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Liebe Leserinnen und Leser

ngst ist eine Emotion, die in vielen Unterneh-
men keine Rolle zu spielen scheint — weder in
Mitarbeitergesprachen noch in Coachingsder
Fithrungskréfte und auch nicht in Diskussio-
nen iiber Werte und Firmenkultur. Dabei ist
die Angst als Emotion immer da - latent, also verborgen,
oder manifest, also beobachtbar. ,, Arbeiten, handeln kénnen,
zielorientiert sein — das vertragt nicht so viele belastende Ge-
fithle wie Angst oder Scham®, erklart Marius Neukom, Psy-
choanalytiker und Mitautor des Readers Angst in Organisa-
tionen. ,,Es ist daher erst einmal nachvollziehbar, dass man
versucht, solche Emotionen zu eliminieren. Aber das wird
irgendwann zu einem Bumerang, weil Ignoranz sie nicht ein-
fachverschwinden ldsst. Untergriindig wirken sie stets weiter.”

Das kann dann alle moglichen Folgen haben: Mitarbeite-
rinnen, die beschamt ihre Ergebnisse manipulieren. Fiih-
rungskrifte, die hohe Risiken eingehen, weil sie sich lieber
mit der externen Gefahr beschiftigen als mit der eigenen
Angst. Oder Kollegen, die zwanghaft vorsichtig agieren, weil
sie die Angst nicht anerkennen.

Als Fithrungskraft, sagt Marius Neukom, muss man ler-
nen, zwischen Angst, Furcht und Gefahr zu unterscheiden.
Angstist dabei das Erleben der reinen Emotion, die sich noch
auf keinen Gegenstand bezieht, wahrend die Furcht das ist,
was wir umgangssprachlich unter Angst verstehen, namlich
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Furcht vor etwas Bestimmtem zu haben, bezogen auf ein
Objekt. ,,Die Fithrungskraft muss eine eigene Erfahrung mit
ihrer Angst und ihrer Furcht gemacht haben, um die Dyna-
mik zu kennen®, sagt Neukom. ,,Um zu erleben, dass samt-
liche Angst objektlos ist und sich bei ihr Fantasien bilden, in
denen das Objekt hergestellt wird. Und dass diese Fantasien
ihre eigene innere Welt und Angstwelt sind. Und wenn sie
diese Erfahrungen gemacht hat, hat sie nicht mehr so viel
Furcht vor der Angst und kennt Strategien, die eigene Angst
zu beruhigen. Solche Erfahrungen kénnten Vorgesetzte in
Coachings oder Psychotherapien sammeln, sagt Neukom,
allerdings sei das nur sinnvoll, wenn die Kultur der Firma
Emotionen auch zulasse - man diirfe die Fithrungskrifte
nicht ,,zu Abfallbehiltern machen, die die ganze Angst auf-
nehmen®.

Wie erkenne ich als Chefin Angste meiner Teammitglie-
der, frage ich den Experten. ,,Andere sehen und sich selbst
zeigen konnen®, lautet die Antwort. ,Was nicht trivial ist.”
Dazubrauche es informelle Gesprache, in denen es mal nicht
um Ziele und Projekte geht, nicht um Bewertung und Leis-
tung, sondern um Personliches und eben auch: um Gefiihle.
Solche Gesprache - in der Kantine, nach der Konferenz oder
auf der gemeinsamen Dienstreise - sind in Homeoffice-Zei-
ten sehr viel rarer geworden.

Mein komplettes Gesprach mit dem Psychoanalytiker fin-
den Sie aufunserer Website unter psychologie-heute.de/beruf.
In unserer Titelgeschichte Angstfreier leben (Seite 12) berich-
tet Autorin Anne Otto dariiber, wie sie gelernt hat, mit Un-
sicherheit zu leben - und fiithrt ein Interview mit der renom-
mierten Traumatherapeutin Luise Reddemann. Gute Er-
kenntnisse wiinscht Thnen

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin

Ab dieser Ausgabe wird Psychologie Heute 30 Cent teurer: Der Preis des Ein-
zelheftes steigt auf 8,20 Euro, der des Jahresabonnements auf 84 Euro. Die
Preise aller anderen Aboformen finden Sie in unserem Impressum auf Seite 4
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Angstfreier
leben

Gerade in bedrohlichen Zeiten von Pandemie,
Krieg und Inflation scheinen diffuse Angste
allgegenwartig zu sein. Doch welche Vorstellungen
von Angst sind realistisch und hilfreich? Unsere Autorin
Anne Otto hat sich nach Strategien umgesehen

Text: Anne Otto // lllustrationen: Orlando Hoetzel




Titel

n meinem Alltag bin ich erstaunlich oft dngst-
lich: In dieser Woche habe ich beispielsweise ei-
ne Einladung zu einer Geburtstagsparty bekom-
men, auf der ich fast niemanden kennen werde.
Schon die Vorstellung, verklemmt in einer Ecke
zustehen, macht mich nervos. Nur ein paar Stun-
den spiter beunruhigen mich die Nachrichten
zur rasanten Inflation: Was wire, wenn alles
noch schlimmer wird und mein Geld nicht mehr
zum Leben reicht? Diffuse Sorgen begleiten mich durch den
Nachmittag. Dagegen ist meine Aufregung, alsichamnichs-
ten Tag in einem Tunnel im Stau stehe und fiirchte, dort
linger festzustecken, geradezu aushaltbar. Routiniert sage
ich mir, dass mir nichts passieren kann, der Stau vorbeigeht.
Und genauso ist esauch. Doch féllt mir zunehmend auf, dass
trotz der unterschiedlichen Stimmungen, die mich téglich
begleiten, die Angst immer mitreist. Bin ich dngstlicher als
andere? Oder ist all das eine Folge der bedngstigenden De-
kade, in der wir leben? Und ganz gleich ob die Griinde bei
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mir liegen oder bei der Weltlage: Wire es nicht besser, einen
anderen, bewussteren Umgang mit der Angst zu finden?
Betrachtet man die Statistiken, gehoren Angste zu den
héufigsten psychischen Leiden. Der vom Robert-Koch-Insti-
tutherausgegebene aktuelle Schwerpunktbericht Psychische
Gesundheit in Deutschland zeigt dann auch, dass hierzulan-
de die Wahrscheinlichkeit, innerhalb eines Jahres unter be-
handlungsbediirftigen Angsten zuleiden, bei fast 20 Prozent
liegt; die Zahlen fiir eine Depressionsdiagnose sind halb so
hoch. Die Lebenszeitpravalenz, also die Wahrscheinlichkeit,
einmal im Leben eine Angststérung zu entwickeln, liegt mit
bis zu 25 Prozent noch hoher. Diese Zahlen sind seit Jahr-
zehnten dhnlich - in Krisensituationen verscharft sich die
Lage aber. Laut einer WHO-Statistik von 2021 war die Wahr-
scheinlichkeit, eine Angststérung zu erleiden, wiahrend der
Coronapandemie voriibergehend um 25 Prozent erhéht. In
Krisen nimmt zudem die Angst in der Bevolkerung zu: Eine
Studie der Hans-Bockler-Stiftung ergab im Frithjahr 2022,
dass ein Viertel der Bevolkerung befiirchtet, durch die In-
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