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Sind Sie im Flow?
Wenn Arbeit wie Urlaub ist

Die Flow-Theorie von Mihaly Csikszentmihalyi wird seit ihrer Ver-
offentlichung 1990 weltweit in der Personalfiihrung genutzt.

Was ist Flow?

Wer im Flow ist, fihlt sich glicklich und erftllt. Wer will das
nicht? Far Unternehmen ist Flow vor allem aus zwei Griinden
spannend: Die Leistungsfahigkeit von Menschen steigt um ein
Vielfaches und Flow entsteht wesentlich haufiger bei der Arbeit
als in der Freizeit. Ubrigens, wer im Flow ist macht in der Regel
keinen Unterschied zwischen Arbeit und Freizeit. Wenn wir un-
sere komplette Aufmerksamkeit auf attraktive und realistische
Ziele konzentrieren kdnnen und die Herausforderung zu unseren
Fahigkeiten passt, kommen wir in Flow.
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Flow entsteht im Grenzbereich zwischen Langeweile und Uber-
forderung

Was passiert beim Flow?

Gunther ist Chirurg. Er sagt in seiner Arbeit gehe er vollig auf,
vergisst alles um sich herum und entwickelt ungeahnte Ener-
gien. Wenige Dinge machen ihn derart zufrieden. Die Zeit ver-
geht wie im Flug und er kann selbst viel bewirken.
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Was Giinther erlebt, bewirken die acht Bestandteile von Flow:

1. losbare Herausforderung (ohne Erfolgschance keine OP)

2. volle Konzentration (daflir sorgt die Abgeschlossenheit

des OP-Saals)

klare Ziele (z. B. Blinddarm entfernen)

4. unmittelbares Feedback (am Ende der OP ist klar, ob diese
gegliickt ist)

5. komplette Einbindung (der Chirurg operiert)

6. Kontrolle Gber die Situation (der Chirurg trifft die Entschei-
dungen wahrend der OP)

7. alle Gedanken sind bei der Aufgabe (man vergisst sich
selbst)

8 das Zeitgefiihl verschwindet (Zeit , verfliegt”)

w

Wie schafft man Flow?

Es gibt immer zwei Strategien Lebensqualitdt zu verbessern,
das gilt auch ftr Work-Flow. Entweder verdndern Sie dulRere Be-
dingungen oder innere Denkmuster.

Um optimale Flow-Bedingungen am Arbeitsplatz zu schaffen,
muUssen Sie die haufigsten Flow-Killer am Arbeitsplatz verrin-
gern: 1. Mangelnde Abwechslung und Herausforderung, 2. Kon-
flikte mit den Vorgesetzen, 3. Stress. Berlcksichtigen Sie dabei,
dass es fir diese drei Punkte unterschiedliche Ursachen und
Lésungsansétze gibt.

Wie gllcklich wir sind, hangt direkt davon ab, wie wir mit alltag-
lichen Erfahrungen umgehen. Wann immer etwas unsere innere
Harmonie stort, riickt es generell ins Zentrum unserer Aufmerk-
samkeit (dieser Vorgang ist wissenschaftlich belegt).

Wenn uns Dinge stdren, hangt das aber auch mit unserer ei-
genen Bewertung der Situation zusammen. Verdndern wir den
Fokus unserer Aufmerksamkeit, verandern wir die Realitat. Kol-
legen, die unter den unterschiedlichsten Umstdnden im Flow
sind, kénnen auf das fokussieren, was fir ihr Wohlbefinden
wichtig ist.

Flow im Unternehmen implementieren

Wenn Arbeit wie Urlaub ist, steigert das gleichzeitig VWohlbefin-
den und Unternehmensproduktivitat. Das macht es fir alle at-
traktiv. Als Basis fUr ein Konzept dienen die acht Flow-Faktoren
und die drei Flow-Killer. Ob Flow entsteht, entscheiden zwei Fak-
toren: Die dulReren Bedingungen und die personliche Fahigkeit,
diese optimal fUr sich zu nutzen. Daraus folgen zwei Ansétze:
Umstrukturierung im Unternehmen oder in den Kopfen.
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