DER ANGST DEN
SCHRECKEN NEHMEN

Im Brennpunkt: In einer Krise sind negative
Emotionen ganz normal. Fihrungskrafte sollten
sich ihre Angste und Sorgen ehrlich eingestehen,
empfiehlt Ingeborg Latzl-Ewald.
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Ingeborg Latzl-Ewald: Ein gemeinsamer Nenner ist,
dass momentan alle besonders viele und intensive
Emotionen erleben. Gleichzeitig gibt es rund um Ge-
fiihle immer noch eine Art Tabu. Das gilt besonders
fiir Fiihrungskréfte. Viele miissen von ihrem Rollen-
verstandnis her stark, allwissend, quasi perfekt sein.
Die Abwehrhaltung zeigt sich aber auch im privaten
Bereich. Wenn uns jemand von negativen Emotio-
nen erzéhlt, tendieren wir dazu, sofort Ratschlédge
zu geben, das Problem l6sen zu wollen — anstatt ein-
fach mal aufmerksam zuzuhéren. Manchmal wollen
Menschen keine Losung, sondern eine Umarmung.
Oder zumindest ein bisschen Aufmerksamkeit.
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Jede Krise ist ein Verlusterlebnis. Momentan
schwebt iiber vielen Aspekten unseres Lebens ein
riesengrofRes Fragezeichen. Wie geht es mit meiner
Gesundheit, mit meinem Arbeitsplatz weiter? Durch
das Homeoffice hat sich die Rolle der Fiihrungskraft
verdndert, sie hat Kontrolle und damit auch Macht
eingebiilst. Und wir haben viele kleine Gewohn-
heiten verloren, zum Beispiel einander die Hand

zu geben. Unser ausgeglichenes Leben ist ein Stiick
weit dahin. Der Verlust an Struktur, Sicherheit

und Selbstbestimmung fithrt zu Angst. Auferdem
befinden sich mittlerweile viele Menschen in einem
chronischen Erschépfungszustand. Man spricht
nicht umsonst von ,,Zoom-Fatigue“. Mit seinen
Kolleginnen und Kollegen nur per Bildschirm zu

kommunizieren ist — auch durch den Mangel an
nonverbaler Kommunikation und den fehlenden
Blickkontakt — sehr anstrengend. Uns fehlen die
kleinen Ubergangsrituale wie der Wechsel des
Raums nach einer Besprechung, die informelle
Nachbesprechung mit dem Kollegen oder die zufél-
ligen Begegnungen auf dem Flur.
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Flihrungskrafte agieren meist problemfokussiert.
Wenn plétzlich das gesamte Team ins Homeoffice
iibersiedelt, sehen sie die praktischen Probleme
und suchen nach Losungen dafiir. Das ist nattirlich
sinnvoll. Aber wenn ich meine Leistungsfahigkeit
aufrechterhalten will, muss ich auch auf meine
psychische Gesundheit achten. Und dafiir muss ich
mir bewusst werden, welche Emotionen iiberhaupt
da sind. Das Motto lautet: Name it to tame it. Wenn
ich etwas benenne, dann kann ich damit besser um-
gehen. Bemerke ich zum Beispiel, dass ich Angst vor
dem Verlust des Arbeitsplatzes habe, kann ich mir
iiberlegen, wie wahrscheinlich das wirklich ist.

Die Aufgabe von Fiihrungskréften besteht darin, fiir
Weiterentwicklung zu sorgen. Das gelingt, indem
man die richtigen Fragen stellt. Und genau dabei
helfen negative Emotionen. Hinter ihnen verstecken
sich Bediirfnisse, hinter Angst etwa das Bediirfnis

nach Sicherheit, Zugehorigkeit oder Unabhingig-
keit. Wie kann ich diese Bediirfnisse befriedigen?
Was kann ich tun, damit es sowohl mir als auch
dem Team besser geht? Wenn man Emotionen aus
dieser Perspektive betrachtet, sind sie wertvolle
Helfer. Sie laden uns dazu ein, Dinge zu dndern. Die
Gefahr ist, dass man die Emotionen nicht wahr-
nimmt, sondern verdrangt. Und gerade deshalb

in ihnen hiangen bleibt. Wir miissen der Angst den
Schrecken nehmen.

Kleine Pausen, ein Espresso zwischendurch, in der
Mittagspause an die frische Luft gehen: Wir brau-
chen solche Mini-Oasen der Ruhe. Man kann auch
im Video-Meeting mal sagen, wenn man keinen so
guten Tag hat. Ich hore von vielen Fiihrungskriften,
dass sie sehr einsam sind. Diese Einsamkeit — und
die damit verbundene Traurigkeit — kann man
durchbrechen, wenn man sich nahbarer macht.

Der erste Schritt ist in jedem Fall, dass ich mir
meiner eigenen Gefiihle bewusst werde. Ob ich sie
dann auch gegeniiber meinen Mitmenschen zum
Ausdruck bringe, ist eine zweite Frage. Manchmal
kann es in der Tat sinnvoll sein, ein starkes Image zu
pflegen. Mein Rat: Uberlegen Sie, wie wahrschein-
lich welche Reaktion der Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter ist. Wichtig ist, dass Sie sich bewusst fiir
ein Verhalten entscheiden. Allein dadurch wird es
Thnen besser gehen.

21



