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Ja? Nein? Vielleicht spater-...

Perspektiven | Selbstfiihrung

Tipps fir Praxis-
inhaber

Unangenehme Entscheidungen treffen Ein Konfliktgesprach steht an. Und nun?
Erst mal einen Tee zu trinken und die Pflanzen zu gieRBen, ist keine gute Idee. Als

Fiihrungskraft begegnen Sie lhrer Angst vor unliebsamen Entscheidungen am besten
mit Mut und Entschlossenheit - das gelingt mit nur sechs Schritten.
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Griinde dafiir, Entscheidungen aufzuschieben, konnen uns wie ein Nebelschleier umwabern.

Wissenschaftler haben herausgefun-

den, dass wir tagtdglich rund 20.000
Entscheidungen treffen. Bei dieser enormen
Anzahl sind natirlich auch kleine ,Mini“-Ent-
scheidungen inbegriffen. Stehen wir beim ers-
ten Klingeln des Weckers auf oder driicken wir
auf die Snooze-Taste? Tee oder Kaffee? Marme-
lade, Wurst oder vegan, Low Carb? Wir haben
schon Unmengen an Dingen ausgewdhlt und
entschieden, bevor wir tiberhaupt an unserem
Arbeitsplatz angekommen sind - aber dann
geht es erst richtig los mit dem Abwdgen und
sich Festlegen.

Da wir alle, die wir dies hier lesen konnen,
es irgendwie geschafft haben, durch Schule,
Ausbildung oder Studium zu kommen, schei-
nen wir mit der kleinen alltdglichen Auswahl
der Varianten zurechtzukommen. Wir waschen

uns, ziehen uns an, erndhren uns. Vieles ist
ldngst Gewohnheit geworden oder wir haben
es einfach nie hinterfragt. Es gibt unendlich
viele Regeln und Normen, die uns das Nach-
denken, Uberlegen und
nachstehende Entschei-
den abnehmen. Das dient

dung getroffen, uns selbststandig zu machen,
also die eigene Chefin, der eigene Chef zu sein.
Dies beinhaltet unglaublich viele kleinere und
groRere Wahlmadglichkeiten. Privat oder Kas-
se? Mitarbeiter oder im Solotanz? Fokussie-
rung auf eine Fachrichtung oder die ganze
Bandbreite? Dahinter stecken viele Uberlegun-
gen, Pro-Kontra-Listen und Griibeleien. Aber
schlieRlich haben wir es hinbekommen - der
eine einfacher, der andere mit mehr Geburts-
wehen. Das Treffen von Entscheidungen ist al-
lerdings geblieben. Tagtdglich. Wenn Sie auch
noch Mitarbeiter beschéftigen, ist die Zahl
noch groRer.

Mit dieser Vorgeschichte und Ubung sollte
es uns doch nun wirklich leichtfallen, uns bei
einer neu auftretenden Situation auf eine von
vielen Mdglichkeiten festzulegen. Natirlich, es
gibt die Souverdnen, die auch im gréten Tru-
bel ein zielsicheres Votum abgeben, sich daran
halten, ,es“ durchziehen und dabei auch noch
entspannt aussehen kénnen. Die Mehrheit ist
aber anders. In meinen Coachings rangiert das
Thema ,Entscheidungen® stets auf Platz eins —
und dies sowohl im privaten wie im beruflichen

Bereich. Welche Mitar-

” beiter stelle ich ein? Wo

werbe ich tberhaupt?

der Vereinfachung des
Lebens, aber auch der Si-
cherheit. Es ist durchaus
sinnvoll, dass wir nicht
jeden Tag neu entschei-
den konnen, ob fir uns
heute der Links- oder der
Rechtsverkehr gilt.

Wir Praxisinhaber ha-

ben zusdtzlich zu Erndhrungsform, Lebensstil
und Familienstand auch noch die Entschei-

Was uns hindert,
ziigige Entscheidungen
zu treffen, ist entweder
mangelnde Information

oder Angst

re nicht?

Wie viele Urlaubstage
gewdhre ich? Was mache
ich mit dem wirklich res-
pektlosen Patienten, was
mit der unpiinktlichen
Mitarbeiterin? Und wa-
rum ist es eigentlich so
schwierig, solche Ent-
scheidungen zu treffen?

