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Wenn sich Angste manifestieren und pathologisch werden, kann

das zu ernsten gesundheitlichen Problemen fiihren. Doch es gibt
Moglichkeiten, um diese Emotionen besser zu verstehen
und fir sich sogar nutzbar zu machen.

atten Sie schon einmal Angst? Ich hoffe sehr — denn

falls Sie kein Angstempfinden haben, kdnnte es ge-

fahrlich werden. Angste sind zunichst lebenserhaltend
und kdnnen auch unterstiitzend sowie motivierend wirken. Ein
Beispiel hierfiir ware die Angst vor einer bevorstehenden Prii-
fungssituation. Sie motiviert zum Lernen.

Erst wenn dieses natiirliche Gleichgewicht gestért wird,
gerat der oder die Betroffene in die Abhdngigkeit von seinen
Angsten und professionelle Unterstiitzung wird unumganglich.
Angste kdnnen destruktiv und pathologisch werden. Die grofie
Herausforderung besteht darin, zwischen realen und patholo-
gischen Angsten zu unterscheiden. Hierfiir stehen qualifizierte
Therapeut:innen zur Verfiigung. Der Fokus dieses Artikels liegt
aufrealen Angsten im tiglichen Leben.

Empathieistder Schliissel zu einer wertschdtzenden und gelin-
genden Kommunikation. Geflihle anderer Menschen wahrzu-
nehmen, ist Teil der emotionalen Intelligenz. Schon vor vielen
Jahren wurden in der Forschung Spiegelneuronen dokumen-
tiert, die veranlassen, dass wir unbewusst mimische Bewegun-
gen des Gegentibers nachahmen. Dieses Phanomen kennen Sie
womoglich: Wenn eine Person gdhnt, verspiiren auch Sie den
Impuls zum Gahnen.

Inwiefern kann dieses Wissen im taglichen Leben niitzlich
sein? Unsere Mimik Idsst sich nicht immer bewusst kontrol-
lieren. Sie kann sich auf unser Gegeniiber tibertragen, wodurch
Emotionen verstarkt werden. Nicht immer sind Menschen sich
ihrer eigenen Emotionen bewusst. Haufig werden sie ignoriert,
verleugnet oder heruntergespielt. Allzu oft wird nicht gelernt
oder nicht zugelassen, mit Emotionen umzugehen. Stattdes-
sen wird die Emotion mit AuRerungen wie ,,Du musst keine
Angst haben“ beiseitegeschoben, was nicht hilfreich ist.

Was aber geschieht im menschlichen Korper, wenn je-
mand Angst erlebt? Der Organismus setzt Hormone frei:
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Katecholamine (Adrenalin/Noradrenalin) und Glukokortikoide.
Durch sie kommt es zu beobachtbaren Anzeichen wie

> erweiterten Pupillen

> beschleunigtem Herzschlag
>> vermindertem Speichelfluss
>> hohem Blutdruck

> zitternden Handen

» reduzierter Verdauung und
> erhéhter Muskelspannung

Tritt sie Uber einen ldngeren Zeitraum auf, kann anhaltende
oder wiederkehrende Angst den Organismus negativ beein-
flussen und sogar zu Gesundheitsproblemen fiihren.

Der US-amerikanische Psychologe Paul Ekman entwickelte
mit seinem Team in jahrelanger Forschungsarbeit das Facial
Action Coding System, kurz FACS. Dabei handelt es sich um
eine Abbildung der menschlichen Mimik, die das flihrende Ko-
dierungssystem darstellt. Mithilfe dieses Systems konnen Ge-
sichtsausdriicke erfasst und beschrieben werden. Dabei stehen
sieben Basisemotionen im Vordergrund, die kulturiibergrei-
fend gleich beschrieben werden, nachfolgend die Angst:

Die Augenbrauen sind nach oben und zusammengezogen,
die oberen Augenlider sind angehoben, die unteren Augenli-
der angespannt, die Lippen sind nach au8en gespannt. Zu Be-
lastungen fiihrt dabei nicht immer nur das Vollbild der Angst,
sondern auch latente Formen.

