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KAPITEL6: BRING FLOW
IN DEIN LEBEN

Dieses Kapitel ist am stérksten an der Praxis orientiert. In ihm erfah-
ren Sie, wie Sie sich den Flow zu eigen machen und als ein naturli-
ches Element in Ihre Lebenshaltung integrieren kdnnen. Sie erhalten
Tipps und Ratschldge zu Kompetenzen, die es Ihnen ermdglichen,
mehr Flow in Ihren Alltag zu bringen. Im Folgenden werden Sie drei
Aspekte lhrer Persénlichkeit genauer in den Blick nehmen: lhre
Geflihle und Emotionen, die Qualitdt Ihres Bewusstseins und lhre
korperliche Harmonie. Fiir Letzteres finden Sie auch einige Ubun-
gen, die Innen helfen, sich in Ihrem Korper heimischer zu fihlen.

1. Flow als Lebenshaltung

Wie kann Flow Thr way of life werden? Welche Eigenschaften konnen
dazu beitragen, mit dem Flow in Ihrem Leben vertraut zu werden?

Die erste Eigenschaft, die dazu beitrdgt, ist natiirlich Neugier: ein
starkes Interesse an der Welt, wie es besonders Kinder haben. Ein klei-
nes Kind schaut neugierig in die Welt: »Was passiert da? Was sehe ich
da Schénes?«

Doch die gesuchte Haltung geht tiber den frohlichen Eifer eines
Kindes hinaus. Es ist auch eine Haltung der Offenheit, des Staunens
und der Empfanglichkeit fiir Neues und
Schones. Es ist eine Art innerer Begeiste- ~ Offenheit ist eine innerliche
rung fir neue Erfahrungen. Diese kann Einstellung, eine Art Lebens-
auch sehr lelse" un.d innerlich sein - man haltung. Die Realisierung
muss nicht stindig nach auflen tragen, :
dass man auf der Suche nach neuen Ein- dieser Lebenshaltung
driicken ist. Offenheit ist eine innerliche ~erfordert allerdings eine
Einstellung, eine Art Lebenshaltung. Die  aktivere Haltung.
Realisierung dieser Lebenshaltung erfor-
dert allerdings eine aktivere Haltung.

Erst ein ausreichend grof3es Maf3 an geistigem Freiraum ermoglicht
es uns, fiir die Eindriicke der Auflenwelt empfanglich zu sein. Viele
meiner Klienten wiinschen sich mehr Gliick und Flow, wissen aber
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nicht, was sie dafiir tun sollen. In den Gespriachen mit ihnen tritt
immer wieder zutage, dass ihr Geist vollig von Sorgen und Griibeleien
in Beschlag genommen ist. Sie haben den Kopf so voll, dass sie all ihre
geistige Energie benétigen, um im psychischen Sinne zu iiberleben.
Eine solche Haltung kann sich natiirlich nicht vom einen auf den ande-
ren Tag dndern, denn es gibt ja einen Grund dafiir, warum sie auf diese
Weise mit sich umgehen. Aber letzten Endes steht doch das Ziel im
Vordergrund, die Aufmerksamkeit und Energie des Klienten in eine
andere Richtung zu lenken, ndmlich auf die spannenden und schénen
Dinge des Lebens, die es doch auch noch gibt.

Eine kleine Anfangsiibung besteht dann etwa darin, jeden Tag drei
Dinge aufzuschreiben, die in irgendeiner Hinsicht iiberraschend oder
ungewohnlich waren. Was ist mir heute aufgefallen? Habe ich etwas
gesehen, gehort oder erlebt, was meine Aufmerksamkeit erregt oder
mich neugierig gemacht hat? So kann man eine ganze Reihe von Erfah-
rungen sammeln und am Ende der Woche oder nach einem Monat
schauen, ob man darin ein bestimmtes Muster erkennt, das man inten-
sivieren kann.

Wenn Sie ein Mensch sind, der sich fiir vieles interessiert, fiir den
das Leben eigentlich zu kurz ist, um seinen ganzen Interessen nachzu-
gehen, konnen Sie sich wahrscheinlich kaum vorstellen, warum es
nicht jedem so gehen sollte. Diese Ubung wird Thnen dann sicherlich
seltsam erscheinen, fiir andere aber ist sie notwendig. Wenn Sie nicht
dazugehoren, kénnen Sie froh dariiber sein, von Natur aus schon neu-
gierig auf die Welt gekommen zu sein, und diesen Teil getrost auslas-
sen. Menschen, denen diese Eigenschaft — vielleicht nur zeitweise oder
in einer bestimmten Lebensphase - fehlt, miissen sich aktiv auf die
Suche nach spannenden und fesselnden Dingen machen. Zumindest
dann, wenn sie in den Flow kommen méchten.

In dieser Phase konnen Sie bewusst alle moglichen neuen Bereiche
erkunden und ausprobieren, zum Beispiel Musik, Philosophie, Garten-
arbeit, Literatur, Sport, Tiere, andere Kulturen, Computer, Natur, Wis-
senschaft oder Kunst, und Sie konnen auch den Kontakt zu anderen
Menschen suchen, die sich fiir das gleiche Thema interessieren. Wenn
Sie auf etwas Interessantes und Herausforderndes stoflen, konnen Sie
sich in diese Dinge vertiefen und so wiederum Neues entdecken. Oft
gelangt man so in ganz neue Welten, die man mit kindlicher Freude
genieflen und durch die man fast wie von selbst in den Flow kommen
kann. Doch bisweilen weicht die Neugier auch einer Art Besorgnis, ob
die eigenen Interessen nicht zu hoch gegriffen seien, da man doch
schliefSlich kein Biologe oder Autor oder Musiker sei und iiberhaupt
das alles bestimmt zu schwierig werde: »Wer bin ich denn?« Solche
Gedanken sind bei Thnen sicherlich auch schon in Momenten aufge-
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kommen, in denen Sie daran dachten, als Maler oder Autor kreativ zu
werden.

Hegen Sie aber nicht die Hoffnung, ein Naturtalent zu sein oder
diese Tatigkeiten zu Ihrem Beruf zu machen, spielt das eigentlich keine
Rolle. Csikszentmihalyi sagt in seinem Buch iiber Kreativitdt dariiber
Folgendes: »Die Welt geht uns an, und welcher Teil am besten zu uns
selbst, zu unseren Moglichkeiten passt, kdnnen wir nur erfahren, wenn
wir den ernsthaften Versuch machen, so viele Aspekte wie moglich
kennenzulernen.«’* Die Vorstellung, dass diese Welt auch die Ihre ist
und Sie sich einfach auf die Suche begeben konnen, um herauszufin-
den, was zu Thnen passt, stellt sich oft als tiberraschende Erkenntnis
dar. Denn viele neigen eher dazu, danach zu schauen, zu was sie passen
konnten, als sich selbst zum Ausgangspunkt zu nehmen und von sich
aus zu schauen, was zu ihnen passen koénnte.

WAS IST SCHON UND WAS IST SCHEUSSLICH?

