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Perspektiven | Umgang mit Angst

Ruheinseln schaffen =

HLEDLIE

Angsten trotzen Die Corona-Pandemie ist fiir die meisten Menschen eine echte
Herausforderung. Das Infektionsrisiko und die Sorge um den Arbeitsplatz I6sen bei vielen
Angst aus. Als Fiihrungskraft sind Sie besonders gefordert, wenn es darum geht, die Angst
nicht das Handeln bestimmen zu lassen. Um das zu erreichen, gibt es ein paar einfache, aber
wirkungsvolle Dinge, die Sie gemeinsam mit Ihren Mitarbeitenden tun kénnen.
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Auf Ihrer ganz personlichen Insel der Ruhe kdnnen Sie abschalten und durchatmen, die belastenden Dinge des Alltags ausblenden, sich auf alles
Positive konzentrieren und so die Kraft schopfen, die Sie brauchen, um lhren Angsten zu begegnen.

Die vergangenen Monate haben uns
Praxisinhaber in nie geahnte Dimen-
sionen der kurzfristigen Flexibilitdt und des
Handelns gebracht. Von heute auf morgen

war bekanntlich alles anders, und seither
miissen in einem Rhythmus von etwa vier-
zehn Tagen immer wieder neue Regelungen
oder Voraussetzungen angepasst werden:

Pddiatrie vormittags, weil die Kinder zu
Hause sind, dann wegen des Homeschoo-
lings doch wieder zu anderen Zeiten, mog-
lichst nicht parallel zu Risikopatienten in
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der Praxis. Dann gehen die Kinder wieder in
die Schule, also wieder dltere Patienten auf
den Vormittag legen, um die Kontakte so
gering wie moglich zu halten. Das Spiel
haben wir ja schon mehrmals mitgemacht
und es sieht im Moment nicht danach aus,
dass es ziigig vorbeiginge. Inzwischen sind
wir erfahrene Hygienefachkrafte, planen
Zeiten fiir Desinfektion und Durchliiftung
und horen bereits am Telefonklingeln, ob es
bei dem Anrufer womoglich schon wieder
um eine kurzfristige Absage wegen Quaran-
tdne oder zumindest Erkdltungssymptomen
ist. Ich kann in unserer Praxis die Arbeitsta-
ge, an denen einfach mal alles wie geplant
ablduft, sehr tibersichtlich abzdhlen. Im Ge-
gensatz zu den Leerldufen, Absagen oder
den unvorhergesehenen Situationen, bei
denen zum Beispiel eine Mitarbeiterin im
Heim nur drei der eigentlichen acht Patien-
ten behandeln kann, da einige Stationen
aufgrund positiver PCR-Tests erneut fiir
mindestens 14 Tage geschlossen sind.

In den vergangenen Wochen sind natiir-
lich auch meine Coachings und Begleitun-
gen der Praxisinhaber in die virtuelle Welt
der Begegnung verlegt worden. So hatte ich
trotz allem mit vielen von IThnen Kontakt.
Jeden von Thnen habe ich gefragt, was das
augenblicklich am meisten Belastende ist.

Diese Umfrage ist natiirlich nicht reprdsen-
tativ, jedoch haben mir viele berichtet, dass
sie sich groRRe Sorgen machen. Manche von
Ihnen benennen es ganz offen: Angst.

Der Einfluss von Angst — Angst hindert
uns daran, iiberlegte Entscheidungen zu
treffen. Standig im Amphibienhirn, also zwi-
schen Angriff oder Flucht zu pendeln, ist
eine massive Belastung mit verheerenden
somatischen Auswirkungen. Auch unsere
sozialen Fahigkeiten leiden unter dem Ein-
fluss von Angst, auch unsere Fithrungskom-
petenzen. Gliicklicherweise haben die Me-
thoden des Achtsamkeitstrainings die breite
Offentlichkeit erreicht. Ein Aspekt der Acht-
samkeit ist das bewusste Wahrnehmen der
Situation, der internen Stérung, also auch
der Angste. Wie wir dies als Praxisinhaber
aktuell fiir das Fiithren und bei Konflikten im
Team nutzen kénnen, haben ein paar meiner
Klienten gemeinsam mit mir ausprobiert.

Nicht jeder hat die gleiche Angst. Viele
Konflikte entstehen gerade dadurch, dass
die eigene Angst wichtiger und bedrohli-
cher erscheint als die Angste des Gegen-
iibers. Lassen wir den Angsten die Moglich-
keit der Fiihrung, sind wir ihnen hilflos
ausgeliefert und handeln oft sicher nicht so
besonnen und klug, wie wir es eigentlich
konnten.

