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Fazit:

B Wutanfall ist
emotionale Kurz-
schlussreaktion.

Werltschiitzender
Umgltlmg kann grofie-
Arger verhindern.,

ren

Eigences Verhalten
reflektieren und
erkliren.

Konzepte

Chef, argere dich nicht

Wenn die Dinge in der Apotheke nicht so laufen, wie man sie sich
vorstellt, kann man schon mal sauer werden. Doch Vorsicht: Ein Wutanfall kann

weitreichende Folgen haben.

s ist noch niemand gestorben, weil
E er mal angebriillt wurde”, sagt die

Psychologin Heidi Kastner. Aber: Wer
seiner Wut nachgibt, muss damit rechnen,
dass das Folgen hat fiir seine Stellung im
gesellschaftlichen Leben und dass seine
Beziehungen zu anderen Menschen Scha-
den nehmen, so der Neurowissenschaftler
Giovanni Frazzetto in seinem Buch , Der
Gefiihlcode". Manchmal bricht es aus uns
heraus: Der Arger dariiber, dass Dinge nicht
so laufen, wie wir sie erwartet oder sie uns
vorgestellt haben.
Die einen drgern
sich jahrelang eher
still, die anderen
rasten vollig aus
- jeder hat seine
personliche Grenze,
bis zu der er stressi-
ge Situationen auf
eine kontrollierte
und verniinftige
Weise handhaben
kann. Wenn diese
Grenze iiberschrit-
ten wird, kann auch
lange geziigelte Wut
plétzlich losbre-
chen. Der Wutanfall scheint aus dem Nichts
zu kommen und kann so heftig werden,
dass es schwerfallt, iiberhaupt noch zu
denken.

in Anlehnung an die Hirnforschung unter-
scheiden Experten zwischen Gefiihlen und
Emotionen. Emotionen sind das Rohmate-
rial, die sich hdufig in kérperlicher Erre-
gung widerspiegeln: Der Puls steigt, man
bekommt SchweiRausbriiche, die Stimme
wird lauter. Geflihle hingegen sind das
Produkt, der Feinschliff einer Emotion.
Das, was ins Bewusstsein dringt, wenn
die emotionale Erregung die Bewertungs-
instanzen des Gehirns passiert hat.

Bei einem Wutanfall, einer emotionalen
Kurzschlussreaktion also, libernimmt das
emotionale Rohmaterial die Kontrolle -
ohne Abwdgung der Konsequenzen. Der
Mensch ist seinen Emotionen dann ausge-
liefert.
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Dr. Arnold Kitzmann leitet Anti-Arger
Seminare fiir Fiihrungskréfte: ,,Dem Team
konstruktiv erkldren, warum wir uns
gedrgert haben”.

Kritik und Kontrollverlust

Gefiihle sind notwendig, doch emotionale
Ausbriiche oft schddlich und erschreckend
fiir die Umwelt. Um Wutanfalle méglichst
zu verhindern, sollte man die Ausldser
kennen. Im Arbeitsallitag sind es hdufig
Kritik und das Gefiihl, ,den Laden* nicht
vollstandig im Griff zu haben - die Angst
vor Kontrollverlust also. Fiir Apothekenlei-
ter ist naturgemaR essentiell, ihren Alltag
und ihr Geschaft moglichst vollstandig

zu kontrollieren. Unternehmer sind es
gewdhnt, ihre Kraft und ihre Zeit selbst
einzuteilen und miissen die Ergebnisse und
Konsequenzen ihres Tuns, aber auch die
ihrer Mitarbeiter einschdtzen kénnen. Diese
JSelbstwirksamkeit"” ist eines der wich-
tigsten menschlichen Bediirfnisse. Drohen
Dinge aus dem Ruder zu laufen, werden
Menschen panisch oder wiitend. Doch das
kann man verhindern: Dr. Arnold Kitzmann
leitet spezielle Anti-Arger-Trainings fiir
Fithrungskrdfte. Hier werden den Teilneh-
mern Fahigkeiten vermittelt, um mit dem
eigenen Arger konstruktiver umzugehen,
Stressfaktoren positiv zu nutzen und mehr

