Was ist »Flow«?

Mit Flow bezeichnet man einen Zu-
stand, in dem man in einer Tatigkeit
wie in etwas Hoherem aufgeht, wenn
man mit ihr verschmilzt. Als Musi-
ker kann ich dann sagen: Die Musik
hat mich gespielt. Es ist einer der
schonsten Zustande, die man haben
kann, eine tiefe seelische Befriedi-
gung. Das Denken reduziert sich und
ist nicht handlungsleitend, vor allem
dann, wenn die Tatigkeit kérperlich
ist. Das soll aber nicht bedeuten,
dass es bei geistigen Tatigkeiten, wo
das Denken im Vordergrund steht,
nicht auch zu einem Flow-Zustand
kommen kann. Dort wird der Gedan-
kenfluss leicht, selbstverstandlich
und natulrlich. Ein Gedanke kommt
nach dem anderen, das Denken wird
von einem tiefen Geflihl der Stim-
migkeit und Klarheit getragen.

Wenn Sie bei einer Tatigkeit den
Flow erleben, sind Sie sehr motiviert,
dabei zu bleiben, diese Tatigkeit zu
vertiefen und besser zu werden. Es
entsteht ein sich selbst leitender
Prozess, den Sie nicht mehr mit be-
wusstem Willen steuern missen. Sie
tauchen ein, Sie machen Entdeckun-
gen. Die Sorge um das Ergebnis stort
dabei nicht den Prozess, vielmehr ist
die Arbeit an sich schon erfiillend
und befriedigend.
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Kann man auch
beim Lernen in den
Flow kommen?

Naturlich kann man auch beim Ler-
nen in den Flow kommen. Es gibt alle
moglichen Schattierungen von Flow-
Zusténden, auch bei Lernprozessen.
Allerdings mussen die Anforderun-
gen einer Aufgabe und die Fahigkei-
ten, die ich mitbringe, passen. Wenn
ich eine zu schwere Aufgabe bearbei-
te, bekomme ich Angst, zu versagen,
wenn die Aufgabe zu leicht ist, lande
ich ganz schnell in Routine oder Lan-
geweile. Wenn die Passung stimmt,
ist ein wesentliches Element, um in
den Flow einzutauchen, die Heraus-
forderung. Hier zeigt sich auch die
Uberschneidung zum Lernen: Es
muss etwas Spannendes dabei sein.
Es braucht gleichermafien fordern-
de und férdernde Elemente. Und
deshalb ist ein Kennzeichen guter
Methodik und Didaktik, dass man die
Herausforderung immer in eine Héhe
legt, bei der der Lernende merkt,

dass es sich lohnt, sich anzustrengen.

Der Erfolg muss im Blick bleiben.

Kann ich lernen,
in einen Flow-Zustand
einzutauchen?

Ich kann Flow nicht »machenx, nicht
bewusst herstellen. Aber ich kann
versuchen, die Rahmenbedingungen
der ausgelibten Tatigkeit so zu ge-
stalten, dass ich eine gute Méglich-
keit dazu bekomme. Wenn ich eine
Tatigkeit gefunden habe, die mich
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personlich sehr interessiert, habe
ich die beste Chance, in den Flow
zu kommen. Ein weiterer zentraler
Punkt ist ein sehr gutes Selbstma-
nagement: Je besser ich mich kenne,
je besser ich mich regulieren kann,
je besser ich weif3, was ich brauche,
um die Tatigkeit gut auszufihren,
und mir diese Umstande herstellen
kann, desto gréfiere Chancen habe
ich, in den Flow zu kommen.

Hangen Flow und
Freude zusammen?

Freude ist ein schéner Begriff. Man
kann ihn abgrenzen vom Spaf3,
Freude hat eine tiefere Konnotation.
Freude ist, wenn meine seelischen
Begabungen sich auswirken dtirfen,
wenn sie in die Tatigkeit einflieen,
mit der ich befasst bin. Dann emp-
finde ich eine tiefe Freude, und das
kann sehr befriedigend sein. Fir
mich gibt es zwischen Flow und
Freude keinen gro3en Unterschied:
Im Flow zu sein bedeutet, Freude zu
empfinden.
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