Die zweite Eigenschaft, die dazu beitragen kann, téglich im Flow zu sein,
ist die Intention, sich immer fiir das zu entscheiden, was zu Thnen passt,
was Sie gerne tun und was Thnen Kraft gibt.
Eine der witzigsten Aussagen Csikszentmi-  Die Intention, sich immer
halyis ist sein Ratschlag: »Finden Sie heraus, fiir das zu entscheiden,
wgs Sie gern tgn, 1.1nd tl.ll‘l Sl.e es Ofter.« In was zu Thnen passt, was Sie
dieser Aussage ist eigentlich die ganze Flow-
Theorie zusammengefasst, so einfach ist es. gerne tun und was Ihnen
Damit Sie so weit kommen kénnen, gibt Kraft gibt, ist entscheidend
Csikszentmihalyi den folgenden Tipp. Fragen  fiir téiglichen Flow.
Sie sich zuerst: »Was ist schon und was ist
scheufllich?« Und nehmen Sie sich dann vor: »Ich tue mehr Dinge, die ich
schon finde, und weniger, die ich scheuflich finde.« Auch das klingt wie-
der sehr einfach, aber es ist genau das, worum es geht. Und darin liegt
auch der Grund, warum viele scheitern, nie in den Flow kommen oder
selten an etwas Freude haben. Sie wissen nicht, was sie schon und was sie
scheufllich finden. Menschen, die es nicht gewohnt sind, tiber sich nach-
zudenken und auf ihre Gefiihle zu horen, fillt es ziemlich schwer, ihre
Erfahrungen zu interpretieren. Warum fiihle ich mich eigentlich gerade
s0? Wodurch werde ich plétzlich so traurig? Was macht mich froh? Wenn
man sich selbst gut kennt, versteht man, warum man etwas fiihlt, und
kann alltagliche Entscheidungen viel leichter treffen.

Im ersten Teil dieses Buches haben Sie mit Hilfe der Frageliste zum
Flow, zu Thren Qualitdten, Wiinschen und Inspirationen schon viel
tiber sich selbst erfahren. Ich fainde es schon, wenn Thnen Ihre Gefiihle
mittlerweile so zuganglich wiren, dass Sie sie als Leitfaden fiir Thre
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Entscheidungen nutzen konnten. Denn es macht alles viel einfacher,
wenn Sie IThren Gefiihlen vertrauen konnen und sich wie von selbst fiir
die Dinge entscheiden, die gut fiir Sie sind.

Eine andere einfache Ubung, die dafiir hilfreich sein kann, besteht
darin, sich téglich alle paar Stunden aufzuschreiben, was man getan
hat und wie man sich dabei gefiihlt hat. Diese Aufgabe hilft Ihnen, Thre
Gefiihle im Tagesverlauf wahrzunehmen. Manchmal fithrt dies zu
tiberraschenden Entdeckungen. So erkannte eine Klientin in meiner
Praxis, eine Mutter, die iiber die volle Arbeitszeit hinaus arbeitete, dass
sie es eigentlich sehr genoss, mit ihren zwei kleinen Kindern zu spie-
len - wozu sie wegen ihrer Arbeit als Fachdrztin kaum Zeit fand. Ein
anderer Klient, der unter Verspannungen litt, erkannte, wie schlecht er
sich wahrend der Konferenzen fiihlte, die neunzig Prozent seines
Arbeitsalltags bestimmten — auch wenn er nicht dazu bereit war, die
Konsequenzen daraus zu ziehen, da er sich lange um die hohe Funk-
tion, die er gegenwirtig einnahm, bemiiht hatte. Andere Klienten ent-
deckten, wie sehr sie es genossen, in der Natur zu sein, oder wie wohl
sie sich mit bestimmten Freunden fithlten - und wie unwohl in anderer
Gesellschaft. Wieder andere nahmen wahr, wie es sich anfiihlt, nichts
zu tun und den ganzen Abend vor dem Fernseher zu verbringen.

Es ist auch interessant herauszufinden, wie grofl die Anteile an den
taglichen Aktivititen sind, die man gerne tut oder nur tut, weil man sie
tun muss. Manche entdecken hierbei, dass der Pflichtteil — den sie in
der Regel weniger angenehm finden - viel grofler ist als der selbstge-
wihlte Teil, den sie gerne tun. Diese Entdeckung ist besonders iiberra-
schend, wenn sich herausstellt, dass die als Pflicht empfundenen Akti-
vitdten zum Teil in der Freizeit stattfinden. Dass die eigene Arbeitszeit
damit ausgefiillt ist, wird hingegen oft als selbstverstandlich erachtet.

Immer mal wieder erstaunt mich die Resignation, mit der viele hin-
nehmen, dass ihre Arbeit {iberwiegend aus Tétigkeiten besteht, die
ihnen keinen Spafl machen: »So ist es nun mal, das ist der Lauf der
Dinge.« Obwohl jede Arbeit natiirlich auch unerfreulichere Seiten hat -
bei mir sind das die Berichte fiir die Versicherungstriger -, scheint es
mir ausgesprochen ungesund, wenn die Verteilung zwischen schonen
und scheufllichen Aufgaben so stark aus der Balance gerit. Alle Mog-
lichkeiten, im Flow zu sein und etwas zu geniefien, kénnen sich dann
nur in der Freizeit ergeben, wenn diese nicht schon véllig von anderen
Verpflichtungen oder von Erholung und dem Ausgleich des taglichen
Energieverlusts vereinnahmt wird.

Die Intention, sich bewusst fiir T4tigkeiten zu entscheiden, die zu
einem selbst passen, ist vielleicht nicht in jedem Fall umsetzbar, doch
grundsatzlich ist sie fiir jeden von uns denkbar und daher umso wich-
tiger. Dabei geht es nicht nur um das, was man tatsachlich tut, sondern
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auch um alle Entscheidungen, die man trifft, etwa die Wahl des Wohn-
ortes oder des Arbeitsplatzes oder auch die Auswahl der Menschen,
mit denen man sich gerne umgibt. So kénnen Sie sich beispielsweise
dafiir entscheiden, nur die Gesellschaft von Menschen zu suchen, die
Sie so schitzen, wie Sie sind, und die Thnen wohlwollend gegeniiberste-
hen. Oder Sie konnen sich dafiir entscheiden, ab und zu alleine zu sein
und sich Zeit fiir Reflexion oder Besinnung zu nehmen, weil Sie bemer-
ken, wie gut Thnen das tut.

Idealerweise wird es fiir Sie dann allméhlich zur festen Gewohnbheit,
sich selbst immer wieder zu fragen: Ist es das, was ich will? Geniefle ich
es? Macht mir diese Tétigkeit Freude? Passt sie zu mir? Bedeutet sie mir
etwas? Gibt sie mir Energie? Nun sind das gewiss sehr viele Fragen,
aber im Grunde lésst sich diese Selbsterforschung sehr schnell und
intuitiv durchfiihren, so dass eine solche Haltung schon bald zu einer
Lebenseinstellung und konstanten Gewohnheit wird. Sie fithrt dazu,
dass Sie sich nur noch fiir Dinge (Menschen, Orte, Aktivititen, Atmo-
sphéren, Ziele) entscheiden, die Thnen wichtig sind, bei denen Sie sich
wohlfiihlen und die Ihren eigenen Werten entsprechen.

