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Mit Aggressionen umgehen —
Wege aus der Stressfalle

| Dr.Claudia E. Enkelmann, Nikolaus B. Enkelmann

Manchmal ist in der Praxis alles o.k. - vergebene Termine lassen sich der Reihe nach wunderbar
handeln, ohne groBere Komplikationen werden notwendige Behandlungen durchgefiihrt und
die Raumbelegung kdnnte nicht besser sein. Doch dann gibt es diese Tage, an denen nichts so
lauft wie es soll: Aufgrund eines Notfalls am friihen Morgen verschieben sich Termine. Dann fallt
kurzfristig auch noch ein Behandlungsraum aufgrund einer defekten Maschine aus. Patienten
werden ungeduldig. Stress pur fiir alle in der Praxis. Das Aggressionspotenzial wachst. STOPP!
Erfolgreiche Menschen liberzeugen durch Personlichkeit statt durch Widerstand und Kampf.
Wie das geht, lesen Sie in diesem Beitrag.

ir alle mochten uns be-
haupten, mochten uns
durchsetzen - und sei es

auch nur, wenn es um die Einhaltung
eines vereinbarten Termins geht. Das
Leben ist fiir viele Menschen ein stan-
diger Kampf; denn nur so kann man
ihrer Ansicht nach siegen. Wir wollen
die Richtigkeit dieser Aussage heute
einmal genauer untersuchen und uns
fragen: kdmpfen - gegen wen? Und was
geschieht mit dem Besiegten? Wie rea-
giert er? Vielleicht kdnnen wir ver-
suchen, das gesamte Thema von einer
hoheren Warte aus zu betrachten. Le-
ben heiBt sich entfalten und wachsen.
Ist dieser Prozess ein Kampf? Kdmpft
die Natur mit dem Friihling und dem
Winter?

Kéampfen klingt so mutig und engagiert,
doch flihrt der Kampf allein zu nichts.
Die Geschichte hat uns gelehrt, dass

Kriege keine Probleme I6sen, es ent-
stehen dadurch nur neue. Es gibt Men-
schen, die fiihlen sich erst richtig wohl,
wenn sie kdmpfen kdnnen. Sie erleben
ihr aggressives Verhalten selbst als
Stérke. Es ist richtig: Aggression setzt
Energie voraus, aber verwendet der
Aggressive die Energie zum Kampfen
oder um ein Ziel zu erreichen? ,Die Welt
ist nicht vollkommen, und der Mensch
ist nicht vollkommen." Aus diesen zwei
Minuspunkten entsteht die Problema-
tik unserer Existenz. Die wichtigste
Frage ist: Gelingt es dem Aggressiven
mit all seiner entwickelten Energie, die
anstehenden Aufgaben und Probleme
schneller und besser zu 16sen? Nein!

Dem Stress aktiv begegnen

Alles ist in uns. Wir sind klliger und
fahiger, als wir es ahnen. Wenn wir
unsere groBartigen Fahigkeiten und
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Talente aktivieren, wachsen wir in un-

serer Personlichkeit, werden von Tag zu

Tag selbstbewusster und befreien uns

mehr und mehrvon Angsten,Hemmun—

gen und Zweifeln. Wir geben dem tig-
lichen Stress keine Chance, uns die Le-
bensenergie, die Kraft und den Mut zu
rauben. Nur wer seine inneren Kréfte
starkt, kann auch die duBere Welt meis-
tern. Hier ein paar Tipps, wie Sie mit

Stressfaktoren positiv umgehen, es ver-

meiden, dass Sie in die Stressfalle gera-

ten und dem Stress keine Chance geben,

Ihnen gesundheitlich und psychisch

Schaden zuzufiigen oder sich vielleicht

sogar aggressiv gegen Patienten und

Kollegen in der Praxis zu wenden:

- Praktizieren Sie zunichst ein person-
liches ,Stress-Management": Ste-
cken Sie lhre personlichen Lebens-
ziele ab und rdumen Sie dabei bisher
vernachldssigten Lebensbereichen
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(z.B: Partner/-in, Familie, Freunde) mehr Raum ein.
Die Balance zwischen Beruf und Privatleben sollte so
ausgeglichen wie mdglich sein. lhr Privatleben ist
eine wichtige ,Energiequelle” und damit die beste
Vorbeugung gegen Nervositat, Burn-out, Angstzu-
stande oder Aggressionen im beruflichen Umfeld.