Es gibt unterschied- »y

liche Angste — Viele
Sorgen meiner Klien-
ten bezogen sich auf
die geringe Moglich-
keit, lingerfristig zu
planen. ,Man weiR3
nie, was als ndchstes
kommt“, war eine gin-
gige Antwort. Ebenso
natiirlich die wirtschaftlichen Sorgen, wenn
man betrachtet, wie viele Behandlungen
ausfallen, selbst wenn wir sehr gut planen
und strukturieren. Eine leitende Logopddin
in einer Praxis aus Bonn berichtet, dass es
immer wieder vorkommt, dass Eltern vor-
mittags den Termin des Kindes am Nach-
mittag absagen miissen, da es in der Klasse
einen positiv Getesteten gegeben habe,
weshalb sie nun in Quarantane sind. Solche
Situationen, erst recht, wenn sie sich regel-
madRig unregelmdBig wiederholen oder

Nehmen Sie die aktuelle
Situation bewusst
wahr - auch die
Angst, die Sie spiiren.

hiufen, machen Angste, finanzielle Angste!
Andere berichteten davon, dass Sie sich sor-
gen, alle Hygieneregeln einzuhalten und
trotzdem einer Ansteckungsgefahr aus-
gesetzt zu sein. Natiirlich bezieht sich dies
auch auf die Mitarbeiter, Patienten und die
eigenen Angehorigen, die womaéglich eben-
falls einer Risikogruppe angehoren. Oft
besteht auch die Sorge, dass sich ein Mit-
arbeiter nicht ausreichend an die Vorgaben
hdlt und so die Ansteckungsgefahr mit allen
moglichen Konsequenzen erhoht.
Zwischen diesen beiden Polen der Emo-
tion Angst - der Angst vor Krankheit und
der Existenzangst - lieBen sich im Verlauf
der Gesprdche alle irgendwo einsortieren,
je nachdem, welcher Faktor stiarker aus-
geprdgt war. Was kénnen wir nun tun?

Schritt 1: wahrnehmen und skalieren —
Angste kénnen unterschiedlich ausgeprigt
sein. Sie kommen diesen sehr leicht auf die
Spur, indem Sie sich Zeit nehmen, um aus
dem wilden Aktionismus auszusteigen und
sich selbst wahrnehmen und befragen. Was
macht Ihnen Angst? Wo liegen Ihre Sorgen?
Was spielt sich in Ihrem Kopfkino ab? Wel-
che Horrorszenarien finden dort ihre Biih-
ne? Welche Bilder haben dort die Fiihrung
tibernommen? Sind es finanziell existen-
zielle Angste? Wie skalieren Sie diese mit
Werten zwischen 1 und
57 Sind es gesundheit-
liche Angste geprigt
von Angsten vor Anste-
ckung, Beatmung, Leid?
Und wie hoch bewerten
Sie diese Angste auf
einer Skala von 1 bis 5?
Vermutlich kénnen Sie
jetzt schon wahrneh-
men, dass sich die zwei
Werte unterscheiden. Beide haben ihre
Berechtigung und zeigen zundchst einmal
den Ist-Zustand.

Schritt 2: Ruhe finden — Auch wenn es sich
so anfithlen mag: Sie haben nicht die ganze
Zeit die gleiche Angststarke. Wir laufen
nicht tdglich mit dauerhafter Ansteckungs-
angst der Stdrke 4,7 herum. Ich gebe zu,
dass es sich so anfiihlen kann. Wie wir
Therapeuten jedoch wissen, geschehen
Emotionen in Wellen der Ausschiittung der
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Neurotransmitter. Wir miissen also etwas
tun, um Angst zu haben. Wir miissen uns
dariiber Sorgen ,machen". Durch Bilder,
Nachrichten zum jeweiligen Thema, durch
Gesprdche, die sich ausschlieBlich darum
drehen, also durch Fokussierung sorgen wir
dafiir, die Angst auf einem moglichst hohen
Level zu halten. In meiner Ausbildung nann-
te das der Professor fiir Psychiatrie ,Sensa-
tionsjunkies®. Klingt hart, zeigt uns aber
auf, was wir konkret tun konnen, um den
Alltag in unseren Praxen wieder gesiinder
und konstruktiver zu fiithren.

Schaffen Sie kleine und kleinste Inseln
der Ruhe und des Atmens fiir sich und Ihre
Mitarbeiter. Wir miis-

sen sowieso stdndig ,’

liften. Warum nicht
einen kleinen Zettel an
das Fenster hdngen mit
der Frage: ,Was ist heu-
te gut?“. Wdhrend des
Liiftens, drei Minuten,
dabei bewusst atmen.
Warum nicht mal eine
Teamsitzung in einen
Spaziergang verwandeln? Mal ehrlich:
Natiirlich gibt es stdndig wichtige Dinge zu
besprechen, zu kldren und zu organisieren.
Jedoch wird es sicherlich allen guttun,
einen kurzen gemeinsamen Spaziergang zu
erleben. Einfach mal gemeinsam gehen,
ohne zu sprechen. Die Zeit nutzen und
dariiber nachdenken, was alles gut funktio-
niert, was an genau lhrem Team klasse ist.
Nach dem Gang alles auf ein groRes Papier
schreiben und im Gemeinschaftsraum auf-
hdngen. Tut gut! Ganz personliche Inseln
der Ruhe kann man auch schaffen, wenn
man den Fernseher, das Internet und das
Radio mal abschaltet ...