MIT VOLLER AUFMERKSAMKEIT

Eine dritte Qualitat, die fiir Flow-Erfahrungen unabdingbar ist, besteht
in der Fahigkeit, seine geistige Energie zu beherrschen. Will man den
Inhalt seines Denkens kontrollieren, ist es
wichtig, seine Aufmerksamkeit zu fokussieren Indem wir entscheiden,
und selbst entscheiden zu konnen, was man wofiir wir unsere Energie
denken und worauf man seine Aufmerksam-
keit richten will. Indem wir entscheiden, wofiir
wir unsere Energie aufwenden, gestalten wir
alle Entscheidungen unseres Lebens. Diese = UTSETES Lebens.
Fahigkeit lasst sich auf unterschiedliche Berei-
che unseres Lebens anwenden. Wenn es um unser Leben als Ganzes
geht, um den Kurs, den wir darin einschlagen, und das Ziel, das wir
anpeilen wollen, nennt man es »Selbstmanagement«: die Fahigkeit,
unsere Aufmerksamkeit, unsere Zeit und unsere Gewohnheiten in Ein-
klang mit unseren Zielen zu bringen. Geht es darum, bestimmte Aufga-
ben zu erfiillen, spricht man von »Konzentrationsverméogen«. Um in
den Flow zu kommen, ist es wichtig, den Fokus sowohl auf die kurz- und
langfristigen Ziele als auch auf die eigentliche Erfahrung selbst zu legen.
Um im Flow zu sein, muss man in einer Erfahrung aufgehen kén-
nen, mit der man sich sehr verbunden fiihlt, und dabei duflerst prasent
sein. Gewiss ist es schwierig, hochkonzentriert und ohne sich ablenken
zu lassen, tétig zu sein. Doch wenn man diese Konzentration nicht auf-

aufwenden, gestalten wir
alle Entscheidungen
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zubringen vermag, werden Flow-Erfahrungen kaum jemals moglich
sein. Wenn die Gedanken in alle Richtungen flattern, stéren sie die
Konzentration und verhindern das notwendige Engagement.

Es ist immer wieder sehr schmerzlich zu beobachten, wie manche
daran scheitern. Ich habe schon 6fter erlebt, dass es selbst sehr begab-
ten und intelligenten Menschen mit zahlreichen Talenten und einem
groflen Flow-Potenzial nicht gelang, sich voll und ganz fiir etwas ein-
zusetzen, obwohl sie alle Moglichkeiten und alle Gelegenheiten dazu
hatten. Offenbar waren Sie innerlich blockiert oder unterschétzten die
grofle Bedeutung, die es fiir sie hat, aufmerksam sein zu kénnen.

Wenn wir uns einer Sache v6llig widmen wollen, miissen wir uns in
diesem Moment von anderen Gedanken l6sen. Wir haben nur eine
begrenzte Menge an Energie zur Verfiigung und diese Energie konnen
wir in diesem Moment nur ein einziges Mal nutzen. Obwohl einige
anders dariiber denken und auf Multitasking schworen, halte ich es fiir
das Beste, diese Energie nicht fiir mehrere Prozesse gleichzeitig, son-
dern in ihrer Génze einzusetzen. Um sich bewusst auf etwas zu fokus-
sieren, miissen wir innerlich eine Art Schalter umlegen kénnen und zu
uns selbst sagen: »Nun mach ich nur das, alles andere spiter.« Die meis-
ten Menschen finden dafiir das Bild eines Lichtkegels ansprechend:
Unsere Aufmerksamkeit gilt allein dem erleuchteten Teil, der Rest
bleibt im Dunkeln und wird in diesem Moment ausgeblendet.

Alles steht oder féllt mit der Fahigkeit, die Intensitét, den Fokus und
die Dauer der eigenen Aufmerksamkeit zu kontrollieren und seiner
Gedanken Herr zu sein. Diese Féhigkeit, die womdglich auch eine
genetische Grundlage hat, geht zu einem Teil auf Ubung und Disziplin,
zu einem anderen auf einen personlichen Entwicklungsprozess zurtick.
Wenn unsere Aufmerksamkeit ganz und gar von selbstbeobachtendem
Denken, eigenen Bediirfnissen und moglichen Selbstschutzstrategien
in Beschlag genommen wird, bleibt wenig fiir die Aktivititen iibrig, die
wir uns vorgenommen haben - was dazu fithrt, dass wir uns nicht
wirklich in sie vertiefen kdnnen und unsere Beschéftigung rein dufler-
lich bleibt. Um uns vollig einer Sache zu widmen und in den Flow zu
kommen, brauchen wir einen ruhigen Geist. Je weniger wir von inne-
ren Konflikten oder unangenehmen Gefithlen angefochten werden,
desto freier fiithlen wir uns in unserem Inneren und desto mehr Raum
haben wir fiir duflere Dinge. Mit einem gesunden Selbst hat man viel
Energie und Aufmerksamkeit, sich ganz einer Sache zu widmen.

2. Die motivierende Kraft der Flow-Kompetenzen

Die meisten Kompetenzen erwachsen aus Eigenschaften, die sich bei
uns zu einer Lebenshaltung entwickelt haben. Wenn wir neugierig

148 Kapitel 6: Bring Flow in dein Leben



sind, entdecken wir automatisch Dinge, die uns in den Flow bringen.
Wenn wir uns selbst kennen und wissen, wonach wir suchen, konnen
wir schneller unseren Weg finden. Wenn wir aufmerksam und hinge-
bungsvoll sind, kénnen wir leichter etwas genieflen und schneller in
den Flow kommen. Aber es gibt auch Verhaltensweisen, die nicht
unmittelbar aus einer Lebenseinstellung hervorgehen und die dennoch
fiir die Erfahrung selbst wichtig sind.

Eine dieser Verhaltensweisen ist Disziplin. Disziplin ist nicht unbe-
dingt ein populdrer Begriff: Er erinnert an frithere Zeiten, an die Schule
und daran, unangenehme Pflichten erledigen zu miissen, die wir
eigentlich lieber umgehen wollten. Disziplin ist nicht gerade das, woran
man denken will, wenn man sich Flow-Erfahrungen wiinscht. Und sie
wird auch in der Literatur selten thematisiert. Eine Ausnahme bilden
die Biicher des amerikanischen Managementgurus Stephen Covey, der
diesem Begriff ganze Seiten widmet. Denn fiir ihn gehdren Vision, Lei-
denschaft, Gewissen und Disziplin zu den vier Grundeigenschaften
eines proaktiven Lebens.

»Disziplin entsteht, wenn Vision mit einer inneren Verpflichtung
verbunden wird« und »Disziplin heif3t, den Preis dafiir zu zahlen, seine
Vision Wirklichkeit werden zu lassenc, schreibt
er”> Disziplin besteht aus Willenskraft und  Disziplin besteht aus
personlicher Opferbereitschaft und ist eine  Wi]len skraft und
Eigenschaft, die allen erfolgreichen Menschen persinlicher Opfer-

gemeinsam ist. bereitschaft und ist ei
Praktisch hat Disziplin damit zu tun, Priori- eremtsc af undaist eme

titen zu setzen, viel Zeit in die eigenen Ziele zu Eigenschaft, die allen
investieren und sehr sparsam und sorgfaltigmit  erfolgreichen Menschen
seiner Zeit und seiner Energie umzugehen. gemeinsam ist.
Auflerdem geht es bei diszipliniertem Vorgehen
darum, zu strukturieren, Pline aufzustellen,
einem Ablaufplan zu folgen und sich daran auch dann zu halten, wenn
man keine Lust dazu hat.

