TITELTHEMA

FLOW Jeder kennt das gute Gefiihl, wenn ihn das eigene Tun komplett
einnimmt. Laut Psychologen kénnen wir sogar einiges dazu
beitragen, dass sich solche produktiven Momente o6fter einstellen.
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Auf einen Blick:
Mit Schub zum Hohenflug

Menschen, die bei der Arbeit oder in ihrer Freizeit
Flow-Zustande erleben, vergessen die Zeit, sich selbst
und alles um sich herum.

ten Cortisolwerten im Blut einher. Anders als
Stress fiihlen sich Flow-Momente jedoch gut an und
fordern das Wohlbefinden.

2Forschungen zufolge geht dies mit moderat erhoh-

7Y Flow steigert zudem die Leistungsfdhigkeit. Um
3 davon zu profitieren, sollte man unter anderem auf
leichte korperliche Aktivierung, die passende
; - Gestaltung der Aufgabe und regelmiflige Pausen achten.
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eine Gedanken sind klar und fo-

kussiert. Ich bin ganz im Hier und

Jetzt, versunken in dem, was ich

gerade tue. Ich fiihle mich gut. Die

Welt da draufSen ist weit weg. Ich

nehme mich und meine Sorgen
kaum wahr. Mit solchen Aussagen von Sportlern, Kiinst-
lern und Wissenschaftlern beschrieb der Psychologe
Mihély Csikszentmihalyi bereits 1975 jene besonderen
Momente, in denen Menschen ganz in ihrem Tun auf-
gehen und alles um sich herum vergessen. Der amerika-
nisch-ungarische Forscher, der viele Jahre lang an der
University of Chicago arbeitete, gab diesem erfiillenden
Zustand den Namen »Flow«.

Seither lieferte die psychologische Forschung viele
Belege dafiir, dass das Flow-Erleben meist nicht nur als
unmittelbar belohnend empfunden wird. Es kann,
wenn es sich regelmafig einstellt, auch das allgemeine
Wohlbefinden, die geistige und korperliche Leistungs-
fahigkeit sowie die Lebenszufriedenheit steigern. Was
ldge da naher, als nach Wegen zu suchen, um derartige
Momente im Alltag zu férdern?

Jeder kennt Flow-Zustinde, ob in der Freizeit oder
bei der Arbeit, beim Joggen und Spielen, beim Musizie-
ren und Basteln sowie bei herausfordernden Aufgaben
im Beruf. Wer »in den Flow kommt, ist dabei oft zu
auflergewohnlichen Leistungen fahig. Woran liegt das?

Eine erste Antwort darauf lautet: Flow fiihlt sich ein-
fach gut an! Was uns selbstvergessene Momente be-
schert, das empfinden wir als schon - folglich suchen
wir solche Gelegenheiten vermehrt und verbessern da-
durch unser Konnen. Wie die Psychologen Stefan En-
geser und Falko Rheinberg in einer 2008 erschienenen
Untersuchung zeigten, schnitten Studierende, die beim
Statistik-Pauken in den Flow kamen, bei der Abschluss-
priifung besser ab. Offenbar half es ihnen, fiir die Klau-
sur zu lernen, wenn sich dabei solche besonderen Au-
genblicke einstellten.

Zu einem &dhnlichen Resultat kamen im folgenden
Jahr Julia Schiiler und Sibylle Brunner, damals an der
Universitét Ziirich, in einer Studie mit Marathonldufern.
Je ofter die 65 befragten Hobbysportler Flow-Momente
im Training erlebten, desto schneller liefen sie die rund
42 Kilometer lange Strecke. Laut den Forscherinnen be-
feuerte der Flow den Trainingseifer der Laufer, so dass
sie letztlich besser prépariert an den Start gingen. Das
Flow-Erleben wdihrend des Wettkampfs beeinflusste die
Laufzeit dagegen nicht.

