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GEHEN SIE &

GERNE &
ZUR ARBEIT:

Jeder von uns kennt das Gefiihl der Unlust, das sich
Sonntagabend oder am letzten Urlaubstag gelegentlich
einstellt, am nachsten Tag wieder aufstehen und zur
Arbeit zu miissen. Das fillt manchmal schwer.

Was ist aber, wenn jeder Tag auf der Arbeit eine
Qual ist. Es gibt viele Menschen, die gehen mit
Bauchschmerzen an ihren Arbeitsplatz, weil das
kein Ort ist, an dem sie sein mdchten. In den letz-
ten Jahren haben gerade Krankschreibungen aus
psychischen Griinden stark zugenommen. Das
kann verschiedene Grunde haben:

- Permanente Uberforderung - die Arbeits-
anforderungen oder aber das Arbeitspensum
sind viel zu hoch.

- Eigene Anspriiche - Angst vor Fehlern und
Gesichtsverlust

- Falscher Job - Beruf oder Tatigkeit sind nicht
dasRichtige

-Schlechtes Betriebsklima - das Team steckt in
einer Demotivationsspirale

- Kommunikationsprobleme und Mobbing -
ungerechtfertigte Unterstellungen sind oft
die Ursache

In der Regel wird dann gefordert, da muss mal
jemand was dndern. Kollegen bestdtigen sich
gegenseitig immer wieder, wie schlecht doch die
Arbeitssituation ist und darum klar ist, dass jeder
ungern zur Arbeit kommt. Die Folgen sind Stress,
erhohter Krankheitsstand und schlechte Arbeit.
Diese Auswirkungen bedingen sich gegenseitig
und fiihren zu einer stetigen Verschlechterung.

Was konnen Sie personlich
daran verandern?

Natdirlich konnen Sie nicht alle Faktoren beein-
flussen. Aber es lohnt sich, die eigene Arbeitssitu-
ation zu reflektieren. Es gibt zahlreiche Konzepte,
um die eigene Motivation oder die des Teams
zu verbessern. Ich habe vor fast 20 Jahren das
Konzept FISH! kennengelernt. Dieses hatte mich
damals nachhaltig beeinflusst. Deshalb méchte
ich es lhnen hier etwas vorstellen. Um das Kon-
zeptins eigene Leben zu integrieren, brauchen Sie
sich nur mit 4 Punkten auseinanderzusetzen:

2. Bereite anderen Freude !
3.Spiele '
4. Sei prasent 1

Was ist damit gemeint?

Wahle deine Einstellung

Das bedeutet: Es ist Ihre Entscheidung. Sie haben
sich fir lhren Arbeitsplatz entschieden. Sie ent-
scheiden sich, jeden Tag dorthin zu gehen. Sie
entscheiden morgens auch, ob Sie sich auf die
Arbeit freuen oder nicht. Wie soll aus einem Tag
ein guter Tag werden, wenn Sie friih am Morgen
schon entscheiden, dass er schlecht wird? Sie
sehen dann auch nur die Dinge, die nicht funk-
tionieren. Wenn Sie sich aber entscheiden, dass
es ein guter Tag werden wird, dann geben Sie sich
selbst die Mdglichkeiten, die guten Dinge - die
auch jeden Tag passieren - wahrzunehmen. Die
Folge ist, Sie haben abends wirklich das Gefuhl,
einen guten Tag erlebt zu haben. Es ist also Ihre
Entscheidung, ob Sie nur das Negative sehen
machten oder auch das Positive wahrnehmen.

Bereite anderen Freude

Wie oft denken wir: Der Andere konnte auch mal
was fiir mich tun. Er sieht doch, dass ich so viel
zu tun habe. Aber wie steht es umgekehrt. Wann
haben Sie das letzte Mal dem Kollegen spontan
geholfen? Oder wann haben Sie sich das letzte
Mal fir die gute Zuarbeit bedankt? Begegnen
Sie Ihren Kollegen und Chefs, aber auch den
Lieferanten oder Kunden, mit denen Sie Kontakt
haben, mit Respekt und schenken Sie ihnen einen
guten Moment. Wir leben in einer Zeit, die sehr
kraftzehrend ist, weil immer alles jetzt sofort
erledigt sein soll. Unsere Mitmenschen sind uns
daher flr jeden Moment dankbar, in denen Sie
Wertschatzung erfahren.

Spiele

Damit werden Sie aufgefordert, auch an Ihrem
Arbeitsplatz fiir Spal zu sorgen, aber ohne Ihre
Aufgaben zu vernachldssigen. Durch eine spafige
Interaktion der Kollegen entwickelt sich eine hei-
tere Atmosphdre, die ansteckend wirkt. Es tragt
dazu bei, dass die Arbeit freudig ausgefiihrt wird.
Das flihrt wiederum zu einer harmonischeren
Atmosphare und einem produktiveren Ergebnis.
Viele Tagungshotels haben diesen Aspekt aufge-
griffen und stellten z. B. in ihrem Seminarbereich
Kickertische, Hiipfbélle oder Ahnliches auf, damit
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die Seminarteilnehmer in den Pausen ein Spiel-
chen machen kénnen. Sie werden dort eingela-
den, das innere Kind mal wieder zu spuren. Kinder
spielen, lachen und sind gliicklich. So bilden sich
Teams.

Sei prasent

Konzentrieren Sie sich auf das, was sie gerade tun.
Wenn Sie mit Ihren Kollegen oder Kunden spre-
chen, dann fokussieren Sie sich auf Ihr Gegenuiber.
Ihr Gesprdchspartner spirt den Respekt und dass
Sie im Moment ganz fur ihn da sind. Das Ergebnis
lhrer Arbeit wird erfolgreicher und Sie werden die
Aufgaben schneller und besser erledigen, wenn
sie fokussiert sind. Auch zu Hause in der Familie
ist es gut, prdsent zu sein, dem Handy nicht die
oberste Prioritdt zu geben und dadurch perma-
nent abgelenkt zu werden.

Die Geschichte hinter FISH!

In dem Buch sind die Mitarbeiter eines Fisch-
marktes in Seattle, dem Pike Place Fischmarkt,
die Protagonisten. Jeder kann sich vorstellen,
dass die Arbeit auf einem Fischmarkt nicht die
hdchsten Attraktivitdtspunkte erhdlt. Die Mit-
arbeiter mdssen sehr friih aufstehen, sie missen
schwer tragen, die RGume sind kalt und feucht, die
Tage sind lang und es riecht tiberall nach Fisch.
Ein richtiger Loser-Job. Dem entsprechend war
auch die Motivation der Mitarbeiter. Das fiihrte so
weit, dass die Geschdfte sehr schlecht liefen. Die
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Geschdftsfihrung hat sich mit den Mitarbeitern
hingesetzt und sie haben sich (berlegt, was sie
besser machen kdnnen. Das Ergebnis war, dass
sie es geschafft haben, eine Atmosphdre zu schaf-
fen, die dem Hamburger Fischmarkt dhnelt. Die
Kollegen schdtzen sich und auch Ihren Job ganz
anders. Dort wird gelacht, die Marktschreier und
die Kunden haben Spafs. Heute ist der Fischmarkt
in Seattle eine Touristenattraktion, genau wie der
Hamburger Fischmarkt.

Quelle: FISH!: Ein ungewdhnliches Motivationsbuch
von Stephen C. Lundin, Harry Paul, John Christensen
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