Flow - der Weg zum Gliick durch Tatigsein

Der amerikanische Psychologe Mihaly Csiks-
zentmihalyl (*1934; gesprochen Mihai Tschik-
sent-mihai®) gilt als fihrender Experte der
Gliicksforschung. In seinen Untersuchungen
der letzten dreifig Jahre kam er zu folgender
Erkenntnis: Das grofite Glick erleben Men-
schen nicht etwa im Urlaub im Liegestuhl am
Meeresstrand, Die besten Momente im Leben
sind nicht die passiven oder entspannten. Glick
ereignet sich bei der Arbeil, bei Tatigkeilen, die
unser ganzes Leistungsvermdgen in Anspruch
nehmen.

Nur wenn wir (heraus-)gefordert werden,
konnen wir das Glucksgefihl erreichen, das
Csikszentmihalyi als Flow bezeichnet: so sehr
in eine Tatigkeit vertieft sein, dass nichts ande-
res eine Rolle zu spielen scheint — wie Kinder
wihrend des intensiven Spiels.

Im Flow lduft alles wie von selbst. Kiinstler
beim Malen oder Sportler bei Hachstleistun-
gen berichten oft von Flow-Erfahrungen. Nach
Csikszentmihalyi kann dieses Gefiihl von Gliick
auch bei alltaglichen Tiatigkeiten hervorgerufen
werden. Dafiir miissen folgzende Voraussetzun-
gen geschaffen werden:

2. Riickmeldung iiber den

1. Ein klar gestecktes Zicl:
Was will ich erreichen?
Was mochte ich mil mei-
nem Leben anstellen?

Erfolg: Beim Sport ist das
ganz leicht, aber wie kann
man beim Erlernen einer
Fremdsprache Erfolge er-
zielen? Manchmal geht das
schon uber das leichtere
Verstehen eines Songtextes
des Licblingsstars.

3. Ausreichende Fihigkei-

ten: Iier ist es besonders wichtig. dass die
Anforderung einer Titigkeit im richtigen
Verhaltnis zu den Fahigkeiten des Handeln-
den steht, Es soll also weder zu einer Uber-
noch Unterforderung kommen.

4. Stellen der Sinnfrage: Motivation leitet sich

direkt aus der persénlichen Sinngebung fiir
eine Tiligkeit ab. Es kann eine banale Be-
schaftigung sein. Wenn der Handelnde ihr
einen personlichen Sinn geben kann, kann es
zu einer Flow-Erfahrung kommen,
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