Neben dem Motivationseffekt gibt es aber noch einen
weiteren Grund, weshalb Flow leistungssteigernd wirkt.
Laut den Psychologen Anne Landhdufler und Johannes
Keller von der Universitit Ulm griindet dies mindestens
zum Teil auf einer besonderen Form der Informations-
verarbeitung, die einem Tunnelblick gleicht. Im Flow
sind wir hoch konzentriert, registrieren Details deut-
licher als sonst und blenden andere Dinge wie unser

Die Flow-Kurzskala

Um zu bestimmen, wie stark jemand bei seinem
Tun in den Flow kommt, setzen Forscher zum
Beispiel einen Fragebogen namens Flow-Kurzskala
(FKS) ein. Er wurde von den Psychologen Falko
Rheinberg, Regina Vollmeyer und Stefan Engeser
entwickelt und besteht aus zehn Aussagen zu einer
aktuellen Titigkeit, denen je ein Wert zwischen
1 (»trifft nicht zu«) und 7 (»trifft zu«) zugeordnet
wird. »Ich war ganz absorbiert von dem, was ich tat«
und »Ich hatte iiberhaupt keine Probleme, mich zu
konzentrieren« sind zwei Beispielsitze aus der FKS.
Niheres unter: www.psych.uni-potsdam.de/
people/rheinberg/messverfahren/index-d.html

korperliches Befinden oder Sorgen und Noéte eher aus.
Auch nehmen wir das Vergehen der Zeit kaum wahr.

Dazu passen die Befunde unserer eigenen Arbeits-
gruppe, wonach Flow-Erleben mit einem moderaten
Anstieg des Cortisolspiegels einhergeht. Dieses Hor-
mon wird vor allem bei Stress von der Nebennierenrin-
de in die Blutbahn ausgeschiittet, um dem Organismus
zusitzliche Energie etwa in Form von Glukose bereitzu-
stellen. Durch die Aktivierung bestimmter Rezeptoren
im Gehirn steigert Cortisol unsere Aufmerksamkeit
und Lernbereitschaft. Gleichzeitig erleichtert der Boten-
stoff das Ausblenden nebensichlicher Informationen.
Der Tunnelblick sorgt ebenfalls dafiir, dass wir mit gro-
Berer Ausdauer bei der Sache bleiben.

Ist Flow also im Grunde eine Form von Stress? Jein!
Zwar sind wir in diesem Zustand durchaus korperlich
und geistig beansprucht und er verbraucht Energie,
weshalb wir auch nicht permanent darin verharren kén-
nen. Allerdings ist die Erregung niedriger als bei negati-
vem Stress. Auflerdem ist das subjektive Kontrollerle-
ben beim Flow allgemein hoch. Alles geht leicht von der
Hand, wir haben unser Tun vollkommen im Griff -
ganz anders als etwa beim chaotischen Treiben im Biiro,
wenn immer neue, unvorhersehbare Aufgaben tiber uns
hereinbrechen.

Vermutlich ist das starke Kontrollerleben auch einer
Griinde dafiir, weshalb Flow-Momente sich gut anfiih-
len und auf die allgemeine Lebenszufriedenheit aus-
strahlen. Wie ein Team um den Psychologen Clive Ful-
lagar von der Kansas State University (USA) 2009 be-
richtete, sind Menschen, die vermehrt Flow erleben, in
der Folge positiver gestimmt. Niederldndische Forscher
um Evangelia Demerouti zeigten 2012, dass Flow bei der
Arbeit sogar eine aktivere Freizeitgestaltung nach Feier-
abend foérdern kann. Dieser Effekt trat jedoch nur dann
auf, wenn die Befragten gut von ihrem Job »abschalten«
konnten. Am giinstigsten erscheint also eine Kombina-
tion aus Flow im Beruf und Entspannung danach.
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Die Steigerung des generellen Wohlbefindens hilt
der Psychologe Giovanni Moneta von der London
Metropolitan University fiir das Ergebnis eines Ubungs-
effekts. Regelméfliger Flow ldsst uns neue, schwierige
Herausforderungen engagierter angehen und erhoht
die Chance, dass wir sie meistern. Die persénliche Wei-
terentwicklung, die damit verbunden ist, erleben wir als
sehr befriedigend.