Angstkonflikte untereinander —~ Nehmen
wir nun beispielsweise einen Konflikt zwi-
schen zwei Ihrer Mitarbeiter, nennen wir
sie Nina und Michael. Wahrend bei Nina die
Angst vor einem wirtschaftlichen Kollaps
sehr stark ausgepragt ist, ist es bei Michael
die Angst vor Krankheit beziehungsweise
Ansteckung. Hier sind Konflikte geradezu
programmiert. Wenn bei Nina ein Heim sei-
ne Pforten fiir die Therapeuten schlieRt,
wird sie die Situation bedrohlicher erleben
als Michael. Dieser wird diese MaBnahme

Angst vor Ansteckung
und Existenzangst sind
derzeit die am hdufigs-
ten genannten Angste.
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vermutlich eher begriiRen, soll sie doch
Schutz vor Ansteckung bieten. Nina wird
wahrscheinlich eher die vielen nun fehlen-
den Therapieeinheiten, den unterbroche-
nen Behandlungsverlauf, den Leerlauf in der
Praxis und Kurzarbeit im Fokus haben.

Wer kann sagen, welche Angst ,berech-
tigter*, ,richtiger” oder ,wahrer ist? Weder
Nina noch Michael kénnten dies tatsdchlich
neutral bewerten, sprechen beide doch
stets aus ihrer personlichen Position der
Angst heraus. Diese ist individuell vollkom-
men richtig und geprdgt von bisherigen
Erfahrungen, Selbstbild, Glaubenssdtzen
und Identitdt.

Wie sieht die Losung
des Konflikts aus? —
Bei Konflikten im Team,
die sich um diese The-
men herum entwickeln,
ist es also zundchst ein-
mal hilfreich anzuer-
kennen, dass der Mit-
arbeiter, die Kollegin,
der Praktikant oder die
Teamleiterin nicht per se im Unrecht ist,
sondern dass sich deren Angste vermutlich
auf einer gdnzlich anderen Skala abspielen
als auf Ihrer eigenen. Das ist, wollen wir
dem Ansatz des Leaderships und der
Gleichwiirdigkeit folgen, zundchst einmal
vollkommen in Ordnung.

So kann es ein Schritt zur Losung eines
Konflikts sein, wenn wir genau dies als Fiih-
rungskraft ansprechen. ,Michael, fiir mich
stellt es sich so dar, dass du {iber jeden Aus-
fall, der sich bei den Patienten ergibt,
eigentlich froh bist, denn du suchst nicht
aktiv nach einem Ausweichtermin oder
einem Patienten, der die Liicke fiillen
konnte. Steht dahinter eine Angst vor Anste-
ckung und Krankheit? Hast du eine kon-
krete Idee, was wir verdndern oder verbes-
sern konnen?*

,Nina, ich bemerke, dass du sehr heftig
darauf reagierst, wenn ein Patient absagt.
Hast du Sorge vor finanziellen EinbulBen
oder Kurzarbeit? Wollen wir uns mal zu-
sammensetzen und sehen, ob es fiir dich
noch andere Moglichkeiten fiir zusétzliche
Arbeitsstunden gibt?*

Natiirlich verdndern wir so nichts an der
Situation selbst. Das Heim bleibt geschlos-

Tipps fiir Praxis-
inhaber

sen, Patienten sagen
ab, und auch die
Angst des anderen
kénnen wir nicht neh-

men. Das liegt nicht in unserem Einfluss-
bereich. Jedoch kénnen wir verdandern, in
welchem Zustand wir den Gegebenheiten
begegnen.

Social connecting und physical distan-
cing statt social distancing — Social dis-
tancing ist mein persénliches Unwort des
Jahres, denn es beschreibt das Falsche.
Physical distancing ist das, was von uns ver-
langt wird. Gleichzeitig sollte gerade in
unseren Berufen social connecting im Fokus
stehen, denn nur sozial verbunden kénnen
wir den Herausforderungen begegnen.

Zu sehen und wahrzunehmen, was
genau meine Angste sind, die Verantwor-
tung dafiir zu tibernehmen und sich ihnen
nicht ausgeliefert zu fithlen und kopflos zu
agieren, ist zurzeit erste Fiihrungspflicht.
Nehmen wir dann auch noch all unsere
Empathie und Kompetenz zusammen, um
die Angste der anderen zu sehen, auch
wenn sie nicht die eigenen sind, knnen wir
uns gegenseitig tatsachlich unterstiitzen.
SchlieRlich sind Angste nicht nur evolutiv
wichtig, sondern erst die Angste schaffen
die Gelegenheit fiir Mut. In diesem Sinne:
Seien Sie herzlich und mutig gegriif3t.

Barbara Freitag-Herse

EZ Autorin

Barbara Freitag-Herse ist
selbststandige Ergothera-
peutin, Coach, Dozentin
und Kommunikations-
trainerin. Seit vielen Jahren
begleitet sie therapeu-
tische und padagogische
Teams in Findungs- und
Konfliktsituationen. Hier
und auch in den Familiencoachings liegt ihr be-
sonders der wertschatzende und gleichwiirdige
Umgang miteinander am Herzen. ,Gemeinsam
zu Begeisterung, Lachen und Entwicklung* ist ihr
Grundthema bei Workshops und Seminaren.
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