Auf jeden Fall verhindert Angst ein rationales Denken. Das
ist allein von Natur aus gewollt, denn in einer Gefahr erst lange
zu liberlegen, statt zu handeln, wére nicht zielfiihrend. Norma-
lerweise flihrt Angst uns Menschen in eine Aktion, in der Regel
zur ,Flucht“. So ist es der reinen Selbstfiirsorge geschuldet,
Angste zu erkennen.
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Zu Ubungszwecken kann es hilfreich sein, sich alternative Be-
griffe oder Synonyme zu iiberlegen, die man mit dem Wort
»Angst in Verbindung bringt. Auch hierbei muss nicht un-
bedingt von einem Vollbild ausgeprdgter Angst ausgegangen
werden. Solche Assoziationen kdnnen zum Beispiel sein:

> panisch

> verangstigt
» erschrocken
>> benommen
> bange

> besorgt

» beunruhigt

Auch die Auseinandersetzung mit moglichen Auslésern von
Angsten kann Menschen weiterbringen — idealerweise losge-
|6st von einer akuten Situation. Was fiihrt bei Ihnen zu Angst?
Wann sind Sie besorgt? Der Blick iiber den Tellerrand bringt
Distanz und Tiefe: Was kann bei Vorgesetzten Angst auslo-
sen und wann, was bei Pflegebediirftigen? Um diesen Aspekt,
Angst bei Pflegebediirftigen, geht es im ersten Schwerpunkt-
beitrag dieser Ausgabe.

Mitarbeitende haben oft Angst, Aufgaben nicht erfillen zu
konnen. Ist es die Angst vor Misserfolg, Kritik oder Sanktionen?
Vielleicht auch die Angst davor, dass der morgige freie Tag wie-
der ausfallen wird? Bei Angehorigen steht vielleicht die Angst
davor im Vordergrund, dass der Vater/die Mutter nicht richtig
versorgt wird. Was haben all diese Beispiele gemeinsam?

Jede Emotion hat zum Zeitpunkt ihres Entstehens eine Berech-
tigung. Die universelle Ursache fiir Angst liegt in der Gefahr-
dung des physischen oder psychischen Wohlbefindens, wobei
ihre Intensitdt vom Thema und von der individuellen Pragung
der Person abhdngt. Die Funktion hinter der Angst ist klar er-
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sichtlich: Es geht darum, Bedrohungen zu vermeiden oder den
erwarteten Schaden zu reduzieren. So weit, so klar. Wie aber
kann man diese Theorie in die tagliche Praxis einbinden?

> Mitarbeitende bekommen neue Aufgaben

Nehmen wir an, Ihnen wird eine neue Aufgabe zugewiesen. Sie
haben jedoch Bedenken und sind bereits dabei, Gegenargu-
mente zu finden. Warum? Woher riihrt das Gefiihl von Angst
und Ablehnung? Der Ausléser liegt vermutlich in der Bedro-
hung,dasseslhneninunserem geschilderten Szenariowomég-
lich nicht gelingen kdnnte, die Aufgabe erfolgreich zu meis-
tern. Welche Schritte sollten Sie nun unternehmen und welche
Mittel werden dazu benétigt? Zum Beispiel Informationen,
zusatzliches Material, vielleicht auch Fortbildungsangebo-
te oder Anleitungen? Durch Selbstreflexion und das Erkennen
Ihrer Angst kénnen Sie nun neue Wege einschlagen. Wo vorher
eine Blockade war, ergeben sich nun verschiedene Handlungs-
moglichkeiten. Als Flihrungskraft mochten Sie vielleicht einer
Mitarbeiterin anbieten, die Fortbildung zur Praxisanleiterin zu
machen. Im Gesprach erldutern Sie ihr die Rahmenbedingun-
gen. Sie bittet um Bedenkzeit. Dabei erkennen Sie an der Mimik
Ihrer Mitarbeiterin Anzeichen von Angst. Uberlegen Sie kurz:
Woher kénnten diese Angste riihren? Handelt es sich um Angst
vor der neuen Aufgabe? Vor dem Nichtbestehen einer Priifung?
Vor der Trennung vom Team wihrend einer Freistellung? Oder
schlichtweg vor der Herausforderung des Autofahrens auf-
grund der grofReren Entfernung zur Akademie? Gehen Sie in die
Resonanz und sprechen Sie lhre Beobachtung an. Damit be-
kommen Sie die Chance, die Weichen anders zu stellen und lhre
gute Mitarbeiterin — denn das ist sie, sonst hatten Sie sie nicht
gefragt — fir die Praxisanleitung zu gewinnen.

