine
59-jahrige Frau ist am Mittwoch
kurz vor Mittag, von ihrem Ex-
Freund schwer verletzt worden.

Nachdem sich die Frau mit ihrem
Ex-Freund nochmals in dessen
Wohnung zu einer Fahrzeugiiber-
gabe traf, versuchte der 60-Jahrige
die Frau in die Wohnung zu ziehen.
Die Frau konnte sich dem entzie-
hen und wollte das Anwesen ver-
lassen, als sie plotzlich unvermit-
telt mit einem schweren Gegen-
stand von hinten auf den Kopf ge-

schlagen wurde. Die Frau musste
mit schweren, jedoch nicht lebens-
geféhrlichen Verletzungen, in ein
Krankenhaus eingeliefert werden.

Der Mann konnte wenig spater
in einem angrenzenden Wohnhaus,
nachdem er dorthin zunichst ge-
fliichtet war, festgenommen wer-
den. Dabei bedrohte er die Einsatz-
krafte mit einem Hammer, erst
nach verbaler Androhung des
Schusswaffengebrauchs gelang es
den Mann festzunehmen. Ein Poli-
zeibeamter wurde bei der Festnah-

Streit eskaliert

Versuchter Totungsdelikt nach Beziehungsende

me leicht verletzt. Die Kripo
Landshut ermittelt gegen den
60-Jahrigen wegen eines versuch-
ten Totungsdeliktes. Von der
Staatsanwaltschaft Landshut wur-
de gegen den Mann Haftbefehl we-
gen des dringenden Tatverdachts
des versuchten Totschlags bean-
tragt. Er wurde am gestrigen Don-
nerstag dem Ermittlungsrichter
beim Amtsgericht Landshut vorge-
fithrt und nach Erlass eines Unter-
suchungshaftbefehls in eine JVA
uberstellt.



