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Sicherheit und der menschliche Faktor

Wie kann Belastungsmanagement

trainiert werden?

Dr. med. Helmut Jager

Stresssituationen oder noch schlimmer die Ignorierung offensichtlicher Probleme
sind hochriskant fiir die Sicherheit einer Anlage und fiir den Unternehmenserfolg.
Ingenieure und Manager miissen daher trainieren, wie in schwierigen Situationen
der Kopf hellwach und klar und der Kdrper entspannt bleibt.

“Complex problems have
simple, easy to understand
wrong answers.” (Bloch)

Sicherheit, Effizienz der Leistung und Un-
ternehmenserfolg sind untrennbar mit der
Qualitit menschlicher Leistung verbun-
den. Gerade unter starker Belastung muss
klar-strukturiert und dennoch flexibel-
entspannt gehandelt werden kénnen. Die-
se Fihigkeiten sind trainierbar.

Jedes Unternehmen hat unterschiedliche
Bedarfe, Besonderheiten und Sorgen, die
erkannt und abgewogen werden. Durch
strukturierte Befragungen, in Planungs-
workshops oder Coachings konnten Be-
darfe priorisiert, Ideen entwickelt werden,
um die Unternehmenskultur sinnvoll wei-
terzuentwickeln. Vielleicht missen auch
strukturelle Voraussetzungen geschaffen
werden, damit in unsicheren Situationen
entspannt und sicher gehandelt werden
kann. Im Ergebnis solcher Planungspro-
zesse konnen ganz unterschiedliche Trai-
ningsbedarfe auftauchen.
Kommunikation, insbesondere die Kom-
munikation in Konflikten: Die Art wie
Menschen miteinander in Beziehung tre-
ten, hat eine zentrale Bedeutung fiir die Ef-
fizienz der Arbeit und fiihrt dazu, dass Ri-
siken sehr schnell erkannt werden, bevor
sie sich zu Problemen auswachsen. Das
Trainieren wirksamer Kommunikation ist
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die Grundvoraussetzung fiir effektives Be-
lastungsmanagement.

Vorbereitung auf ungewohnliche Situa-
tionen -Interkulturelle Kommunikation:
Vor Entsendungen ins Ausland kann die
Einstellung zu Neuem positiv beeinflusst
werden: Es wird weniger bedrohlich emp-
funden und erscheint in einem interessan-
ten personlichen Bezug. Das Auswendig-
lernen von Verhaltensregeln ist wenig effi-
zient. Wichtiger ist die Entwicklung eines
Grundverstindnisses, um daraus abzulei-
ten, wie das Sammeln neuer Erfahrungen
wirksam und risikolos gestaltet werden
kann.

Umgang mit komplexen Situationen —
die optimale Nutzung beider Gro8hirn-
hilften: In unserer Kultur sind wir bemiiht
ist, Komplexitit konsequent einfach auf
etwas Kompliziertes, Steuerbares zu redu-
zieren (,Problembir erschlagen). Nicht-
lineare Beziehungen unscharf begrenzter
Systeme in negativen und positiven Feed-
backschleifen, sind uns suspekt. Plotzlich,
nach langen Phasen der Stabilitit konnen
sie aus scheinbar nichtigem Anlass, eigen-
dynamisch Merkwiirdigkeiten entwickeln:
wie ein Schwerguttransport, der auf der
Autobahn, zuerst kaum merkbar, zu vi-
brieren und zu schlingern beginnt.

Ein kompetenter Umgang mit eigendyna-
mischen Systemen oder komplexen Situa-
tionen erfordert niichternes und klares
Denken, am besten gegriindet auf Selbst-
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bewusstsein und Erfahrung. Kompetenz
ist hier also genau das Gegenteil von dem,
was sich manche unter komplexem Han-
deln vorstellen: ,,... einem Bauchgefiihl
folgen®. Optimal an komplexe Situationen
angepasstes Handeln kann sogar kontra-
intuitiv sein, z.B. hellwach auf eine Gefah-
renquelle zugehen, um sie, mit ihrer Dyna-
mik gut verbunden, wirksam lenken zu
koénnen.

