Stress mein Kooperationspartner?
Stress neu bewerten und nutzen
Erlebnis-Vortrag im Rahmen des
Gesundheitsmanagement HR
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Stress im Unternehmen als Thema des Gesundheitsmanagement
ist ein interessantes und herausforderndes Thema. Uber Stress
wird viel geredet und geklagt. Das Thema ist salonfahig, weil Jede
und Jeder mitreden kann und will, Gber einen konstruktiven Um-
gang mit Stress geht es dabei selten. Wie kann ein salutogener
Ansatz zum Thema Stress aussehen? Wie kann ich die Signale von
Stress neu bewerten, sie als das sehen und nutzen, was sie eigent-
lich sind, als kdrperliche und psychische Signale, die in einer kurz-
oder langfristig fordernden Situation auftreten? Und was ware,
wenn ich diese Signale einschatzen kann und mit ihnen umge-
hen konnte, oder noch weitergedacht, wenn ich mich regulieren
konnte?

Die Frage nach einem salutogenen, konstruktiven Umgang
mit Stress im betrieblichen Kontext war Ausgangspunkt fiir den
Impuls-Vortrag, anlésslich eines Themen-Tages der Teamvertreter
des betrieblichen Gesundheitsmanagements eines regionalen

Automobil-Vertriebs-Netzes. Es ging darum, das Thema Stress zu
konkretisieren, es greifbar und erkldrbar zu machen und daraus
konkrete, alltagstaugliche Einflussmoglichkeiten abzuleiten. In
der Ankiindigung habe ich den Vortrag ,Erlebnis“-Vortrag ge-
nannt, da durch kleine Imagination-Ubungen und Fragen die
Theorie konkret spiirbar und damit erlebbar gemacht werden
konnten. Von den Erfahrungen dieses Erlebnis-Vortrags habe ich
in meinem Beitrag beim Symposium in Passau berichtet.

»Stress” aus Sicht der Teilnehmenden

Was fiihrt denn konkret bei der Arbeit zu Stress? Eine Mentime-
ter Abfrage bei den 40 Teilnehmenden bringt die Menschen zum
Reflektieren und zeigt simultan auf dem Bildschirm, was bei den
Befragten zu Stress fiihrt und lasst Schliisse auf den IST-Zustand
in der Gruppe der Zuhorenden zu. Es ldsst sie aktivam Geschehen
teilnehmen, und sie bekommen eine Vorstellung, was bei den
Kolleglnnen Ausldsefaktoren sind, wobei die Anonymitat der Teil-
nehmer gewahrt bleibt.

Der Mensch 64/65 3-4/2024

77



78

Go to www.menticom and use the code 2936 4783

Was bedeutet fiir mich Stress? Wann binich
gestresst?

Vor allem der , Zeitdruck” wurde als Stressor und situative Stresso-
ren wie z. B. ,hohes Gerduschniveau” genannt. Auch soziale Stres-
soren wie ,unehrlicher Umgang”, ,ungeduldige Kunden” wurden
aus dem konkreten Arbeitsumfeld zum Thema. Aber auch indivi-
duelle Stressoren wie ,unstrukturiert sein”, ,nicht mehr gebraucht
werden” und universelle Faktoren bezogen auf die Weltsituation,
digitale Zukunft, Pandemie fanden Ausdruck.

Nach dem, durch die Umfrage erhobenen, IST-Zustand der
Teilnehmenden ging es im Anschluss um einen erlebbaren Sze-
nenwechsel, indem der Blick mit der folgenden Ubung nach in-
nen, in den Korper, gerichtet wurde.

Setze dich bequem und aufrecht und schlie8e nach Méglichkeit
die Augen. Nimm ein paar tiefe Atemziige und folge dem Atem und
spiire nach innen. Beim Einatmen spiirst du jedes Mal mehr Raum
und beim Ausatmen lass alle Anspannung los. - Stelle dir nun eine
schéne Urlaubssituation vor. — Lass sie vor deinem inneren Auge le-
bendig sein. — Wie fiihlt sich dein Kérper an? Vielleicht kannst du eine
Verdnderung spiiren. — Nimm noch drei tiefe Atemziige bevor du wie-
der langsam im Hier und Jetzt ankommst und 6ffne dann sanft die
Augen.

