U e—

Wer Angst vorm Stolpern hat, wird nie gehen lernen

Viele Menschen haben so sehr Angst davor,

Fehler zu machen oder zu scheitern, dass sie
sich selbst blockieren, sei es im Berufsleben
oder im privaten Bereich. Dabei ist es ganz
einfach: Ob man will oder nicht, Fehler pas-
sieren. Sie gehoren zu unserem Alltag. Was
es braucht, ist ein konstruktiver Umgang mit
Fehlern, um nachhaltig Verbesserungen zu
erzielen.

Kennen Sie die Erfolgsgeschichte des Post-it? Wo-
bei das Wort Erfolgsgeschichte” dem Erfinder
des Post-it, Spencer Silver, im Jahre 1968 alles an-
dere als ein Lacheln entlockt hatte. Sein Ziel war
es namlich, fur sein Unternehmen einen Kleb-
stoff zu entwickeln, der starker ist als alle an-
deren Klebstoffe. Tatsache war allerdings, dass
er sehr viel Zeit und Arbeit in einen Klebstoff ge-
steckt hatte, der am Ende alles andere als kraftvoll
war. Silver verbuchte seinen entwickelten Kleb-
stoff als schlimmen Misserfolg. Sechs Jahre spater
dann die groke Wende. Ein Kollege Silvers stand
vor dem Problem, dass ihm beim Singen stan-
dig die Lesezeichen aus dem Liederbuch fielen.
Er erinnerte sich an den leicht haftenden Kleber

und ,Tata!”: Das Post-it war geboren.

,Fehler sind nichts anderes als Zwischenergeb-
nisse”, weif Fehlerkultur-Spezialistin Elke M.
Schittelkopf. ,Sie sagen uns, dass etwas noch
nicht funktioniert, noch nicht richtig ist. Es ist
ein Fehler, sie als Endergebnisse zu sehen und
resigniert die Hande in den Schol zu legen. Wir
sollten sie als Feedback in einem Lernprozess
betrachten. Und mit den gewonnenen Erkennt-

nissen weitermachen.”

Das Beste aus Fehlern machen
Fehler werden oft als Makel erlebt und mit Ver-

sagen gleichgesetzt. Allzugern werden sie unter

6 Nihere Informationen unter 01 476 77-

den Teppich gekehrt. Fehler erschiittern unser
Selbstbild und kratzen an unserem Ego. Und
schuld sein” mochte man schon gar nicht
Schlecht firs Unternehmen, denn es gilt: Klei
ne Fehler kosten wenig Geld, grofle Fehler kos-
ten viel Geld. Und: Je spater ein Fehler erkannt
wird, desto hoher sind die
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Ein  konstruktiver
Umgang mit Fehlern
erweist sich daher fir
Unternehmen als grofe Chance. Denn ob man
will oder nicht: Fehler passieren. Sie lassen sich
nicht verbieten. , Es ist wichtig, Fehler als Fakt
zu akzeptieren und gerade in sicherheitskriti-
schen Bereichen jeden Fehler offen zu hand-
haben, eine gute Fehlerkultur und ein gutes
Fehlermanagement zu etablieren”, so Schit-
telkopf. ,Nur so kann man sicherstellen, dass
Fehler kontinuierlich reduziert werden und -
wenn sie schon passieren — keine gravierenden
Folgen nach sich ziehen.” Doch wie fiihrt man
in einem Unternehmen eine konstruktive Feh-
lerkultur ein? , Es braucht klare und verbindliche
Regeln und Verhaltensweisen, auf die sich jedes
Unternehmensmitglied verlassen kann”, so die
Expertin. Das Credo lautet:

Weg von der Blame Culture hin
zu einer positiven Fehlerkultur
Wichtig bei der Implementierung einer konstruk-

tiven Fehlerkultur ist, dass nicht nach Schuldi-
gen gesucht wird, sondern nach den Ursachen.
Die Frage beim Auftreten eines Fehlers lautet
also nicht: ,Wer hat das gemacht?“, sondern
~Wie ist der Fehler passiert? Was sind die Ur-
sachen?” In einer positiven Fehlerkultur gibt
es weder Richter noch Schuldige. Ziel ist es,
eine Verbesserung zu erwirken, Losungen zu
finden und die Wiederholung des Fehlers zu
verhindern.

Untergriffige Bemerkungen und Vorwiirfe, wenn
ein Fehler gemacht bzw. gemeldet wird, haben
in einer konstruktiven Fehlerkultur keinen Raum.
Respektvoller Umgang und Wertschitzung wer-
den groligeschrieben. Es ist wichtig, dass offen
und ruhig Gber Fehler gesprochen wird. ,Nicht
Schuldige suchen, sondern Ursachen! Nicht den/
die Mitarbeiter/-in bekampfen, sondern den Feh-
ler!”, postuliert Schittelkopf.