Dies erscheint umso wichtiger, wenn man bedenkt,
als wie belastend viele das Arbeitsleben in der globali-
sierten Gesellschaft empfinden. Immer mehr Menschen
leiden unter stressbedingten Erkrankungen, weshalb
die Weltgesundheitsorganisation (WHO) Stress zu ei-
ner der grofiten Gesundheitsgefahren des 21. Jahrhun-
derts erklirte. Die Flow-Forschung liefert verschiedene
Ansatzpunkte dafiir, wie wir unsere Arbeit gesiinder
und forderlicher gestalten konnen: Sie betreffen unter
anderem die jeweilige Aufgabe selbst, die verfiigbaren
Ressourcen sowie das richtige Mafd an korperlicher Ak-
tivierung.

Die Balance zwischen Sollen und Kénnen
Zunidchst einmal ist es wichtig, dass die betreffende Auf-
gabe weder zu leicht noch zu schwer ist. Ubersteigen die
Anforderungen unsere Fihigkeiten, fithlen wir uns
rasch gestresst; sind wir dagegen zu weit mehr in der
Lage, als verlangt wird, langweilen wir uns. Es kommt
also auf die passende Balance zwischen Sollen und Kon-
nen an. Flow stellt sich vor allem dann ein, wenn so-
wohl die eigenen Fahigkeiten als auch die aktuellen An-
forderungen hoch sind. Der Motivationsforscher Falko
Rheinberg nennt das den Expertise-Effekt: Ein geiibter
Pianist oder eine erfahrene Lehrerin kommen eher in
den Genuss selbstvergessenen Tuns als etwa ein Klavier-
schiller oder ein Referendar. Wie der Padagoge Dirk
Weimar 2005 in einer Feldstudie an Schulen bestatigte,
16sen gerade herausfordernde Unterrichtssituationen
bei Lehrern Flow-Zustinde aus.

Beim Laufen gelingt es
vielen Menschen besonders
gut, den Kopf auszu-
schalten und ein intensives
Flow-Erleben zu erreichen.
Laut Forschern legt dies den
Grundstein fiir die kiinftige
Trainingsmotivation.
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In diesem Zusammenhang ist noch ein Aspekt wich-
tig: Die Balance zwischen Kénnen und Tun ist nicht
starr, sondern verdndert sich laufend, indem wir mehr
Erfahrung und Wissen sammeln. Zudem konnten die
Psychologin Nicola Baumann und ihr Team von der
Universitét Trier zeigen, dass die aktuelle Anforderung
die Fahigkeiten durchaus etwas iibersteigen sollte,
solange sie sich mit Erholungsphasen abwechselt. Sich
realistischen Herausforderungen - aber eben Heraus-
forderungen - zu stellen und zwischendurch immer mal
wieder kurz zu verschnaufen, bietet demnach die beste
Gewihr fiir nachhaltiges Flow-Erleben.

Zu den weiteren forderlichen Faktoren zahlte bereits
Mihély Csikszentmihalyi vor gut 40 Jahren klar defi-
nierte Ziele und Feedback. Klare Ziele sorgen dafiir,
dass wir unser Abschneiden an etwas festmachen und
entsprechend wiirdigen kénnen. Nur dann erhalten wir
auch ein hilfreiches Feedback dartiber, wie gut wir das
Ziel erreicht haben - was wiederum das Gefiihl der
Kontrolle starkt. Praktisch gesprochen heifSt das: Statt
etwa den groflen Projektabschluss in drei Monaten an-
zupeilen, sollte man beispielsweise Tages- oder Wo-
chenziele definieren. So bleibt man leichter auf Tuch-
fithlung mit dem eigenen Fortschritt.