> Bewohner:innen werden laut

In einer anderen Situation wird ein Bewohner bei der Bitte, sich
zu pflegen, laut. Er schreit Sie immer wieder an und gestikuliert
mit den Fausten. Infolge seiner demenziellen Erkrankung ver-
stehen Sie nicht immer, was er sagt. Seine Gebarden wirken
auf Sie bedrohlich. Sie spiiren ein Gefiihl von Angst. Bei diesem
Szenario ist die erlebte Bedrohung offensichtlich. Was ist zu
tun? Verstehen kann helfen, Sicherheit zu gewinnen. Wenn Sie
in die Welt des Bewohners eintreten, etwa durch validierende
Gesprache, kdnnen Sie dadurch den Zugang zum Bewohner
und zur Situation verandern.

Das Thema Angst kann auch Angehorige betreffen. In
einem — fiktiven — Fallbeispiel sucht die Tochter einer Be-
wohnerin die Wohnbereichsleitung auf und beschwert sich
dartiiber, dass ihre Mutter nicht an Beschaftigungsangeboten
teilnimmt. Sie kénnten jetzt mit Arger reagieren oder anfan-
gen, sich zu rechtfertigen. Beides tragt jedoch nicht zu einer
gelingenden Kommunikation bei, im Gegenteil. Sie wissen je-
doch, wie Angst aussieht und woher sie kommen kann. Was
konnte die Sorge der Tochter sein? Angst, dass die Mutter
vereinsamt? Angst, nicht ausreichend fiir ihre Mutter gesorgt



zu haben? Angst, die Mutter zu verlieren? Fragen Sie die Toch-
ter wertschdtzend nach ihren Bediirfnissen. Wenn Sie die wirk-
lichen Beweggriinde erfahren kénnen, kdnnen Sie gemeinsam
nach Losungen suchen.

DIE EIGENEN GEFUHLE SIND WICHTIG

All diese Beispiele beziehen sich nicht nur auf Angst und ihre
moglichen Ursachen, sondern auch auf Empathie. Ohne Em-
pathie ist es nicht moglich, sich in die andere Person hinein-
zuflihlen und Reaktionen als Ausdruck von Angst zu erkennen.
Ebenso wichtig ist es jedoch, Impathie zu entwickeln und die
eigenen Gefiihle wahrzunehmen. Wie bereits erwdhnt neigen
viele Menschendazu,ihreeigenen Emotionen zuunterdriicken.
Es ist wichtig zu bedenken, dass jede Emotion ihre Berechti-
gung hat. Aus diesem Grund kann man nicht von positiven oder
negativen Geflihlen sprechen, sondern von angenehmen oder
unangenehmen Empfindungen. Darin liegt der Schlissel zu ei-
nem Gesplir dafiir, wie Sie Emotionen selbst managen kénnen.

Wenn Sie immer wieder Situationen erleben, in denen Sie
Angst empfinden, versuchen Sie nach Mdglichkeit, fir sich
Stabilitat zu finden. Hierzu gibt es viele unterstiitzende An-
gebote wie zum Beispiel fachliche Stabilisierung und Coaching.
Gerade in der Pflege ist es mehr als berechtigt, sich Hilfe zu
holen: Schliefilich hat jeder und jede Profisportlerin einen Trai-
ner an ihrer Seite. Pflegende sind mental und manchmal auch
korperlich genau das: Hochleistungssportler:innen. Weitere
unterstiitzende Verfahren sind Entspannungsiibungen wie

>> autogenes Training

> progressive Muskelrelaxation
> Atemiibungen

> physikalische Mainahmen

Mit diesen erprobten Verfahren kann Einfluss auf das vegeta-
tive System genommen werden, sodass sich eine beruhigende
und stabilisierende Wirkung entfaltet. Auf diese Weise kann die
Emotion >»Angst« zum Motivator und Unterstiitzer werden. <«
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Angste sind sinnvoll und lebenserhaltend. Sie klein

zureden, ist nicht hilfreich.

>,

Lang anhaltende oder wiederkehrende Angste

kénnen dem Organismus schaden.

>3,

Identifiziert man Angste und ihre Ausléser, ergeben

sich moglicherweise neue Handlungsmoglichkeiten.
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