Fehler als Chance fur konstruktive

Bewegung

Der Nutzen fur Unternehmen, die Fehler als

Chance begreifen und eine konstruktive Feh-
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lerkultur pflegen, zeigt sich in vielerlei Hinsicht
So schafft ein hohes Fehlerbewusstsein einen
klaren Blick fiir Unfallrisiken und Arbeitsunfil
le konnen vermieden werden. Da Fehler rasch
erkannt, aufgezeigt und bearbeitet werden, hat
das auch einen groken Einfluss auf die Qualitit
von Produkten bzw. Dienstleistungen. Nicht nur
Mitarbeiter/-innen, Fihrungskrifte und Manage-

ment profitieren, sondern auch Kunden/-innen

Doch: Wenn Mitarbeiter/-innen nun keine Angst
mehr davor haben miissen, Fehler zu machen
birgt das nicht die Gefahr, dass sie mehr Fehler
machen und somit dem Unternehmen schaden?
Dazu Schiittelkopf: , Angst paralysiert nur. Angst
bindet Energien. Wir brauchen die Energie, um
aus Fehlern zu lernen, um besser zu werden
Wer Angst vorm Stolpern hat, wird nie gehen ler-
nen. Wer Angst vor Fehlern hat, bleibt stehen und
blockiert die eigene Weiterentwicklung.” Eine Dif-
ferenzierung ist allerdings notig: , Eine konstrukti-
ve Fehlerkultur zu leben, bedeutet fir ein Unter-
nehmen jedoch nicht, dass mangelnde Sorgfalt
und ein geringes Qualittsbewusstsein akzeptiert
werden”, so die Expertin weiter.

Nicht drgern, nach vorne schauen
Bleibt die Frage: Was kann man tun, wenn man

sich tiber einen eigenen Fehler drgert? Es bringt
nichts, sich selbst zu geifeln und Vorwirfe zu
machen. Auf keinen Fall abwerten. Das darf man
keinem anderen antun und auch nicht sich selbst
Den Blick nach vorne richten, auf die Losung
auf Verbesserungen. Dazu gehort: Fehler er-
kennen, die Ursachen ergriinden, Verbesserun-
gen entwickeln und die Fehlererkenntnisse wei-
tergeben, damit auch andere aus dem Schaden

klug werden.”

Mag. Elke M. Schittelkopf,
MSc MBA, Management-Trai-
nerin und Unternehmensberate-
rin, hat sich durch ihre langjah
rigen Praxiserfahrungen und
Forschungsarbeiten tber Fehler
kultur im deutschsprachigen Raum als Fehlerkul

tur-Spezialistin etabliert. www.fehlerkultur.com
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Tipp: Passende Seminare und Kurse
rund um Personlichkeitsmanage-
ment, Selbstmanagement und Kom-
munikation finden Sie unter
www.wifiwien.at/personlichkeit.




Mehr Bewegung als Schliissel fiir ein gesundes
und langes Leben

Wer seinen Puls regelmaRig in die Hohe treibt, gewinnt nicht nur an Lebensqualitat, sondern

lebt auch linger. Das permanent neue Angebot von Trendsportarten kann kurzfristig moti-

vieren, mehr Sport zu treiben, ist aber nicht immer fiir jeden geeignet. Warum ausgebildete

Trainer/-innen ein wichtiges Sicherheitsnetz fiir Sportler/-innen sind.

Wer sich bewegen will, kann Walken, Radfahren
oder SonnengriiRe absolvieren. Oder macht es
ganz anders: Springt Gber brennende Balken, tibt
sich im Speerwurf und kriecht unter einem Sta-
cheldraht durch. So lauft das zumindest beim
Spartan-Lauf. Diese nicht zufallig an die Spar-
taner-Krieger erinnernde Sportart ist derzeit
stark im Trend. Auch Bouldern, das Klettern
ohne Seil in Absprunghéhe, boomt. Doch es
muss nicht immer so abenteuerlich sein. Kniebeu-
gen oder Liegestitz tun es genauso. Bewegung ist
gesund. Deshalb empfiehlt auch die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) Erwachsenen mindes-
tens ein zweieinhalb Stunden langes Ausdauertrai-
ning und zwei Mal pro Woche ein Krafttraining,
damit die Muskeln gestarkt werden. Doch was ist
zu tun, wenn man unsportlich ist?