Wenn Sie irgendwann einmal Musik gemacht haben, wissen Sie, wie
viel Disziplin man dafiir aufbringen muss, bevor man dabei eine
Erfahrung machen kann, die auch nur im Entferntesten einer Flow-
Erfahrung nahekommt. Erst nach vielen Miihen, zdéhem Ringen und
Durchhalten entdeckt man nach langer Zeit einen Klang, der sich ganz
schon anhort. »Wie, war ich das?« Und dann beginnt es langsam richtig
nett zu werden. Man erweist sich selbst einen guten Dienst, wenn man
versucht, schon von Anfang an die ersten kleinen Schritte dieses Pro-
zesses zu genieflen. Doch auch dann wird es noch eine ganze Weile
dauern, bis man die Ernte einfahren und wirklich Spaf} daran haben
wird. Ob Sportler, Musiker oder bildender Kiinstler, zu trainieren, zu
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tiben und zu lernen bleibt keinem erspart, denn: »Von nichts kommt
nichts.« Diese Redewendung habe ich frither oft von meiner Mutter
gehort. Aber wenn ich heute sehe, wie sie als fast Neunzigjéahrige immer
noch fast taglich Klavier spielt und andere Musiker begleitet, verstehe
ich, dass sie nun die Friichte ihrer Miithen erntet. Ohne Disziplin wére
von ihrem Talent wohl kaum etwas ibrig geblieben.

STUFENPLAN

Zur Disziplin gehort es, effizient mit seiner Zeit umzugehen und keine
Energie an Dinge zu vergeuden, die keine Prioritit haben. Den Stufen-
plan von Debbie Ford habe ich bereits erwihnt, es handelt sich um eine
einfache Frageliste, mit der ich schon viele meiner Klienten froh
gemacht habe. Die Liste besteht aus dreizehn Fragen, einer Zeitleiste
und der Aufforderung, einzuhalten, was man sich vorgenommen hat.”

Die Fragen lauten: Was will ich erreichen, worin liegt meine Vision
oder meine endgiiltiges Ziel? Welches Ziel wird mir helfen, meine
Vision zu verwirklichen? Wann will ich es erreichen? Welchen Umfang
hat das Projekt oder die Vision genau? Welche wichtigen Meilensteine
gibt es auf dem Weg? Welche meiner Fertigkeiten konnen mir helfen,
mein Ziel zu erreichen? Welche Fertigkeiten muss ich entwickeln, um
das alles zu erreichen? Welche Hilfe oder Unterstiitzung brauche ich?
Wie viel Zeit muss ich tiglich oder wochentlich dafiir aufbringen? Wie
werde ich diese Zeit in meinem Tagesablauf einplanen? Vor welchen
Irrwegen sollte ich mich hiiten? Wem gegeniiber muss ich mich verant-
worten, wenn ich mich nicht an die Absprachen halte? Welche Folgen
wird es haben, wenn ich mich nicht an meinen Plan halte? Welche
Belohnungen erwarten mich, wenn ich mich an meinen Plan halte und
mein Ziel erreiche?

Dann muss man nur noch aktiv werden, ab und an beurteilen, wie
es lauft, und seinen Weg entsprechend etwas korrigieren. Fiir einen sol-
chen Zwischenschritt eines kurzen Innehaltens, also fiir Reflexion,
Evaluation und Feedback, scheinen sich die meisten Menschen wenig
Zeit zu nehmen, wenn es um ihr eigenes Leben geht. Im Arbeitskontext
gibt es bei einem solchen strukturierten Vorgehen meist irgendwann
eine Leistungsbeurteilung oder ein Mitarbeitergespriach. Und wenn
man selbst ein Projekt angeht, sollte man das ebenso halten.

Aber hier geht es nicht um einen Arbeitsauftrag, sondern um das
Leben als Ganzes und die Aufgaben und Rollen, die man darin tiber-
nimmt, wie Elternschaft, Beziehung, engen Kontakt zum Partner, oder
die eigenen Anteile und Anforderungen in sonstigen persénlichen Pro-
jekten. Einer familidren Beziehung, die keinen Flow mehr bietet, neues
Leben einzuhauchen, erfordert auch ein gewisses zielgerichtetes Han-
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deln und Anstrengung — zum Beispiel zu verabreden, sich jede Woche
eine bestimmte Zeit zu reservieren, um wieder miteinander ins Gesprach
zu kommen, und diese Absprache auch einzuhalten, vor allem wenn es
keine Selbstverstandlichkeit mehr ist, miteinander zu reden. Auch wenn
sich das zunichst kiinstlich anfiihlen mag, steht dahinter doch eine Art
von Disziplin: Man hat eine Vision (man findet es sehr wichtig, einen
guten Kontakt zu halten) und verbindet diese mit einem Engagement
(man ist bereit, etwas dafiir einzusetzen). Erst wenn es sich wieder wie
von selbst ergibt, kann es sich in etwas Natiirliches verwandeln.

TIPPS FUR MEHR FLOW

Ein Leben im Flow hat etwas von einer Entdeckungsreise. Man geht auf

eine Erkundungstour und erkennt an seinen eigenen Leidenschaften

und Freuden, dass man etwas Gutem auf

der Spur ist. Man merkt, wie man durch ~ Ein Leben im Flow hat etwas

einfache Dinge in den Flow kommen 10y einer Entdeckungsreise.
kann, und versucht, tiglich mehr solcher ., geht auf eine Erkun-

Erfahrungen zu machen. J derk
Csikszentmihalyi gibt zahlreiche ungstour unda erkennt an

Tipps fiir ein solches Leben im Flow, zum ~ Séiren eigenen Leidenschaften
Beispiel: und Freuden, dass man etwas
o Entfalten Sie Seiten an sich, die Sie  Gutem auf der Spur ist.
bisher vernachlissigt haben.
« Wechseln Sie regelmifig von einer
offenen (empfanglichen) in eine geschlossene (konzentrierte) Hal-
tung.
o Wechseln Sie haufig die Perspektive.
« Réumen Sie sich Zeit fiir Besinnung und Entspannung ein.
+ Beginnen Sie jeden Tag mit einem Ziel vor Augen und legen Sie sich
die Latte immer hoher.

Sein wichtigster Rat besteht darin, alle tiglichen Aktivitaten auf die
Moglichkeiten einer Flow-Erfahrung hin zu betrachten.

In vielen Biichern werden zahlreiche Fertigkeiten beschrieben, die hilf-
reich sind, um in den Flow zu kommen. In der Literaturliste ist eine
ganze Reihe von Buchtiteln verzeichnet, die Sie bei diesem Prozess in
unterschiedlicher Weise unterstiitzen konnen. Sie finden darin bei-
spielsweise folgende Ratschlage:

o Schreiben Sie ein Wohlfiihl-Tagebuch.

o Verwirklichen Sie »Mini-Flow-Aktivititenc.

« Entwickeln Sie eine klare Vorstellung oder eine Vision Ihrer Ziele.
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o Visualisieren Sie sich, sie erreicht zu haben.

 Tragen Sie wichtige Vorstellungen als Notizen mit sich.

o Schirfen Sie Ihre Sinne.

« Suchen Sie in jedem Menschen und in allem, was Sie umgibt, nach
dem Guten und Besonderen.

o Hegen Sie liebe Erinnerungen.

« Rufen Sie sich Thre gliicklichsten Momente wieder in Erinnerung.

o Denken Sie positiv iiber sich selbst und machen Sie sich niemals
klein.

