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Oft genug ärgern wir uns über unsere Patienten, Kolleginnen und uns selbst. Gerade im Berufsalltag ergeben sich viele Chancen zum Trainieren einer anderen Sichtweise. Jedoch bleiben wir häufig in unserem Groll hängen, anstatt zu einem fairen Umgang mit Kunden, Team und uns selbst zu finden.

Um das Gefühl des Ärgers zu einem Gewinn zu verwandeln, gilt es zunächst, typische Situationen für einige Zeit gut wahrzunehmen. Das Gemeinsame an allen Situationen könnte z. B. sein, dass man sich nicht respektiert oder gekränkt fühlt. Oder man wird zu häufig bei der Arbeit gestört. Vielleicht wird das unerwünschte Gefühl nur durch die immer gleiche Person ausgelöst. Denkbar ist auch, dass wir uns ausgenutzt fühlen, nicht ausreichend Anerkennung bekommen oder das Gefühl haben, dass immer alles an uns hängen bleibt.

Auch der Lebensbereich kann unterschiedlich sein: Sich zu ärgern kann nur auf die Familie bezogen sein, nur beruflich vorkommen, auf soziale oder politische Felder konzentriert sein oder alles zusammen. Je nachdem, was Sie an sich beobachten, gilt es unterschiedlich zu reagieren. Grundsätzlich zeichnen sich 2 Bereiche ab: die, an ―denen man selbst etwas ändern kann und Situationen, denen man machtlos gegenüber steht. Bei Letzteren, wie z. B. dem Wetter oder den Entwicklungen in der Gesundheitspolitik, hilft es nur noch, die Dinge gelassen hinzunehmen.
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