Arbeits- und Lebensqualitdt zu gewinnen.
Er weiB: ,Wenn Wiinsche und Anweisungen
des Vorgesetzten missachtet oder nicht
sorgfdltig befolgt werden, kann das wii-
tend machen. Ein erfahrener Chef wird aber
sein eigenes Verhalten immer reflektieren
und sich bewusst machen, was er ausldst.
Airger entsteht hiufig auch aus Missver-
standnissen heraus, die sich in Ruhe leicht
kidren lassen”, Aber: Wer immer alles im
Griff haben will, briiskiert hdufig andere
und macht sich selbst viel zu viel Arbeit.
Idealerweise sollten Apothekenleiter die
Kontrolle ergreifen, aber fiir einzelne Pro-
jekte auch abgeben kdnnen.

Der zweite maBgebliche Ausldser fiir
Wutanfalle ist Kritik. Das gilt sowohl fiir
Apothekenleiter wie auch fiir das Team:
Niemand wird gerne von anderen hinter-
fragt und bewertet - Kritik wird hédufig als
Angriff auf das eigene Selbstwertgefiihl
betrachtet. Dieser ,Angriff" 1dst oft eine
Kampf- oder Fluchtreaktion aus und kann
extreme Reaktionen hervorrufen: Wut und
Gegenattacke oder Schuldgefiihle und De-
pressionen. Statt sich selbst als eine Person
mit Starken und Schwéchen zu sehen, blen-
den die Betroffenen ihre Schwichen aus,
weil sie Scheitern als Katastrophe empfin-
den. Das Problem an dieser Haltung: Wer
sich van vorneherein gegen oft konstruktiv
gemeinte Kritik abschottet, schneidet sich
von jedem Feedback ab. Damit wiederum
nimmt man sich die Maglichkeit, aus Feh-
lern zu ternen und sich zu verbessern.

wutanfall - und jetzt?

Doch was tun, wenn alle Stricke reiRen und
man doch losbriillt? Sollte der Vorgesetz-
te seinen Arger rauslassen und dem Team
zeigen, dass er sich drgert, oder eher cool
bleiben?

Hans-Jiirgen Jesse, bis 2010 Inhaber der
Spitzweg-Apotheke Emsdetten und heute
beratend tatig, weiR aus eigener Erfahrung:
«Mann" drgert sich, wenn Verabredungen

- welcher Art auch immer - nicht eingehal-
ten werden. Dann sollte man das Gespréch

Apotheker Hans-Jiirgen Jesse: ,,Der Chef
kann ohne seine Mitarbeiter nicht erfolg-
reich sein und diese mit einem miirri-
schen und nicht kommunizierenden Chef
auch nicht!”

suchen und nicht den Arger in sich hin-
einfressen.” Dr. Arnold Kitzmann: “Grund-
sdtzlich ist Arger ja nichts Negatives, denn
er driickt aus, dass die Person, die sich
drgert, emotional und intellektuell an einer

Sache engagiert ist. Wenn es uns egal ware,
wiirden wir uns nicht drgern. Daher ist es
sicherlich sinnvoll, dem Team konstruktiv
zu erkldren, warum wir uns gedrgert haben
und gleichzeitig eine Vorgehensweise auf-
zuzeigen, mit der in Zukunft vergleichbare
Probleme behandelt werden. Mitarbeiter
sollten sich klarmachen, dass auch ein
Chef Starken und Schwéchen hat, wie jeder
andere Mensch auch.” Nach Jesses Erfah-
rung reagiert jeder anders: ,,Ein Wutanfall
kommt bei einzelnen Mitarbeitern unter-
schiedlich an, je nach ihrer ,Struktur”. Der
eine braucht Druck, der andere Verstandnis
und Zuwendung, der Dritte klare Regeln."
In jedem Fall gilt: Gegenseitiges Verstdnd-
nis erleichtert die Zusammenarbeit. ,Wenn
man sich weniger drgern mdchte, muss
man die eigenen Forderungen und Wiinsche
an das Verhalten anderer hinterfragen.
Gleichzeitig sollten wir uns bewusst ma-
chen, in welchen Situationen wir oder un-
sere Mitarbeiter zu empfindlich reagieren.
Brger 1&sst sich nicht immer vermeiden, der
richtige Umgang damit ist aber entschei-
dend”, so der Antidrger-Experte.