- Ersetzen Sie schlechte Gewohnheiten durch positive
neue: Ubernehmen Sie bewusst die Verantwortung
fiir sich selbst und Ihr Handeln. Beginnen Sie bei lhrer
Gesundheit: Erndhren Sie sich bewusst und ausge-
wogen, bewegen Sie sich regelméaBig, treiben Sie mo-
derat Sport, verzichten Sie auf zu viel Alkohol, horen
Sie mit dem Rauchen auf, sorgen Sie fiir genligend
Schlaf, gonnen Sie sich einen erholsamen Urlaub ...

- Lachen Sie: Lachen aktiviert die kdrpereigenen
.Gliickshormone”, die Endorphine. Die Bildung von
Stresshormonen wird reduziert. Lachen wirkt har-
monisierend und macht glicklich.

- Seien Sie optimistisch: Versuchen Sie, in allem et-
was Positives zu sehen, auch an solch heftigen Tagen
wie oben beschrieben. Optimisten leben ldnger, ge-
stinder und gliicklicher.

- Sorgen Sie regelméaBig fiir Pausen - und sei es auch
nur ein kurzer Gang um die Praxis, wenn der straffe
Zeitplan nicht mehr zuldsst. Pausen sind wichtig, um
den ,Dampf* herauszunehmen. Wer stédndig unter
Hochdruck steht, merkt oft nicht, dass auch der
Blutdruck steigt, dass die Organe auf ,Volldampf"
arbeiten, dass die stressbedingte Krankheit nur eine
Frage der Zeit ist. Schon zehn Minuten ,abschalten”
kann gegen nervose Unruhe, Leistungsblockaden
und beginnende Aggressivitat helfen.

- Werden Sie ein ,weiser Egoist": Lernen Sie, auch mal
.Nein" zu sagen - zu lhrem Chef, zu Kollegen und
auch zu Patienten, wenn der Terminplan heute ein-
fach keine Behandlung mehr zuldsst oder dadurch
der Stress fiir alle ins Unermessliche steigt. Egoisten
leiden niemals unter Stress - weise Egoisten sorgen
rechtzeitig dafiir, dass es nicht so weit kommt.

Aggression — ein Zeichen von Schwache?
Aggressionen begegnen uns tiglich in vielen Schattie-
rungen. Sie zeigen sich zum Beispiel als Ehrgeiz, Eitel-
keit, Eifersucht oder Neid, als Geiz, Hass, Uberheblich-
keit, Arroganz und Zorn oder als Recht des Starkeren.
Je nach personlicher Lebenssituation setzen viele Men-
schen die verschiedenen Strategien ein, um sich durch-
zusetzen. Gewinnt der Aggressive seinen Kampf nicht
- trotz seiner vielen eingesetzten Energien -, richtet
sich diese Aggression oft gegen ihn selbst. Die Diagno-
sen dhneln sich: Magenkrampfe, Darmerkrankungen,
Gallenleiden und nicht zuletzt Herzerkrankungen.
Wenn wir einen aggressiven Menschen griindlich ana-
lysieren, erkennen wir in seinem Charakter oft Ansétze
von Angst, Furcht, Unsicherheit, Pessimismus sowie
Minderwertigkeitskomplexen. Diese Schattenseiten
seines Wesens lbersteigert der aggressive Mensch, weil
er glaubt, dadurch andere einschiichtern zu kénnen, um
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5Tipps

fiirden Umgang mit aggressiven Menschen

1.Behalten Sie lhre heitere Gelassenheit. Lassen Sie sich auf keinen Fall von negati-
ven Stimmungen anstecken. Sie bendtigen einen Puffer, um die Aggressionen abzufedern.