Auf die Frage, ob sie etwas gesplirt haben, gab es immer Kopf-
nicken und Menschen, die etwas mitteilten, wie Warme, Licht,
Entspannung, Wohlgefihl.

Diese Ubung ist auch mit Wechselbildern méglich, bei denen
verschiedene Begriffe genannt werden und Zeit gegeben wird
Verdnderungen im Korper zu spiiren. Begriffe wie Fallschirm-
sprung, Schokolade auf der Zunge, Zahnarzt, Biss in eine Zitrone,
Prifung, ... rufen meist sehr unterschiedliche, wahrnehmbare
und zu benennende Kérperreaktionen hervor.

Es sind NUR ausgesprochene Worte und doch kdénnen sie kon-
kret etwas im Korper wie z.B. Muskelspannung, Herzschlag, At-
mung verandern. Dies kann als Indiz dafiir gewertet werden, dass
korperliche Stressreaktionen allein durch Vorstellung im Kopf
entstehen konnen! Der Kopf bewertet eine gedachte oder reale
Situation als herausfordernd und belastend, und der Kérper re-
agiert. Die Bewertung ist wiederum beeinflusst durch unsere Er-
fahrungen, Werte und Haltungen, die auch unsere Wahrnehmung
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beeinflussen. So werden unsere individuellen Stressoren geformt
und damit das, was wir personlich als Stress empfinden.

Vom Stressor zum ,Stress” (oder auch nicht): Die
Neuromotivationalen Systeme

Unser Kopf denkt gerne in Bildern, weshalb ich die Teilnehmen-
den nach dieser Imaginationserfahrung mit auf einen Segel-Térn
nehme, mit welcher die drei neuromotivationalen Systeme (Pet-
zold & Henke 2023) konkret veranschaulicht werden.

Die drei Neuromotivationalen Systeme
(Theodor Dierk Petzold)

.',\'— .

- Dipl.'Psvcholonin' Beate Hablitzel, 2023 T

B P T

Im rechten Bild ist eine unklare Situation auf dem Meer zu sehen,
die See ist rau und der Himmel dunkel, bedrohlich. Bei den meis-
ten wiirde so eine Situation als stressig empfunden und der Ab-
wendungsmodus wird aktiviert, wenn sie sich auf dieses Boot
denken. Sie kdnnen durch die Vorstellung Koérperreaktionen be-
nennen, wie es ihnen auf dem Boot gehen wiirde. Anspannung,
Herzklopfen, Schwitzen, hohe Aufmerksamkeit. Gefiihle wie
Angst, Unsicherheit, Gefahr wédren dann vorherrschend. In der
realen Situation ware diese Situation mit einem hohen Adrena-
linspiegel verbunden, welches die genannten Kérperreaktionen
herbeifiihrt. Bei gelibten Seglern wird diese Situation manchmal
nicht als gefahrlich erlebt, sondern eher als herausfordernd. Sie
sagen, dass sie zwar auch angespannt sind, aber sich anders fiih-
len. Das kann eine gute Uberleitung zum linken Bild sein. Sie fiih-
len sich in dieser Situation eher herausgefordert, motiviert und
vielleicht sogar lustvoll.

Das linke Bild kénnte fiir so eine Lust- oder Wettkampfsitua-
tion stehen, in der ein weiterer sehr aktiven neuronalen Zustand,
der Anndherungsmodus, leitend wird. Man ist auch wach, an-
gespannt, aufmerksam, aber es sind mehr Gefiihle wie Lust, Mut,
Herausforderung damit verbunden. Es werden neuronal andere
Bereiche im Gehirn angesprochen und ein anderer Neurotrans-
mitter, Dopamin, ist vorherrschend.