Ein Rat spricht mich besonders an und das ist folgender: Wenn Sie sich
selbst aus der Distanz heraus betrachten wollen, hilft es, IThr Leben mit
den Augen eines guten Freundes zu betrachten. Oft sehen Sie dann
plotzlich ganz klar, wie Sie sich verhalten und ob Ihr Leben noch Thren
eigenen Werten und Zielen entspricht. Sie konnen mit diesem Freund
auch in einen imaginédren Dialog treten. Ihr Freund kénnte beispiels-
weise nach Thren Motiven fiir eine bestimmte Entscheidung fragen und
dann immer weiter nachfragen (warum denn, wieso, weshalb) und Sie
so zwingen, sich iiber Thre Motive Klarheit zu verschaffen. Eine andere
Méglichkeit besteht darin, an eine éltere weise Person oder an Sie selbst
in einem hohen Alter von hundert Jahren zu denken. Was wiirden
diese weisen Personen wohl zu Ihrem Leben sagen? Welche Ratschlége
wiirden sie Thnen geben?

Oder vielleicht konnen Sie sich selbst als Spion vorstellen, der her-
ausfinden soll, ob in Threm Leben noch Harmonie zwischen Threm
Sein und Thren Zielen besteht. Was wiirde der Spion wohl entdecken?
Sind Thr Denken und Ihr tatsdchliches Handeln kongruent? Stehen
Thre Gefiihle, Taten und Gedanken miteinander im Einklang?

In vielen Biichern tiber Lebenskunst geht es um den Umgang mit
Emotionen und darum, die Féhigkeit zu erlernen, im Hier und Jetzt
aufmerksam zu sein. Beide Themen kommen in diesem Kapitel noch
ausfithrlich zur Sprache. Eine umfassende Vision eines gliicklichen
Lebens oder eines Lebens im Flow finden Sie in Lyubomirskys Studie
iiber Gliicksstrategien. Daneben kann Thnen woméglich der kompakte
und praktische Ratgeber zum Selbstcoaching der englischen Lebensbe-
raterin Lynda Field”” hilfreich sein. Manche Autoren legen den Akzent
auf ein bestimmtes Teilgebiet, so Julia Cameron (auf Kreativitat), die
Psychiaterin Judith Orloff (auf Energie und Inspiration) oder Carol
Adrienne (auf die Suche nach einer Lebensbestimmung).

Ein anderer interessanter Autor zum Thema Flow ist der bereits
genannte Jan Bommerez. Sein Buch Minder moeten, meer flow (Weni-
ger miissen, mehr Flow) begleitet den Leser durch die imaginédre Ver-
wandlung von der Raupe zum Schmetterling. Im Kontext dieses Kapi-
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tels ist seine Liste der Flow-Katalysatoren, die sogenannte »Liste der
sieben Cs« wichtig. Sie setzt sich zusammen aus Clarity/Klarheit (einer
klaren Vision), Choice/Wahl (einem selbstgewdhlten Ziel), Centered-
ness/Zentriertheit (im eigenen Fokus stehen), Commitment/Verbind-
lichkeit (zu etwas stehen), Challenge/Herausforderung (die Herausfor-
derung suchen) und Confidence/ Vertrauen (sich selbst und dem Prozess
vertrauen). Spater hat Bommerez dieser Liste noch Congruence hinzu-
gefiigt, Integritit und Treue zu den eigenen Werten und Prinzipien.

Die sieben Cs stellen eigentlich eine vollkommene Grundhaltung
dar und umfassen alle Kompetenzen, die fiir die Flow-Erfahrung not-
wendig sind. Man hat eine klare Vision oder Mission, wéhlt seine Ziele
aus seinem eigenen Kern heraus, steht zu ihnen, sucht die Herausforde-
rung in seinem Tun, vertraut sich selbst und dem Prozess und bleibt
dabei seinen eigenen Werten treu. Die sieben Cs sind ein praktisches
Modell, um herauszufinden, welche Kompetenzen und Verhaltenswei-
sen man noch entwickeln kann.

3. Inseln des Flows und des Gliicks

Vor langer Zeit nahm ich an einem Kurs bei Robert Abraham teil, der
damals in den Niederlanden Psychiatrieprofessor war. Die Kursteil-
nehmer, eine Gruppe von Psychiatern und Psychotherapeuten, befass-
ten sich seinerzeit mit dem »Entwicklungsprofil« — einem Modell der
menschlichen Entwicklung. Sie analysierten ihre schwierigsten Klien-
ten mit Hilfe dieses Modells. Wir lernten eine bestimmte Methode, um
unsere Klienten zu therapieren und unsere therapeutische Praxis in
einer Supervision zu besprechen. Weil diese Klienten — beziehungs-
weise diese Patienten der Psychiater — so schwierig waren, wussten wir
als Therapeuten manchmal einfach nicht, wo wir anfangen sollten. Bei
so vielen Beschwerden und so vielen seltsamen Empfindungen und
Verhaltensweisen schien es uns fast unméglich, sofort einen guten Ein-
stieg zu finden. Doch von Abraham lernten wir, unseren Blick erst ein-
mal auf das zu richten, was dennoch gut war, und nach »den Inseln der
Gesundheit« zu suchen. In jeder Person, wie erschiittert ihr Geist auch
sein mag, gibt es immer einen gesunden Anteil, der trotz aller Prob-
leme unbeschiddigt und unberiihrt geblieben ist. Die Kunst besteht
darin, dieses intakte und reine Stiick zu finden. Eine solche Insel der
Gesundheit ist ein stabiler Punkt, den man verstarken und innerhalb
der Personlichkeit erweitern kann.

Ich habe es immer als eine grofle Herausforderung gesehen, eine
solche Insel bei einem Klienten aufzuspiiren. Bei dem, was einige Men-
schen erlebt haben, kann man sich zuweilen kaum vorstellen, dass es
sie noch geben kann. Doch ist es plétzlich da - ein schéner und bewe-
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gender Moment. Vielleicht entspricht das der Veranlagung des Men-
schen: Es kann vieles geschehen, man kann voéllig kaputt, ja innerlich
fast tot sein und sich dann dennoch - wie ein plattgetretenes Pflinz-
chen - mit der Haltung »Hier bin ich wieder!« wieder aufrichten.

Auch wenn ich jetzt nicht mehr mit solch schwer betroffenen Klien-
ten arbeite, bin ich weiterhin auf der Suche nach Inseln, aber nun nach
Inseln des Flows und des Gliicks. Aber selbst diese sind manchmal sehr
schwer zu finden, obwohl es hier um verhaltnismdflig gesunde Men-
schen geht. Worin liegt die Lebenskraft eines Menschen, wo steckt
seine Energie, woraus besteht der natiirliche Teil, den es einmal gab,
der nun aber v6llig aus dem Bild verschwunden ist?