B Andrea Zeinar

Konzepte

So bekommen Sie den Arger in
den Griff

v Verzeihen Sie sich, dass Sie sich drgern
und haben etwas Mitgefiihl mit sich.

v Artikulieren Sie, warum Sie sich
gedrgert haben - es sind lhre
Forderungen an eine Situation, die
den Arger ausgeldst haben.

v Versuchen Sie durch sachliche Fragen,
die Ebene zu wechseln und eine
Ldsung zu finden.

v Auch Humor kann manchmal eine
Situation entspannen.
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‘_“ Weiterlesen:

Anti-Arger-Seminar fiir Fiihrungskrafte
Management-Institut Dr. A. Kitzmann,
www. kitzmann.biz

Giovanni Frazzetto:
Der Geflihiscode
Hanser Verlag 2014, 21,90 Euro

Schiitzen Sie lhre Kunden vor den Folgen von dauerhaftem Stress!

Auf der einen Seite der Job mit Bergen von Arbeit, auf der anderen Seite die Familie, der Haushalt und wenn moglich Freizeit. Die Grenzen der
Belastbarkeit sind schnell erreicht — mental und auch kérperlich. Oftmals werden dann diverse symptomlindernde Mittel empfohlen. Dabei kann
mit rhodiolan® bereits der Entstehung stressbedingter Symptome entgegengewirkt werden. Der Kérper wird durch die adaptogene Wirkung von
Rhodiola rosea (Rosenwurz) unterstlitzt, dauerhaft stressresistenter zu werden.

ES MUSS GAR NICHT ERST ZU STRESS-SYMPTOMEN KOMMEN:

TAGLICHE BELASTUNGEN UND DAUERHAFTER STRESS

Hier schitzt rhodiolan®:
Starkt die Stressresistenz und vermindert Stress-Symptome, die die Lebensqualitat einschrinken

UBLICHE SYMPTOMBEHANDLUNG

Schlafmittel und Beruhigungsmittel

SYMPTOME

Gereiztheit, Nervositat, Schlafstorungen }

Erschopfung, Midigkeit, Antriebslosigkeit } Vitalstoffpraparate und Vitaminkuren

= Mehr Gelassenheit: Regulierung der Ausschiittung von
Stresshormonen (z. B. Cortisol) in Belastungsphasen

—

® Mehr Energie: Steigerung der Produktion

der kdrpereigenen Energietréger (ATP) bei rhodi°|an°200
Mudigkeit und Erschopfung

ogisehen Untendinung
dor Stressbawiiltigang

s Nachweislich wirksam: die adaptogene
Wirkung ist wissenschaftlich bestens belegt

) ) ] u Hervorragend vertrdglich: keine bekannten |l & 2
rhodiolan® - Lass’ Dich nicht stressen Wechsel- oder Nebenwirkungen — = S ool

Weitere Informationen und Studienmaterial finden Sie unter: www.loges.de/fachkreise

rhodiolan® 200 — Nahrungserginzungsmittel mit einem Extrakt aus der Rhodiola-Pflanze und Calciumpantothenat, Zusammensetzung: 1 Kapsel enthalt: 250 mg Extraktzubereitung D L l l
aus Rhodiola rosea (200 mg Extrakt (2,5-5:1), 50 mg Maltodextrin}, 3,3 mg Calciumpantothenat (entspricht 3 mg Pantothensaure), Fiir Schwangere, Stillende und Kinder unter 12 Jahren r. oges
kann rhodiolan® 200 wegen zu geringer Erfahrungen nicht empfohlen werden. rhodiolan® 200 st frei von Lactose und Gluten. Dr. Loges + Co. GmbH ~ Winsen {Luhe)

Mit Natur und Verstand