Zudem helfen abwechslungsreiche Aufgaben mit
Handlungsspielrdumen dem Flow auf die Spriinge.
Nehmen wir einen Biiroangestellten, der die immer
gleichen Arbeitsschritte in einem vorgegebenen Rhyth-
mus ausfiihrt. Der Betreffende finde eher in den Flow,
wenn er verschiedene Titigkeiten in selbst gewdhlter
Abfolge erledigen konnte. In den meisten Berufen las-
sen sich die eigenen Aufgaben zu einem gewissen Grad
durchaus mitgestalten.

Evangelia Demerouti von der Erasmus-Universitit
in Rotterdam wies in einer 2006 verdffentlichten Studie
auf einen weiteren Flow-Faktor hin: die subjektiv emp-
fundene Bedeutung der Aufgabe. Wer sich den Sinn
und Zweck seines Tuns vor Augen fiihrt, erhoht damit




10 Tipps fiir mehr Flow

Setzen Sie
sich klare,
erreichbare

Ziele, und

holen Sie sich
regelmalig
Feedback.

Suchen Sie
sich Anforde-
rungen, die
lhren Fahig-
keiten ent-
sprechen.

T

die Chance, Flow zu erleben. Wie das Wort »subjektiv«
schon andeutet, geht es hier um eine individuelle Be-
wertung. Eine Reinigungskraft im Krankenhaus kann
sich zum Beispiel bewusst machen, wie wichtig Hygiene
fiir die Genesung der Patienten ist.

Zudem erkannte Demerouti in der Unterstiitzung
durch andere eine wichtige Ressource: Freunde, Ver-
wandte, Kollegen und Vorgesetzte. Sie alle kénnen uns
helfen, vor anspruchsvollen Aufgaben nicht zu verza-
gen, sondern sie als Chance zu betrachten. Ob der Chef
einen coacht, die Kollegen Schiitzenhilfe leisten oder
Freunde emotionalen Halt geben - schon zu wissen,
dass uns jemand unterstiitzt, stirkt das Gefiihl, die je-
weilige Sache im Griff zu haben. Was wiederum den
Flow fordert.

Es gibt sogar Hinweise darauf, dass Flow ansteckend
ist. So beobachtete ein Team um den Psychologen Ar-
nold Bakker, dass der Grad der Hingabe von Musik-
lehrern auf ihre Schiiler abfirbte: Von je mehr Flow die

Nur wer auch mal Pause
macht, kann vom
Flow dauerhaft profitieren

Pidagogen selbst beim Musizieren berichteten, desto
eher war dies auch bei den jungen Musikussen der Fall.

Last but not least trigt offenbar auch eine Portion
korperliche Aktivierung dazu bei, dass wir Flow-Zu-
stinde erleben. Bereits in Mihaly Csikszentmihalyis ers-
ter Beschreibung des Flows ging es um das Klettern am
Fels - eine Sportart, die bekanntlich mit einem gewis-
sen Risiko und entsprechender Aufregung verbunden
ist. Falko Rheinberg beschrieb ein verstirktes Flow-
Erleben unter anderem bei Graffitisprayern, denen ihr
illegales Treiben einen Nervenkitzel verschaffte. Ge-
meinsame Nenner solcher emotionalen Aufreger sind
die vermehrte Ausschiittung des Stresshormons Corti-

Schaffen Sie
4 Handlungsspiel-
raume, etwa
indem Sie selbst

entscheiden,
wann und wie
Sie eine Aufgabe
erledigen.

sol und die Aktivitit des sympathischen Nervensystems
(siehe »Was bei Stress und Angst im Korper passierts,
S. 18). Lisst sich mit ihrer Hilfe dem Flow womdglich
ein Weg bahnen?