Manchmal kommt ein Klient mit Beschwerden wie einem Burnout-
Syndrom, Kummer und anderen Problemen in unterschiedlichsten
Bereichen zu mir. Solange es sich nicht um eine echte Depression han-
delt, lohnt es sich auch hier, auf die Suche nach einem Lebensbereich zu
gehen, in dem er noch einigermafen zurechtkommt. Es gibt immer ein
Gebiet, das relativ wenig in Mitleidenschaft gezogen worden ist und in
dem sich der Klient noch ziemlich wohlfithlt. Wenn man eine solche
Insel gefunden hat, kann man sie auf verwandte Bereiche ausweiten. In
der Therapie lauft es darauf hinaus, dass diesen Bereichen, in denen
sich ein Klient noch am stirksten und besten fiihlt, anfangs die meiste
Aufmerksamkeit entgegengebracht wird. Manchmal ist das nur ein
sehr kleiner Bereich, wie etwa bei einem tiberarbeiteten Klienten, der
monatelang in seinem Garten arbeitete und dort gewissermaflen die
Ordnung schuf, die ihm in seinem Geist fehlte. Diese Leidenschaft war
eine seiner Stirken — auch wenn er iitberhaupt keine Ambitionen hatte,
Gértner zu werden. Daher konnten die wichtigsten Merkmale dieser
Leidenschaft verstirkt und auf andere Bereiche seines Lebens hin
erweitert werden. Manchmal stof3e ich zufillig auf eine »Flow-Insel«.
Wie bei einem abgestumpften und erschopften Klienten, der resigniert
sein Leben lebte und das Horen der Musik von Mahler als den einzigen
taglichen Glanzpunkt in seinem Leben bezeichnete. Das war interes-
sant! Obwohl mein Klient sich eigentlich dafiir schamte, war ich froh
tiber diesen groflartigen Ansatz fiir die Therapie eines Klienten, der
sich selbst als gefiihllos beschrieben hatte. Denn wo Mahler ist, ist das
Gefiihl nicht mehr weit.

Durch die Anwendung der Flow-Theorie bei nicht ganz so gravieren-
den Beeintrachtigungen des Lebens habe ich erkannt, dass das Flow-
Gefiihl von einem Lebensbereich auf einen anderen ausstrahlen kann.
Wenn jemand keine Lebensfreude mehr hat und nur noch aufbliiht,
wenn er in seinem Schuppen mit Holz werkelt, ist diese Tétigkeit eine
bedeutsame Insel, von der aus man weitersuchen kann. Was passiert da
in diesem Schuppen? Was ist an dieser Arbeit mit Holz so bereichernd?
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Geht es darum, etwas herzustellen, oder ist es wichtig, allein zu sein?

Oder entspricht die Situation einem Bediirfnis nach Sicherheit und
Geborgenheit? Schafft das Holz vielleicht

eine Verbindung zur Natur? Geht es eher Durch die Anwendung der

darum, Anspannung loszuwerden und sich  Flow-Theorie bei nicht ganz
abzureagieren? Oder ist die korperliche ¢ o gravierenden Beeintrich-

Betitigung ausschlaggebend? Das Aufspii- .
ren des richtigen Beweggrunds ermoglicht tigungen des Lebens habe

einen guten Einblick in die Bediirfnisse des ich erkannt, dass das Flow-
Betreffenden. Vielleicht lisst sich das, was  Gefiihl von einem Lebens-
ihn in diesem Bereich antreibt, auch auf }ereich auf einen anderen
ganz andere Bereiche iibertragen.

Viele entwickeln in ihrer Freizeit, etwa
als Trainer im Fuflballverein, ein Flow-
Gefiihl, das sie starkt. Sie fithlen sich authentischer und erhalten Besti-
tigung von anderen. Dieses Gefiihl der Stirke tragen sie auch in andere
Lebensbereiche und heben diese damit auf ein héheres Niveau.

Es ist spannend, bei sich selbst herauszufinden, ob das funktionie-
ren konnte. Welche »Parameter« kennzeichnen Ihre guten Erfahrun-
gen? Konnen Sie diese auf Thr Leben als Ganzes ausstrahlen lassen? Wo
und bei welcher Titigkeit fithlen Sie sich am wohlsten? Welche Ihrer
Bediirfnisse werden dabei befriedigt? Und konnen Sie diese Erfahrung
auch auf andere Situationen iibertragen?

ausstrahlen kann.

EINE BUNTE MISCHUNG

Mein eigener Gewinn aus der Arbeit mit der Flow-Theorie liegt darin,
dassich bei personlichen Entscheidungen einer Flow-Erfahrung immer
den Vorzug vor anderen Erfahrungen gebe und dafiir Sorge trage, tig-
lich moglichst viele Flow-Momente zu haben. Zu mir gehort eine Art
»bunter Mischung« eigentlich einfacher Lebensbediirfnisse, die mich
garantiert in den Flow bringt. Es sind Aktivitaten wie Joggen, Fotogra-
fieren, Schreiben, Studieren, Singen und der Kontakt zu geliebten und/
oder inspirierenden Menschen. Meistens gelingt es mir, tiglich vier
von diesen Flow-Aktivititen auszuiiben. Sie erfordern nicht viel Vorbe-
reitung, nur etwas Planung - die sich bei mir, da ich selbststindig
arbeite, ziemlich einfach gestaltet. Diese einfachen Aktivititen jeden
Tag einzuplanen, erfordert keinen groflen Aufwand, schliefllich han-
delt es sich nicht um die Vorbereitung einer Bergtour im Ausland oder
Ahnliches. Und doch sind diese kleinen Flow-Erlebnisse von grofler
Bedeutung, denn sie wirken sich in erheblichem Mafle auf meine
Tagesstimmung aus. Wenn es mir gelingt, jeden Tag einige dieser
Momente zu erleben, bin ich viel gliicklicher und zufriedener.

Kapitel 6: Bring Flow in dein Leben 155



Dabher stellt sich nun die Frage: Woraus besteht Ihre bunte Mischung?
Welche fiinf - oder vielleicht drei - einfachen Aktivitaten kénnten Sie
taglich ohne grofie Miihe einplanen? Lassen sie sich in Threm Tages-
programm unterbringen und sind Sie dazu bereit, dariiber mit sich
selbst eine Abmachung zu treffen?

4. Positive Emotionen und Stimmungen

Der Umgang mit Emotionen ist vielleicht eines der schwierigsten Dinge
auf der Welt. Kommt es nicht oft vor, dass unsere Stimmung von nega-
tiven Gefiihlen beeintrichtigt wird, auf die wir gut und gerne verzich-
ten konnten? Obwohl wir es uns kaum erklaren konnen, sind wir nicht
ruhig und zufrieden, sondern angespannt und genervt. Wir lesen
schone buddhistische Biicher und mochten in unserem Alltag gerne
Milde, Mitleid und Geduld walten lassen, und dennoch iiberwiegen
Unruhe und Verdruss. Wir versuchen, positiv zu denken und uns eine
positive Haltung anzueignen, doch das erscheint uns ganz schon
anstrengend und fiihlt sich irgendwie kiinstlich an. Dann beschéftigen
wir uns intensiv mit der Flow-Theorie, die Idee der »Freude durch
mithelose Anstrengung« fasziniert uns und wir erkennen, dass wir
darin finden, was wir gesucht haben. Wir streben nach Freude und
einem tieferen inneren Gefithl des Wohlbefindens und Gliicks, fiir das
es keine externen Griinde geben muss. Wir wissen, dass Menschen, die
oft im Flow sind, meistens gliicklich sind und viele positive Gefiihle
haben. Der Weg zum Flow ist also offensichtlich eine Art und Weise, in
der wir diesem Ziel ndher kommen konnen.