Jede/-r kann sich bewegen
JLeider verwechseln viele die Bedeutung von

Bewegung fir unsere Gesundheit mit sportlicher
Leistungsfahigkeit. Die Basis fir Sport bildet ein
gesunder und funktioneller Korper und dieser ist
nur selten durch leistungsorientiertes Sporttrei-
ben zu erreichen”, sagt Wolfgang Ritschel-Ro-
schitz. Er ist Lehrgangsleiter und Trainer im
Bereich Bewegung bzw. Fitnessausbildungen
am WIFI Wien. Spartan-Lauf oder Bouldern
sind nichts fir Menschen, die gewohnt sind,
aufder Couch zu liegen. Ritschel-Roschitz: ,Fr
diese Sportarten bendtigt es eine sehr gute und
ausgewogene Kondition, die durch individuell
abgestimmtes Training erreicht werden kann.”
Sich zu bewegen, ist nicht alles, es geht auch
darum, die Ubungen korrekt auszufiihren. Da-
bei setzen immer mehr Sportinteressierte auf die
professionelle Hilfe eines/-r Trainers/-in.
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Die richtige Sportart

Ein Fehler, den vor allem Anfanger/-innen oft ma-
chen: Sie trainieren sofort mit voller Kraft voraus.
Dabei sei Uberforderung der Hauptgrund dafiir,
dass viele ihre sportlichen Aktivititen wieder ab-
brechen, weill Sport-Experte Ritschel-Roschitz.
Sein Rat: mit niedriger Intensitdt beginnen, wo-
bei Tempo, Schwierigkeitsgrad und Dauer immer
individuell angepasst werden missen. Und wie
findet jede/-r den richtigen Sport fur sich? , Bei
der Wahl der Sportart fallt die Entscheidung
meist zugunsten der eigenen Starken aus, was
den Nebeneffekt hat, dass die konditionellen
Defizite selten ausgemerzt werden”, sagt Rit-
schel-Roschitz. Deshalb empfiehlt er, verschie-
denste Bewegungsprogramme zu starten, welche
sowohl die Motivation zum Bewegen als auch
ein Defizittraining beinhalten. ,Diese Program-
me sind sehr individuell und sollten unter Anlei-
tung von erfahrenen Trainerinnen und Trainern

begonnen werden.”

Gesunder Lifestyle, gesunde

Ernahrung

Zu einem gesunden Lifestyle gehort neben der

Bewegung auch die richtige Erndhrung. Sport
hat hier einen wunderbaren Nebeneffekt. ,Wer
sich viel und gut bewegt; sorgt dafir, dass der
Korper regelrecht nach gesunden Nahrungs

mitteln verlangt, was sich auch positiv aut Kor

per und Geist auswirkt”, so Ritschel-Rosc hitz.
,Gentigend Flissigkeitsaufnahme und eine aus-
reichende Menge an Vitaminen bilden die Basis.
Danach ist es nur notig, auf den richtigen Vertei-
lungsschliissel der Néhrstoffe zu achten. Gelingt
einem dies, wird man mit den richtigen Mengen

satt.” Jetzt gilt es nur noch, sich allein oder in

der Gruppe auf den Weg zu machen, am besten

noch draufen in der Natur - (ibrigens auch ein

Sporttrend, der wieder im Kommen ist.

Fitnesstrainer/-innen als
Sicherheitsnetz

Ein weiterer Trend ist: Immer mehr Menschen
verstehen, dass ein Trainingsplan und die richtige
Anleitung fir mehr Bewegung im Alltag das A und
O sind, um dranzubleiben. Spatestens hier kom-
men ausgebildete Fitness-Coaches ins Spiel. Sie
sind nicht nur diejenigen, die bei der Motivati
on helfen, die Bewegungsablaute zeigen, son

dern auch das letzte Sicherhe

tsnetz, wenn es
darum geht, den Korper korrekt zu bewegen
Denn was hilft es, mehr Kraft in den Armen zu
haben und einen Sixpack, wenn die Knie Schaden
nehmen, weil eine Ubung falsch ausgefuhrt wur-
de. Das korrigierende Auge der Trainer/-innen und
ihre Erklarungen sind vor allem fur Anfanger/-in-

nen essenziell, um Spalk am Sport zu entwickeln

und dranzubleiben.

5 Tipps vom Fitnessprofi, die
Sie im Sommer leicht an der
frischen Luft umsetzen konnen:
1. Jeden Tag einmal den Korper ganz

strecken und dann alle Muskeln einmal
bewusst anspannen.

2. Spazieren oder locker laufen iiber einen
Zeitraum von ca. 20-30 Minuten.

3. Wege mit dem Fahrrad oder zu Full
statt mit dem Auto oder den Offis
zuriicklegen.

4. Treppensteigen anstatt Rolltreppen
oder den Lift wahlen.
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Besprechungen oder Treffen bei einem
Spaziergang durchfihren ...
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Wolfgang Ritschel-Roschitz

ist Lehrgangsleiter

im Bereich Bewegun
Fitnessausbildungen am WIFI
Wien. Er arbeitet als Projektlei
ter im Bereich der betriebliche

Gesundheitsvorsorge

Tipp: Ausbildung zum/zur
Gesundheits- und Fitnesstrainer/-in,