Gewandtheit, Flow, Aufmerksamkeits-
fokussierung — den 4-Wheel-Drive des
Gehirns nutzen

Gerade unter hohen Belastungen sind
scheinbar von selbst ablaufende Alltags-
phénomene, bei denen das Zeitgefiihl ver-
schwindet, von grof8er Bedeutung. Gerade
dann, wenn ,,draulen der Sturm* tobt, ist
die Kompetenz notig, sich quasi im Auge
des Sturms mitbewegen zu konnen. Flow
und Gewandtheit konnen trainiert wer-
den.

Emotionale Intelligenz — die optimale
Nutzung des Zwischenhirns

Wer Emotionen und Gefiihle erkennt, ver-
steht und in ihrem Kérperausdruck wahr-
nimmt, kann sie in der Kommunikation
nutzbringend und wirksam einsetzen. Be-
wusstsein ist mit emotionaler Bewertung
untrennbar verbunden und reflexhaft mit
Bewegungsmustern verschaltet. Wer diese
elementare und weltweit nahezu identi-




sche Sprache versteht, hat im Umgang mit
Menschen die grofiten Erfolgschancen
und geht zugleich die geringsten Risiken
ein.

Mit Stress umgehen — das Stammbhirn
verstehen, optimal einstellen, Fehlein-
stellungen 1gsen

Aus dem Verstindnis der Stressreaktion er-
geben sich die Losungsstrategien, die meist
damit beginnen, die Bordinstrumente
wahrzunehmen, die den inneren Zustand
anzeigen. Damit die Meldungen der Be-
diirfnisse von Korperzellen ins Bewusst-
sein vordringen konnen, miissen andere
Anteile beruhigt werden: das Denken und
die fithlende Bewertung des Gedachten.
Eine Stress-Akutreaktion kann sich bei
Gesunden in Sekundenbruchteilen 16sen,
auch wenn der Sturm der Stresshormone
und die Verspannungen anschliefend
noch linger nachklingen werden.

Das Stammbhirn, das essentielle Steuerkrei-
se regelt, versteht keine Worte. Es ist daher
einfacher, diese Organfunktion korperlich
zu beeinflussen: z.B. durch Training von
Aufmerksamkeit und Gewahrsein im Rah-
men entspannender Bewegung.

“Things get worse under
pressure.” (Bloch)

Foto: MaFiFo - Fotolia.com

Stress-Folgeschiden verstehen und aus-
heilen lassen

Folgeschiden (Tinnitus, Herzinfarkt, Im-
munstorungen, Bandscheibenvorfall, Sucht-
verhalten, ...) sind Ursache fiir neuen
Stress. Nichts geht mehr (wie frither) und
Abgriinde tun sich auf. Solche Teufelskrei-
se konnen unterbrochen werden, durch
Verstehen und Erlernen neuer Handlungs-
optionen. Hier kann Gesundheits-
Coaching niitzlich sein, eine therapieun-
abhingige Begleitung schwieriger Lebens-
situationen, deren Ziel es ist, Flexibilitit
und Handlungsfahigkeit zu férdern, damit
der Gesundheitsmarkt moglichst wenig in
Anspruch genommen werden muss.

Coaching

Alle genannten moglichen Trainingsberei-
che konnen ohne Training und gute Rat-
schlage im Prozess des systemischen Coa-
chings thematisiert werden. Coaching un-
terstiitzt dabei, den eigenen Standpunkt zu
betrachten, ihn wertzuschitzen, und wenn
notig, auch zu wechseln. Dieser Prozess des
Begleitens wirkt in Systemen wie ein Kata-
lysator, der eigendynamische Prozesse be-
giinstigt. Dabei gibt es weder einen guten
Rat noch Besserwissen. Die aufblithenden
neuen Ideen sind zwangsliufig die eigenen.

Fazit

Wir kénnen die Situationen, in denen wir
leben und handeln nur in sehr begrenztem
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In der Ruhe liegt die Kraft und die Besonnen-
heit - und dies lasst sich trainiren.

Mafd verindern. Aber es ist im Prinzip
leicht moglich, zu beliebigen Situationen,
die jeweils optimale Einstellung zu finden.
Das Notfallprogramm Stress ist nicht nur
ineffizient, sondern unnétig. Es bieten sich
immer wirksamere und schonendere Al-
ternativen an: Es lohnt, die zu entdecken.
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