Dieser Frage widmeten Corinna Peifer und ihr Team
2014, damals an der Universitit Trier, eine eigene Studie.
Die Probanden absolvierten zunichst einen Stresstest,
bei dem sie d4hnlich wie bei einem Bewerbungsgesprich
sich selbst prasentieren und kritische Nachfragen be-
antworten mussten. Wer nach diesem Aufreger maflig
erhohte Cortisolwerte und Sympathikusaktivitit auf-
wies, kam bei einem anschlieflenden Computerspiel
eher in den Flow als Teilnehmer mit nur geringer oder
sehr starker Erregung. Die Studie ergab auflerdem, dass
sich eine gleichzeitig erhohte Aktivierung des Para-
sympathikus ebenfalls forderlich auf das Flow-Erleben
auswirkt. Der Parasympathikus sorgt im Korper fiir
Entspannung - er stellt somit einen Gegenspieler des
Sympathikus dar. Wie man heute allerdings weif3, kon-
nen beide Systeme bis zu einem gewissen Grad auch
parallel aktiv sein. Offenbar spielt dies gerade beim Be-
wiltigen herausfordernder Aufgaben eine Rolle.

Dass parasympathische Aktivitit mit Flow-Erleben
zusammenhingt, unterstreicht abermals die Verbin-
dung mit dem Wohlbefinden, das ebenfalls eng mit dem
Parasympathikus verkniipft ist. Dies zeigten Bethany
Kok und Barbara Fredrickson, damals an der University
of Northern Carolina, im Jahr 2010. Sie bestimmten zu-
néchst bei 73 Probanden ein physiologisches Mafd dafiir,
wie sensibel die Herzfrequenz auf eine verdnderte At-
mung anspricht — ein Indikator fiir parasympathische
Flexibilitit. Verlangsamen wir unsere Atemziige oder
halten einige Sekunden die Luft an, schlidgt unser Herz
langsamer; umgekehrt erhoht Keuchen (»Hyperventi-
lieren«) den Puls. Da die Verbindung zwischen Atmung
und Herzschlag iiber den Nervus vagus vermittelt wird,
bezeichnen Mediziner den besagten Kennwert als
Vagustonus. Er beschreibt die Fahigkeit, sich nach Be-
lastung rasch wieder auf Normalniveau einzupendeln.

Wie Kok und Fredrickson nun durch detaillierte,
neunwochige Protokolle des Wohlbefindens und der
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Aktivieren
Sie sich mit
leichter

Bewegung,
etwa einem
Spaziergang.

Bearbeiten
7 Sie wichtige
Aufgaben
morgens, zirka
eine Stunde
nach dem

Aufstehen.

Sorgen Sie
1 flr Ent-
spannung

am Abend,
Wenn Sie um effektiv

9 gestresst sind, abzu-
atmen Sie schalten.

langsam aus

oder machen Sie

eine Entspan-

nungsibung.

Holen Sie
sich bei
schwierigen

Problemen
Unterstut-

zung von
anderen.

Aktivititen ihrer Studienteilnehmer herausfanden,
héngt ein ausgeprégter Vagustonus — sprich: ein beson-

reichten Probanden vor einem Computertest 20 Milli-
gramm Hydrocortison. Dies fiihrt zu erhéhten Corti-

ders anpassungsfahiger Parasympathikus - statistisch
eng mit positiven Gefiithlen zusammen. Eine gleichzei-
tige Aktivierung von Parasympathikus und Sympathi-
kus hilft uns in herausfordernden Situationen dabei, die
»goldene Mitte« zwischen Anspannung und Relaxtheit

solwerten im Blut, wie sie sonst nur bei starkem Stress
auftreten, zum Beispiel nach einem Fallschirmsprung.
Die Studienteilnehmer wussten dabei allerdings nicht,
ob sie tatsichlich das Hormonpraparat oder lediglich
ein Placebo erhielten. Schon diese rein korperliche, von

zu erreichen und somit besser in den Flow zu kommen.