Warum fallen uns manche so leicht und ande-
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Angstfrei Entscheidungen treffen

1. Atmen!
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Das hort sich so lax an, ist es aber gar nicht. In Stresssituationen (und unangenehme
Aufgaben im Nacken sind Stress!) neigen wir dazu, nur noch sehr flach und kurz zu atmen.
Das fiihrt zu Verspannungen, Unterversorgungen, Schmerzen - aber das muss ich Thera-
peuten ja nicht erkldren. Entschliet sich ein Mensch zu einer Herausforderung, sei es
Stabhochsprung bei den Olympischen Spielen oder ein Kiindigungsgesprach, kommt es
vollig natirlich zu dem groRen tiefen Atemzug, dem Kraftschopfen.

2. Jetzt!

Stehen Sie jetzt auf und machen Sie jetzt den ersten Schritt! Legen Sie die Zeitschrift
beiseite, gehen Sie riiber in den Pausenraum und vereinbaren Sie jetzt einen Termin zu
einem Mitarbeitergesprach. Rufen Sie jetzt bei der Bank, dem Vermieter oder dem
Berufsverband an. Machen Sie den ersten Schritt, ruhig einen kleinen, aber den wichtigsten!

3. Formulieren Sie Ihr Kopfkino!

Das diffuse Sorgenvolle im Hirn ist maximal zeit- und kraftraubend! Lassen Sie doch mal lhre
Angst sprechen. Nehmen wir das Beispiel des herausgeschobenen Konfliktgesprachs. Was
soll den wirklich schlimmstenfalls passieren? Dass Sie nicht mehr als nett und locker
wahrgenommen werden? Dass Sie ohne diese Therapeutin dastehen? Dass sie sich
krankmeldet? |a, das kann geschehen. Und gibt es dafiir keine L6sungen oder Verdnderun-
gen, auf die Sie dann reagieren kdnnen? Ganz sicher ist, dass Ihr Herz nicht stehen bleiben
wird, wenn Sie nicht mehr ,everybody’s darling“ sind.

4. Schreiben Sie lhre To-do-Liste!

Das kennen Sie bestimmt inzwischen aus dem Effeff: Schreiben Sie auf, welche Dinge in der
Warteschleife Ihres Hirnflughafens kreisen und skalieren Sie diese nach Dringlichkeit.

5. Schreiben Sie lhre Not-to-do-Liste!
Listen Sie auf, welche Dinge, Handlungen und Einstellungen sie beim Abarbeiten lhrer

To-do-Liste NICHT tun werden, zum Beispiel:

— Zeitfressern wie Handy und Internet nachgeben

Alles wieder umwerfen
Meinen Angsten Raum geben
Ablenkungsjobs annehmen

Louon

verunsichert

6. Belohnungen vertagen!

Mit einer bestimmten Freundin sprechen, die immer alles hinterfragt und mich so

Ich bin ja ohnehin kein groBer Verfechter von Smiley-Listen, aber in diesem Fall rate ich
Ihnen dringend, eine Belohnung nach getaner Arbeit zu vertagen. Wenn nun also diese
Aufgabe endlich, endlich, endlich erledigt ist, halten Sie bitte einen langen Moment lang
inne. Fiihlen und horchen Sie mal in sich hinein, wie es sich anfiihlt: geschafft! Was spiiren
Sie in lhrem Korper? Wie ist es im Kopf? Wie genau fiihlen sich bei Ihnen Erleichterung und
Stolz an? Nehmen Sie es bitte ganz bewusst wahr, denn das ist die groRte Belohnung. Erst
wenn Sie dies komplett verinnerlicht haben, génnen Sie sich, was auch immer Sie sich als

Belohnung zuvor ausgedacht haben.

Erfahrung gibt Sicherheit — Besonders
leicht fallen uns Entscheidungen, wenn wir Er-
fahrungswissen haben, Experte sind. Wenn wir
also zuvor - entweder an uns selbst oder aus
verldsslicher Quelle — geftihlt, gesehen oder
gehort haben, welche Konsequenz auf unsere
Wahl folgt. Dieses Erfahrungswissen schafft
Sicherheit, und wir nehmen die einzelnen
Handlungsschritte nicht mehr als eine Summe
von Entscheidungen wahr, zum Beispiel, wenn

wir eine Verordnung zur Abrechnung vorberei-
ten. Das sah am Anfang ganz anders aus! In-
zwischen ldsst es unseren Blutdruck nicht
mehr steigen, wenn wir unseren Autogramm-
schnorkel in das vorgesehene Kastchen setzen.
Ich erinnere mich gut an meine erste ,eigene”
Verordnung. Hab ich alles richtig ausgefiillt?
Nichts vergessen? Noch mal kontrollieren ...
vielleicht noch mal? Inzwischen machen wir
dies intuitiv, erfahren und routiniert.