Das mittlere Bild soll fiir den Entspannungsmodus bei ru-
higem Wasser und Abenddammerung stehen. Ein Bild, das zum
Traumen und Entspannen einladt. Hiermit waren Geflihle wie
Stimmigkeit, Verbundenheit, Freude, Genuss, Autonomie, Ver-



trauen, Gelassenheit, Gerechtigkeit verbunden, welche flr wei-
tere Botenstoffe im Gehirn sorgen wie Oxytocin und Serotonin.

Die Erkldrungen zu den einzelnen Modi lassen sich jeweils zu
den verschiedenen Bildern gut darstellen.

Die drei Neuromotivationalen Systeme

Annaherungsziele
{Verlockungen)

- Herausforderung

Abwendungsmodus
(Warnlampen)

Stimmige Verbundenheit

(Balance! Keharenz) bei Geflhlen von:

- Prasenz - Sicherheit, Vertrauen - Unstimmigkeit
- Selbst-Méachtigkeit - Gerechtigkeit/ Faimess - Anspannung
- Anerkennung bekommen = - Zugehdrigkeitsgetlihl - Leistungsdruck
- Probleme l6sen - Sinnhaftigkeit/ Autonomie Ungerechtigkeit
- Erfolg - Wohlbefinden/ Ruhe - keina Transparenz
- Wettbewerb = Kooper=ion - Nicht gingebunden sein
- Lob - “Merdnderungen
-> Dopamin -> Seretonin, Dopamin, & - Angst/Ohnmacht
(Belohnungshormon/ — _ovtocin (Gliicks-
Motivation/ Aktivierung) i ) Adrenalin -> Cortisol
Suchtpotential Entspannung Stress

Alle drei Systeme haben ihren Sinn, sind aus der Evolution be-
griindbar, waren und sind wichtig fiir das Uberleben des Men-
schen. Fir sich gesehen ist keines der Systeme besser oder
schlechter als die anderen. Der Wechsel zwischen den Systemen
und die Angemessenheit ist entscheidend. Wir haben und brau-
chen alle drei Systeme, um auf Veranderungen im Leben reagieren
zu kdnnen und uns weiterzuentwickeln. Die Frage ist, ob und wie
wir es schaffen, willentlich von einem in den anderen zu wechseln
und uns damit zu regulieren. Meist passieren die Wechsel unwill-
kirlich, doch man kann sie sich bewusst machen und mit etwas
Ubung auch mitsteuern. Wir sind oft im Abwendungs- oder im
Anndherungsmodus und empfinden diese Daueranspannung als
Dauer-Stress. Es wird im Arbeitskontext kaum auf Zeit/Gelegen-
heit zur Entspannung oder bewusster Stressregulation geachtet.
Der Entspannungsmodus mit der stimmigen Verbundenheit wird
haufig vernachldssigt, dabei ist er gerade in herausfordernden
Arbeitskontexten ein Motivationsfaktor. Was im Einzelnen in die
Kohdrenz/Balance/Stimmigkeit fihrt, kann sehr unterschiedlich
sein. Wir haben alle einen ,Stimmigkeits-Magneten” in uns, der
uns hilft dieses herauszufinden. Dieser versucht uns immer wie-
der in Richtung Balance/ Kohdrenz/ Stimmigkeit zu unterstiitzen.
Diesen ,Magneten” in uns zu spiliren oder wieder zu spiren
kann wegweisend sein: Der empfundene ,Stress” kann durch
Stressregulation zum Kooperationspartner werden.

Méglichkeiten zum bewussten neuromotivationalen Wechsel
Was kann man aktiv tun, um in die Entspannung zu kommen? Was
sind die vorhandenen Alltagsstrategien, um in die stimmige Ver-
bundenheit/Balance/Kohdrenz zu gelangen?

Im gehaltenen ,Erlebnis“-Vortrag wurde eine Phase des Aus-
tausches mit den Sitznachbarlnnen und eine zweite Mentimeter
Umfrage angeboten.

Beate Hablitzel

Wie komme ich im Alltag in die
Koharenz/Balance/Stimmigkeit?
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Eine Auswertung der Umfrage und Ergdnzung ist hier nun anhand
der genannten Strategien moglich. Selbstfiirsorge, Akzeptanz,
Kommunikation, Erkennen, Reflektieren, Bewegung und Acht-
samkeit wurden genannt.