Welche positiven Gefiihle gibt es? Die amerikanische Psychologin
und Wissenschaftlerin Barbara Frederickson nennt in einer Studie die
folgenden Gefiihle: Freude, Dankbarkeit, Heiterkeit, Anteilnahme,
Hoffnung, Stolz, Spaf3, Inspiration, Achtung und Liebe.” Sie untersucht
in ihrer Studie eingehend, in welchem Maf3e diese zehn Gefiihle unser
Leben lebenswert machen. Frederickson hat dazu unterschiedliche
Tests entwickelt. Sie rit dazu, sich in einer Art Selbstversuch bei jedem
dieser Gefiihle folgende Fragen zu stellen: Wann hatte ich dieses Gefiihl
zum letzten Mal? Wo war das? Was habe ich getan? Was bewirkt dieses
Gefiihl sonst noch bei mir? Kann ich weitere Ursachen dafiir benennen?
Was kann ich tun, um dieses Gefiihl zu entwickeln? Natiirlich geht es
hier nur um authentische Gefiihle, die echt sind und wirklich aus uns
selbst hervorgehen. Wir kénnen nicht so tun, als hitten wir Spafy oder
ein Gefiihl der Liebe, obwohl wir das innerlich gar nicht so empfinden.

Aus Fredericksons Studie geht hervor, dass es Menschen, die viele
dieser positiven Gefiihle haben, besser geht als anderen. Ihr Selbstbild
ist positiver, sie sind offener, haben mehr Vertrauen zu anderen, sind
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freundlicher und fiihlen sich starker mit ihrem Umfeld verbunden. Sie
sind kreativer, kérperlich gesiinder und gegen Schicksalsschlage besser
gewappnet. Sie leben mehr im Hier und Jetzt, konnen intensiver genie-
Ben und machen sich weniger Sorgen um die Zukunft. Es handelt sich
also um sehr gliickliche Menschen mit sehr angenehmen Eigenschaften
und vielen freudvollen Erfahrungen. Nun ist es natiirlich nicht so, dass
dies alles eine unmittelbare Konsequenz positiver Gefithle wire. Denn
in solchen Studien geht es nicht um kausale Zusammenhénge, sondern
um Korrelationen. Daher kann man nur sagen, dass es bei Menschen,
die sich gliicklich fiihlen, eine starke Korrelation zu Eigenschaften wie
Selbstvertrauen, Freundlichkeit oder einer guten Gesundheit gibt. Aber
man kann hier nie genau sagen, was in diesem Zusammenhang die
Ursache und was die Folge ist. Dennoch gibt es eine Art Cluster von
Verhaltensweisen und Erfahrungen, die oft zusammen in Erscheinung
treten. Positive Gefiihle zu haben, kann sowohl eine Ursache als auch
eine Folge dieser Eigenschaften und Verhaltensweisen sein.

Wenn wir in unser Inneres schauen, erkennen wir mitunter, dass
dort oft nicht diese zehn positiven, sondern ganz andere Gefiihle vor-
herrschen. Denn neben den positiven machen auch die negativen
Gefiihle einen Teil der Gefiihls- und Emotionspalette aus. Beide geho-
ren zu uns, wobei negative Gefiithle wie Angst, Einsamkeit, Wut, Frus-
tration, Enttduschung, Eifersucht, Verzweiflung, Abscheu und Ver-
druss uns nicht zwangslaufig beherrschen miissen. Natiirlich gibt es sie
auch, aber sie sollten keinesfalls iberwiegen oder alle anderen Gefiihle
verdriangen. Oft konnen wir negative Gefiihle als Signale dafiir nutzen,
dass etwas nicht gut lduft und unsere Aufmerksambkeit fordert. Doch
ist es etwas ganz anderes, sich von solchen negativen Emotionen iiber-
wiltigen zu lassen. Wichtig ist also immer das Verhiltnis zwischen
positiven und negativen Gefiihlen, wobei fiir ein Gefiihl der Erfiillung
und Zufriedenheit die positiven Gefithle doch {iberwiegen miissen.
Stellen Sie sich vor, dass Sie gegen Thren Willen in einem Gefiihl der
Wat iiber ein Geschehnis oder eine Person verstrickt sind. Diese Emo-
tion nimmt Ihr Denken in Beschlag, bestimmt Ihre Gefiithle und
beherrscht Sie vollig. Es ist klar, dass Sie in einer solchen Stimmung
nicht fiir andere offen sind, nicht freundlich sein kénnen, nichts genie-
Ben konnen und sich tiberhaupt nicht im Flow fithlen. Obwohl Sie nun
eigentlich besonders viel Unterstiitzung oder Trost brauchten, stecken
Sie andere mit Ihrer negativen Ausstrahlung an, so dass sich diese auch
noch von Thnen fernhalten. Das ist so ein Moment, in dem Sie in sich
gehen und danach Ausschau halten sollten, an welchen Mustern Sie
gerade festhalten. Ist Thre Reaktion auf das, was geschehen ist, noch
sinnvoll oder sind Sie dabei, iiberzureagieren, weil alte Wunden aufge-
rissen wurden?
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EMOTIONALE FREIHEIT

Im Allgemeinen entstehen Gefiihle durch eine Interpretation von Tatsa-
chen, Geschehnissen oder kérperlichen Erfahrungen. Entscheidend ist
weniger, ob ein Ereignis gut oder schlecht ist,
Wenn wir anders iiber eine  es sind unsere Gedanken dazu, die bestimmte
Sache dichten, wiirden wir ~ Gefilhle auslosen. Unser Leiden wird also
weniger durch das Geschehnis selbst als durch
unsere Gedanken tiber das, was geschieht,
und durch die Bedeutung, die wir dem ganzen
geben, bestimmt. Wenn wir anders iiber eine Sache dichten, wiirden wir
auch anders fiihlen. In gewissem Sinne konnen wir also selbst bestim-
men, in welcher Weise wir auf etwas emotional reagieren und wie wir uns
nach einem Geschehnis den Rest des Tages fithlen werden.

Das bezeichnet man als »emotionale Freiheit«: Wir kénnen unsere
Emotionen beherrschen und selbst {iber unsere Gefiihle Regie fithren. Es
geht also darum, sich nicht von seinen negativen Emotionen mitreifien
zu lassen und sich nicht vollstandig mit ihnen zu identifizieren, sondern
Herr seines eigenen Gefiihlslebens zu bleiben. Statt vollig in unseren
Emotionen aufzugehen, nehmen wir sie zwar innerlich noch wahr, kon-
nen aber in einem gegebenen Moment entscheiden, ob wir sie weiter
anfachen oder es einfach sein lassen. Wir kdnnen uns also entscheiden,
ob wir sie wahrnehmen und nachempfinden, um was es dabei eigentlich
geht, oder uns vollig von Gefiithlen wie Wut mitreiflen lassen. Doch eine
solche Einstellung verlangt uns einiges ab, vor allem wenn noch viele
Gefiihle, die aus alten Verletzungen stammen, in uns schlummern.

Bisher haben wir die Begriffe Emotion und Gefiihl nicht miteinan-
der vermengt. In den meisten Biichern werden sie nur unzureichend
voneinander unterschieden. Ausnahmen bilden hierbei allerdings die
Publikationen von Gehirnforschern wie Antonio Damasio, der als
Neurologe immer genau den Unterschied zwischen den beiden Begrif-
fen benennt. Kurz gefasst, besteht nach seiner Ansicht der entschei-
dende Punkt darin, dass eine Emotion vor allem etwas Korperliches
ist. Eine Emotion nehmen wir korperlich wahr, bevor sie uns bewusst
wird. Emotionen bestehen aus einfachen, auf das Uberleben hin orien-
tierte Reaktionen und haben eine neuronale und chemische Grund-
lage. Gedanken kommen erst auf, nachdem die Emotionen gestartet
sind, die dann woméglich zu Gefiihlen fithren.