Abb.: Thieme Gruppe

Schwieriger ist es bei Entscheidungen, de-
ren Konsequenzen wir nicht genau kennen. Ist
es besser, Bewerber A oder B einzustellen?
Wird die neue Mitarbeiterin ins Team passen?
Soll ich mit den Praxisrdumen umziehen? Ware
es besser, die Hausbesuche einzuschranken
oder auszubauen?

Was uns hindert, ziigige Entscheidungen zu
treffen, ist entweder mangelnde Information
oder Angst. Gegen mangelnde Information
kann man schnell etwas tun: Fragen Sie sich,
wenn Sie eine Entscheidung immer wieder auf-
schieben, ob Ihnen eine konkrete Information
fehlt, um sich festlegen zu kénnen. Sie konn-
ten beispielsweise die potenziell neue Mitar-
beiterin zu einer Teamsitzung einladen, damit
Ihre bisherigen Mitarbeiter sie kennenlernen
konnen und lhnen hinterher ein Feedback ge-
ben. Auch das ist natiirlich keine Garantie, aber
eine zusatzliche Information, die vielleicht ihre
eigene Tendenz bestarkt.

Sie miissen nicht alles selbst wissen — Sie
brauchen nicht immer selbst das Erfahrungs-
oder Expertenwissen zu haben, um eine gute
Entscheidung zu treffen. Finden Sie Menschen,
Websites, Blicher und Dateien, die zu den
wichtigen Themen des (Berufs-)Lebens eine
Koryphde darstellen, und stellen Sie diese zu
Ihrem personlichen ,Rat der Weisen®“ zusam-
men. In meinem personlichen ,Rat der Wei-
sen“ gibt es neben ein paar ausgewdhlten Bi-
chern und Dateien einen Schreiner, einen
Neurologen, eine Mitarbeiterin des Berufsver-
bands, einen Architekten, einen Autor und
Coach, eine Physiotherapeutin, eine OP-
Schwester und eine wundervolle alte Dame,
deren groRBartige Kompetenz fir mich allein
darin besteht, mich wann immer ich mich vol-
lig busy im Gedankenkarussell verloren habe in
ihren Garten zu holen, Tee zu kochen und zwi-
schen den Pflanzen werkeln zu lassen. Ohne zu
reden. Wunderbar!

Manche dieser Menschen wissen gar nichts
von ihrer Ehrenmitgliedschaft in meinem ,Rat
der Weisen®. Das ist auch nicht unbedingt er-
forderlich. Wichtig ist - und ich empfehle Ih-
nen wirklich, diese Liste schriftlich anzule-
gen —, dass SIE wissen, auf wen und was Sie als
Ressource zuriickgreifen konnen. Erstellen Sie
diese Liste, BEVOR Sie sie brauchen. Die Erfah-
rung hat gezeigt, dass ein von Schreck und
Sorgen gebeuteltes Hirn nicht wirklich gut in
der Lage ist, konstruktive Lésungen zu finden.
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Angst fiihrt zu Aufschieberitis — Eine diffu-
se Angst ist jedoch sicherlich der gewichtigste
Grund dafiir, Entscheidungen zu vermeiden.
Das unbestimmte Gefiihl, sich nicht sicher zu
sein, nicht zu wissen, was die einzig wahre und
richtige Entscheidung ist, einen Fehler zu ma-
chen. So werden dann Entscheidungen und
Handlungen immer weiter aufgeschoben und
wabern als unangenehmer Nebel in unserem
Nacken hinter uns her. Es entsteht das, woge-
gen sich sicherlich die
halbe Menschheit lie-
bend gern impfen lassen
wiirde: Prokrastination
oder Aufschieberitis!
Statt das Konfliktge-
sprach mit dem Mitarbei-
ter Gberlegt und struktu-
riert anzugehen, sich auf
eine Auseinandersetzung einzulassen, verhar-
ren wir oftmals lieber in der Situation, halten
aus und sind mit anderen Dingen, die uns ur-
plétzlich einfallen, entsetzlich beschaftigt.
Wollten Sie nicht dringend einmal den Bestand
an Blroklammern erfassen? Das Sommerfest
im ndchsten Jahr planen? Im Internet nach ei-
ner neuen Fortbildung suchen? So schlimm ist
das Verhalten von XY ja nicht... Erst muss ich
noch ... — aber dann! Aus dem Dann wird allzu
oft ein Nie, und Unangenehmes tiirmt sich auf.