Dass ein Zuviel an Stresshormonen umgekehrt tat-
sachlich hinderlich fiir den Flow ist, zeigten Peifer und
ihre Kollegen in einem anderen Experiment. Sie verab-

den Probanden unbemerkte Manipulation verdnderte
die Flow-Wahrscheinlichkeit: Sie fiel bei deutlich erh6h-
ten Cortisolwerten geringer aus als bei den Personen
aus der Placebogruppe.
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vom Sympathikus gesteuert:

Was bei Stress und Angst
im Korper passiert

Psychische Belastungen l6sen im Orga-
nismus die so genannte Kampf- oder
Flucht-Reaktion (»fight or flight«) aus —
der Korper wird in Alarmbereitschaft
versetzt. Das ist ablesbar an einer Reihe
physiologischer Reaktionen wie der
Weitung der Pupillen, beschleunigter
Puls- und Atemfrequenz sowie Schwit-
zen. Zudem schiittet die Nebennierenrin-
de vermehrt Cortisol ins Blut aus. Dieses
Hormon hilft, die Aufmerksamkeit
linger aufrechtzuerhalten und neben-
sachliche Informationen auszublenden.
Solche Anpassungen an akuten Stress
werden unwillkiirlich, also ohne be-
wussten Entschluss, vom autonomen
Nervensystem (ANS) gesteuert, genauer
gesagt vom Sympathikus (linke Bild-
hilfte, rote Linien). Sein Gegenspieler,
der Parasympathikus, sorgt nach dem
Stress fiir Entspannung (rechte Bild-
hilfte, blaue Linien). Lange Zeit glaubten
Forscher, die Aktivitit des Sympathikus
gehe stets mit einem geddmpften Para-
sympathikus einher und umgekehrt.
Inzwischen weif$ man jedoch, dass beide
Systeme in gewissem Maf$ auch gleichzei-

Pupillen
weiten sich.

Immunaktivitat
wird gedampft.

Atmung wird
beschleunigt.

Herzfrequenz
steigt.

Magen verdaut
langsamer, um
Energie zu sparen.

Muskeln kontra-
hieren und stellen
sich auf Bewe-
gung (Kampf oder
Flucht) ein.

vom Parasympathikus gesteuert:

Pupillen
verengen sich.

Herzfrequenz sinkt.

Atmung
verlangsamt sich.

Verdauung wird
anregt.

Muskeln
entspannen.

tig (»synergetisch«) aktiv sein konnen -
was insbesondere die Bewiltigung hoher
Anforderungen unterstiitzt.

Was lernen wir daraus? Typisch fiir Flow ist ein ge-
sundes Maf3 an korperlicher Aktivierung. Sowohl leicht
erhohte Cortisolwerte und Sympathikusaktivitat wie
auch das Ankurbeln des Parasympathikus scheinen ihn
zu fordern. Um den Sympathikus anzuregen, eignen
sich etwa ein Spaziergang oder leichte Gymnastik; der
Parasympathikus hingegen lisst sich am besten tiber die
Atmung steuern. Bei Stress hilft es daher, mehrmals tief
ein- und auszuatmen. Meditation oder autogenes Trai-
ning erhohen ebenfalls die parasympathische Aktivitat.
Nimmt sie dagegen {iberhand, etwa nach einer deftigen

Mahlzeit, fallen wir in ein Tief. Essen Sie in den Arbeits-
pausen also nicht zu reichlich, und gehen Sie ein wenig
spazieren! Und weil der natiirliche Cortisolspiegel am
Morgen zirka eine Stunde nach dem Aufstehen am
hochsten ist, bearbeitet man am besten um diese Zeit
Aufgaben, bei denen sich der Flow einstellen soll. Bei
alldem sollte man nicht vergessen: Flow fordert zwar
das Wohlbefinden und die Leistungsfihigkeit, dennoch
ist er ein Zustand erhohter Erregung. Und so gilt: Die
Dosis macht das Gift! Nur wer auch einmal Pause macht,
kann vom Flow dauerhaft profitieren. *
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