Wir haben also zunéchst einmal Emotionen und erst spéter Gefiihle.
Damasio gibt dafiir folgende Definition: »Ein Gefiihl ist die Wahrneh-
mung eines bestimmten Korperzustandes in Verbindung mit der
Wahrnehmung einer bestimmten Art zu denken und solcher Gedan-
ken, die sich mit einem bestimmten Thema beschéftigen.«’* Gefiihle

auch anders fiihlen.
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sind also eher etwas Geistiges, so dass wir selbst entscheiden kénnen,
wie und in welchem Mafle wir auf unsere Emotionen reagieren. Wenn
Emotionen langerfristig andauern, werden sie zu Stimmungen. Dama-
sios Theorie fasst den Begriff der emotionalen Freiheit in grof3er Deut-
lichkeit: Es gibt einen Moment zwischen dem Auftreten einer Emotion
und dem eines Gefiihls, in dem die Gedanken der betreffenden Person
eine Rolle spielen. Eine Emotion fithrt nicht zwangslaufig zu Gefiihlen
und muss ganz sicher nicht immer ausgelebt werden. Es gibt noch
einen Moment dazwischen, in dem die Person selbst Einfluss nehmen
kann. Ein Beispiel soll verdeutlichen, wie dies bei heftigen Emotionen
und schwierigen Gefiithlen funktioniert.

DER INNERE BEOBACHTER BEI DER ARBEIT

Stellen Sie sich einmal vor, es wiirde Sie grundsétzlich sehr verletzen,
wenn jemand Sie fiir dumm oder schwer von Begriff hielte (Sie konnen
auch etwas anderes einsetzen wie egoistisch, schlecht, gefiithllos, hiss-
lich ...). Dieses Gefiihl ist fiir Sie ein altbekanntes Gefiihl, das Thnen
schon aus Ihrer Kindheit vertraut ist. Sie achten genau darauf und
reagieren auf jede hochgezogene Augenbraue und auf jeden Tonfall,
der auf Geringschitzung hindeuten konnte. Bei solchen Erfahrungen
reagieren Sie wie von der Tarantel gestochen: Sie spiiren es am ganzen
Kérper, im Bauch wie im Herz, alles gerit in Wallung. Sie kennen das
Gefiihl gut und wissen auch, dass es nicht immer berechtigt ist, aber
das hilft Thnen nicht. Thr Korper ist Thnen immer schon ein Stiick vor-
aus und schon in kiirzester Zeit sind Sie kurz davor zu explodieren, es
ist nur eine Frage von Sekunden. Alles, was Sie jemals in solchen Situ-
ationen gefiihlt haben, kocht plotzlich in Thnen hoch.

In einem solchen Moment - dem Entscheidungsmoment — kénnen
Sie unterschiedlich reagieren. Sie konnen erstarren (nichts mehr fiih-
len, wie betdubt sein), Sie konnen kdmpfen (sich selbst und andere
davon tiberzeugen, dass das tiberhaupt nicht stimmt) oder Sie kénnen
fliichten (dafiir sorgen, dass Sie nie wieder in Situationen kommen, in
denen Thnen so etwas passiert).

Mit diesem Modell freeze, fight, flight lassen sich die meisten prima-
ren emotionalen Reaktionen erklaren. Aber es gibt auch noch eine wei-
tere Reaktionsmoglichkeit: Man kann die eigenen Emotionen wahr-
nehmen und anschauen. Dabei wird man sich gewahr, wie die
emotionale Reaktion aufkommt, und bewusst, was sie alles auslost;
man steht quasi neben ihr, schaut ihr zu und nimmt die Rolle ihres
Beobachters ein.

In dieser Zeit spiirt man zwar alles, was im eigenen Korper vorgeht,
tragt aber auch Sorge dafiir, dass die eigenen Emotionen nicht mit
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einem durchgehen. Man lésst sich von ihnen weder in Schlepptau noch
als Geisel nehmen, sondern wird zu einem Zeugen der emotionalen
Reaktionen, der immer noch selbst entscheiden kann, was er tun will.

Ein anderer Weg wire der, sich dafiir zu entscheiden, Thre Emotionen
zuzulassen, weil es schon sehr oft solche Situationen gab und Sie mittler-
weile diese intensiven Reaktionen doch leid sind. Auch das ist eine
bewusste Entscheidung, damit wéhlen Sie jedoch einen eher therapeuti-
schen Weg. Sollten Sie sich dafiir entscheiden, lassen Sie Thre alten
Gefiihle jetzt »voll« zu sich vordringen. Wenn der alte Schmerz grofd war,
fithlen Sie nun auch die Heftigkeit Thres Kummers, Threr Wut, Threr
Angst und Einsamkeit. Das ist schmerzhaft, und sollten die Gefiihle sehr
schlimm sein, konnen Sie sie auch mit einer anderen Person teilen, denn
schliefllich kennt jeder solche Gefiihle. Sie lassen diesen Gefiihlen nun
also freien Lauf, im vorliegenden Fall dem alten, auf eine frither haufig
erlebte Demiitigung und Verachtung zuriickgehenden Gefiihl.

Wihrend der Entladung nimmt die Intensitit der Emotion nach
und nach ab und die Gefiihle werden immer weniger schmerzhaft. Das
dauert einige Zeit, manchmal Monate, aber danach reagieren Sie nicht
mehr so heftig auf vermeintliche Geringschitzungen oder die Furcht
davor. Sie fithlen es zwar noch irgendwo in Threm Innern, aber es
schmerzt nicht mehr wie eine offene Wunde, sondern fiihlt sich eher
wie eine Narbe an und spiter nur noch wie eine kleine Schramme. Das
ist sehr kurz gefasst der Prozess der »Heilung« und Genesung von
inneren Wunden, eine Arbeit, die gewdhnlich in Begleitung eines Psy-
chotherapeuten geleistet wird. Irgendwann kennt man dann die Auslo-
ser fiir diese Gefiihle, die aus der Vergangenheit stammen. Man weif3
genau, was einen trifft und verletzt. Mit der Zeit kann man das alte
Muster mit den Fallstricken, tiber die man immer wieder stolpert, fast
schon vorhersehen. Wenn man die Ursachen der eigenen Reaktions-
muster versteht, ihre Entstehung und ihre Ausloser kennt, muss man
nicht mehr jedes Mal auf alle Aulerungen, die sie hervorrufen kénn-
ten, anspringen. Man sieht das Ganze und betrachtet es als Herausfor-
derung, damit umzugehen. Und schliefilich lassen sich die Ausloser,
auf die man so heftig reagiert, an einer Hand abzédhlen und sind daher
auch leicht zu erkennen.

Wenn Sie das wissen und sich dafir entschieden haben, nicht mehr
stindig darauf zu reagieren und stattdessen Ihre Emotionen nur wahr-
zunehmen, fithlen Sie sich schon ganz anders. Das, was Sie zunédchst
noch vollig aus der Fassung bringen konnte, beriihrt Sie nun nicht
mehr so stark. Thr Korper gibt Ihnen nur noch geringe Signale, die Sie
sofort erkennen. Sie sehen gleich, dass es sich wieder um das altbe-
kannte Muster handelt, aber nun haben Sie sich fiir eine andere Reak-
tion entschieden.
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