Sich nicht zu entscheiden ist allerdings
auch eine Entscheidung. Sie entscheiden sich
dann, mal mehr, mal weniger bewusst, zum
Beibehalten genau des Zustands, den Sie jetzt
haben. Sie sagen ja zu dem respektlosen Pati-
enten, der unpiinktlichen Mitarbeiterin oder
einem anderen Umstand, den Sie aushalten.
Dabei wdre es gerade Ihre Aufgabe als Arbeit-
geber, genau diese Dinge anzugehen. Es liegt
in lhrer Verantwortung. In dem Moment, als
Sie den ersten Arbeitsvertrag eines Mitarbei-
ters unterschrieben haben, haben Sie die Ver-
antwortung tbernommen, sich auch um die
Konflikte zu kimmern. Nicht nur Ihr Mitarbei-
ter hat einen Job angenommen - Sie auch!
Wenn Sie also diese Aufgabe nicht annehmen,
sind Sie — verzeihen Sie mir — eventuell genau-
so unzuverldssig wie der kritisierte Mitarbeiter.

Seien Sie mutig! — Uberwinden Sie die Auf-
schieberitis und die dahinterstehenden Angste
und Sorgen. So gewinnen Sie nicht nur Erfah-
rungswissen, sondern auch eine gehdrige Por-
tion Selbstvertrauen und Fiihrungskompetenz.

Stellen Sie sich einen
personlichen ,Rat der
Weisen“ zusammen

Ja, Sie benotigen dazu
vielleicht Mut. Aber
beachten Sie bitte, dass
es Mut ohne Angst gar nicht

geben kann! Wenn jemand alles macht, was

Tipps fiir Praxis-
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ihm leichtfallt, wirkt das vielleicht souverdn,
aber mutig ist es nicht. Mut ist Handeln TROTZ

Angst und Sorgen!
Wie kann ich nun diese Angste, eine falsche
Entscheidung zu treffen, mich festzulegen
oder zu positionieren,

’, liberwinden? Es hat mal

ein paar psychologische
Forscher gegeben, die
eine Formel entwickelt
haben, um mdogliche ne-
gative Konsequenzen ei-
ner persdnlichen Ent-
scheidung zu berechnen.
Das Ergebnis ist ein Punktwert, der anzeigen
soll, wie dringlich eine Entscheidung zu treffen
ist. Ich erspare Ihnen den Vorgang der Berech-
nung. Stattdessen sollten Sie aktiv werden. In
der Arbeit an und mit mir und meinen Klienten
hat sich eine Herangehensweise bewadhrt, die
sechs Punkte berticksichtigt (< INFO).

Schone Nebenwirkungen — Die Kraft und
Erfahrung, etwas Unangenehmes erledigt zu
haben, zu einer Entscheidung zu stehen, sich
zu positionieren, macht Sie zu einer Fiihrungs-
personlichkeit, auf die man sich gern verldsst
und der man vertrauen kann. So werden Sie
selbst zu einem Experten und sitzen, ohne es
vielleicht selbst zu wissen, in irgendeinem an-
deren ,Rat der Weisen*.

PS: Jetzt! Barbara Freitag-Herse

EX 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 wertschdtzende und gleichwiirdige
Umgang miteinander am Herzen. ,Gemeinsam
zu Begeisterung, Lachen und Entwicklung® ist ihr
Grundthema bei Workshops und Seminaren.

Georg Thieme Verlag KG, Sitz und Handelsregister: Stuttgart, HRA 3499, phG: Dr. A. Hauff

Verbindet
Forschung
und Therapie

neuroreha

verbindet Forschung und Therapie

® Thieme

Die neurologische Rehabilitation
ist im Wandel. Neue Forschungs-
ergebnisse verindern die
Therapieziele und -manahmen
so schnell wie in keinem
anderen therapeutischen
Arbeitsfeld. Gewinnen Sie mit
der neuroreha Sicherheit fiir
Ihren Arbeitsalltag und nutzen
Sie die Moglichkeiten, die Ihnen
die Zeitschrift bietet.

www.thieme.de[neuroreha
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