2. Horen Sie sichthar zu. lhr Augenkontakt ist wichtig. Schauen Sie aber nicht zu lange
indie Augen, sondernkonzentrieren Sie sich starker auf den Mund des Gesprdchspartners.

3. Stimmen Sie bedingt zu. Die bedingte Zustimmung ist kein absolutes Rechtgeben,
sondern eher ein Verstandnis fiir die Griinde des anderen.

4. Fragen Sie. Wer fragt, fiihrt das Gesprach. Fragen ist ein Zeichen innerer Stérke!

5. Finden Sie Gemeinsamkeiten. Ist die Atmosphéare wieder entspannt, findet man in
der Regel geniigend Punkte, die man gemeinsam erreichen will und kann.
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seine Ziele zu erreichen. Er will jedem
durch seine Aktionen beweisen, wer er
ist und was er kann. Er versucht, sich
durchzusetzen, ohne Riicksicht auf
Verluste. Trifft er dabei auf einen an-
deren Aggressiven, beginnt meist der
Krieg, fliegen die Fetzen.

Es ist gut zu wissen, dass hinter der
Aggression die verschiedensten Formen
von Kontaktschwache stehen. Darum
entwickelt sich der Aggressive nicht
zum Mitmenschen, sondern zum Ge-
genmenschen. Wiirde man die Gehirn-
strome eines aggressiven Menschen
messen, wiirde man feststellen, dass er
sich dauernd im Beta-Zustand befindet,
mit einem entsprechend hohen Adre-
nalinspiegel. Da wir die Menschen so
akzeptieren missen, wie sie sind, stellt
sich die Frage, wie wir mit einem ag-
gressiven Menschen umgehen, wie wir
ihn behandeln. Da wir immer wieder auf
aggressive Menschen stoBen, wire es
am besten, sich ein gutes Verhaltens-
muster zu schaffen, auf das man sich
verlassen kann. Zunachst einmal be-
steht fiir uns nicht der geringste Grund,
uns einschiichtern zu lassen oder uns
selbst in den Beta-Zustand zu begeben.
Gerade im Angesicht eines Aggressiven

heiBt es, ruhig, gelassen und mutig zu
bleiben. Folgendes Verhalten hat sich
immer wieder bewahrt:

Widerstande abbauen

Erfolgreich sind wir nur, wenn wir ge-
lernt haben, positiv zu reagieren. Kann
man aber auf Angriffe positiv rea-
gieren? Die meisten Aggressionen und
Widerstdnde werden ja nur dadurch
stark, dass wir gegen sie anrennen.
Widerstande entstehen immer dann,
wenn man beurteilt oder verurteilt, in
Opposition geht oder nicht geniigend
Abstand bewahrt. Der erfolgreiche
Mensch sollte ein Meister sein in der
Kunst, Widerstande und Vorurteile ab-
zubauen. Denn Widerstdnde erschwe-
ren das Leben, Widerstande sind wie
Bleischuhe auf unserem Wege. Darum
sollten wir nicht gegen andere kamp-
fen, sondern gemeinsam versuchen,
Ziele zu erreichen. Wie viel Kraft und
wie viel Energie kdnnten wir damit
sparen. Ohne Mehraufwand wiirden
wir sehrviel hGhere Ziele erreichen, da
wir einfach effizienter wéren. Warum
also kdmpfen, wenn es auch anders
geht! Wir kimpfen nicht, wir bringen
Nutzen. Und wer anderen Nutzen

bringt, kann sich ohne Aggressio-

nen durchsetzen. Personlichkeiten

liberzeugen:

— durch Charisma statt durch Harte,

- durch Interesse statt durch Ableh-
nung,

- durch Liebe statt durch Dominanz.

Wissen Menschen, wie man den eige-
nen Stress langfristig reduziert und
mit akutem Stress besser umgeht,
haben Aggressionen - eigene wie
auch die von anderen Menschen -
keine Chance. Genauso gelingt es,
auch schwierige Tage in der Zahnarzt-
praxis gemeinsam erfolgreich zu meis-
tern.
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