Innehalten und Wahrnehmen ist in der Schnelllebigkeit und
mit dem Optimierungsstreben unserer Zeit nicht mehr automa-
tisch vorhanden und braucht bewusst Raum, auch im Betriebs-
kontext.

Die Akzeptanz von Situationen, Umstanden oder Zustdanden,
die ich jetzt im Moment nicht verdndern kann, wie z.B. Wetter,
Stau, Krankheit, Auftragslage, Personlichkeitsmerkmale der Kolle-
glnnen sind ein wichtiger Faktor zum Abbau von Stress.

Nach dem Vortrag war konkretes Ausprobieren gefragt. Da bot es
sich an kleine wirksame Ubungen zu machen: 3x tief durchatmen;
ein inneres oder duBeres Lacheln schenken; fester Stand und
Schulter erst ganz klein und dann immer gro8er schiitteln und
den Kopf und Becken dabei gerade nach vorne gerichtet lassen;
Elefantenibung (Vorbeuge); Grimassen ziehen und vieles mehr
ist hier je nach Auditorium méglich.

Es ist gut die Ubungen immer wieder in den Bezug auf die Wir-
kung im Kdrper und im Empfinden zu stellen, auf die moglicher-
weise konkreten Veranderungen im Korper und das Empfinden.
Dadurch lassen sich auch hier noch einmal ganz konkrete Erfah-
rungswerte schaffen und ist Gelegenheit die Wechselwirkung
Korper — Geist zu erleben.
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Fazit:
Gutes Gelingen,
Danke!

\5\ I
e

Ich wiinsche Mut und Kraft
Dinge zu verandern, die
man verandern kann.

Die Gelassenheit, Dinge
zu akzeptieren, die man
nicht veréndern kann.

Und die Weisheit,
das eine vom andern zu
unterscheiden.
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Diskussion im Symposiums-Kontext

Bei der an die Vorstellung des Erlebnis-Vortrag anschlieBenden

Rickmeldung und Diskussion im Auditorium kamen folgende As-

pekte zur Sprache.

- Ein Dialog mit mir selbst, das Wahrnehmen meiner eigenen
Stressoren und die der Anderen erhohen meine Moglichkeiten
Veranderungen in Richtung Kohdrenz/Balance/Entspannung
aktiv herbeizufiihren.

- Das Wissen um die drei neuromotivationalen Systeme zeigen
mir Handlungsalternativen auf, wie ich aus der Objektivitat
und Passivitat heraustreten und mich selbst regulieren kann.

- Die eigene Stressreaktion bekommt einen Sinn und die An-
gemessenheit der Stressreaktion kann in diesem Zusammen-
hang hinterfragt werden.

- Selbsterkenntnis und Achtsamkeit sind Voraussetzungen fir
eine praventive Selbstfiirsorge, um nicht im Stressmodus han-
gen zu bleiben.

- Das Bewusstwerden des eigenen ,Stimmigkeitsmagneten”
(Streben nach Kohdrenz) kann als intuitives Wissen gesehen
werden und eine wichtige Ressource sein. Durch eine saluto-
gene Fragestellung kann sich die Dynamik im Team positiv ver-
andern.

- Die Moglichkeit des Austausches und der aktiven Teilnahme
nutzt oder fordert die ,Schwarmintelligenz”.

Es kamen auch mdgliche Risiken der Sichtweise von ,Stress als Ko-

operartionspartner” zur Sprache:

- Durch die Hervorhebung individueller Einflussmoglichkeiten
konnte auch der Eindruck von Machbarkeit von Gesundheit
suggeriert werden.

- Die Verantwortung fur den Umgang mit Stressoren im Unter-
nehmenskontext konnten auf das Individuum in Richtung
Leistungsoptimierung genutzt werden.

SchlieBllich wurde auch angeregt auf betriebliche Einflussmog-

lichkeiten auf du3ere Stressoren zu schauen und wie Stressregula-
tion gefoérdert werden kdnnte.
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