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Vorbemerkung durch Johannes Gasser (nicht in Psychoscope enthalten) 

zu den Artikeln im Psychoscope.

Der psychologische Flow, von dem in den nachfolgenden vier Artikeln des

Psychoscope die Rede ist, betrifft das subjektive Erleben. Dieses Erleben ist

individueller und persönlicher Art. Der Flow, von dem wir in der Ressourciven

Philosophie und in der Flow-Praxis sprechen, liegt auf einer tieferen Ebene als das

subjektive Erleben. Der existentiale Flow betrifft die Ebene der Ursprünglichkeit von

Leben und Vitalität selbst.  Er schafft das, was lebendige Wirklichkeit ausmacht und

was wirkliche Lebendigkeit schafft. 

Der elementare, existentiale Flow ist einerseits wirksam in allen Lebensäus-

serungen, bewusst oder unbewusst, erlebt oder ganz einfach konstituierend. Er ist

aber auch der Erfahrung zugängig. In Erfahrungen etwa der tragenden Selbstver-

ständlichkeit oder der Geborgenheit oder in den Erfahrungen von Grossartigkeit und

Erhabenheit. 

Die Psychologie hat, ausgehend von Csikszentmihalyi Mihalyi in den 1970er Jahren,

einige Erlebnisse der Flow-Phänomene festgestellt. Diese Phänomene werden als

erlebte Gegebenheiten betrachtet und als beobachtbare Tatsachen behandelt. Die 

Ressourcive Flow-Analyse jedoch sieht, dass dieses subjektive, persönliche Erleben

keine Letzt-Tatsache ist, sondern eine phänotypische Erscheinung der urtümlichen

Kraft des “Lebensflusses” darstellt. Das subjektive Erleben ist eine der vielen

möglichen Offenbarungen des existentialen Flow. Jedoch ist schon dieses Erleben

allein sehr kostbar. Maria Montessori hat anfangs des 20. Jahrhunderts (1870-1952)

festgestellt, dass Kinder beim konzentrierten Spiel sehr leicht in einen Zustand von

Versunkenheit gelangen können, bei dem der äussere Raum und die äussere Zeit

nicht mehr zählen und eine enorm hohe Bewusstseinsdichte besteht. 

Der existentiale Flow ist aber schon sehr viel früher beschrieben worden. Denken wir

etwa an die grossartigen Texte der Upanischaden aus der alten indischen Tradition

(seit 700 v.Chr), oder an das Hohe Lied der Liebe im alten Testament  (Salomon?

10. Jhd. v.Chr?). In die Kategorie der sehr besonderen Phänomene des

existentialen Flow gehört auch die Verwandlung der Gewebeeigenschaften durch

Chi-Gong-Meditation, die von den Shaolin-Mönchen (seit 500 n.Chr) praktiziert wird.

Sie sind es auch, die das Kung-Fu “erfanden”. Analog dazu kennen wir etwa die



überraschende Fähigkeit der Feuerläufer, mit nackten Füssen über glühende Kohlen

zu laufen und keinerlei Verbrennungen davon zu tragen.

Von grossem lebenspraktischem Nutzen war es und ist es, dass der existentiale

Flow unmittelbar verfügbar ist für Heilung, Selbstentwicklung und sogar dafür, um

mehr zu werden, als einer selbst vermag. Seit dem 6. Jahrhundert v. Chr. hat der

Daoismus (Begründer ist Laozi) das existentiale Flow-Prinzip (“de”) genutzt für die

Einübung in Gelassenheit und die Gestaltung des Lebens auf der Effizienz des

dynamischen Non-Tuns. Die von dieser Urenergie des Flow ausgehenden

Gesundheitspraktiken wie Akupunktur, Taiji, Feng Shui und die vielfältigen

chinesischen Energie-Lehren haben eine lange und ununterbrochene praktische

Tradition. Der existentiale Flow ist einer jener Faktoren, die einen erfahrbaren

Zugang zu erhabenen, “höheren” Wirklichkeiten und Wichtigkeiten ermöglichen. 

Heutzutage ist es gelungen, diesen existentialen Flow auch für Führung und

Kommunikation, für Erziehung und Beziehung nutzbar zu machen. Das Stichwort

‘Menschenflüsterer’ ist ein Hinweis darauf. Siehe dazu etwa die Webseiten auf der

Basis der Ressourciven Flow-Praxis:

http://www.flow-akademie.ch

http://www.flow-in.ch

http://www.flow-in.ch/existentialer%20flow.htm 

http://www.daode.ch 

http://www.gasserschule.ch 

oder auch die Seite des Pferdeflüsterers Monty Roberts:

http://www.montyroberts.com/tag/non-violent-horse-training/  

Es ist deshalb interessant, dass nun auch die Verhaltenspsychologie langsam

beginnt, ein theoretisches Interesse an Forschungen über Flow-Äusserungen zu

zeigen. Die nachfolgenden Artikel sind ein Zeichen davon. 

Diese vier Artikel über den psychologischen Flow sind erschienen in der

Schweizerischen Zeitschrift der Föderation der Schweizer Psychologinnen und

Psychologen (FSP) und werden hier zur Verfügung gestellt mit der freundlichen

Genehmigung der Autoren. 

http://www.flow-akademie.ch,
http://www.flow-in.ch;
http://www.flow-in.ch
http://www.flow-in.ch/existentialer%20flow.htm
http://www.flow-praxis.ch
http://www.daode.ch
http://www.gasserschule.ch
http://www.montyroberts.com
http://www.montyroberts.com/tag/non-violent-horse-training/


Zusammenfassung aller Artikel
Auf den Spuren des Flows
Flow ist ein angenehmer, berauschender Zustand, der in verschiedenen Situationen
in Arbeit, Schule und Freizeit auftreten kann. Besonders häufig kann er bei
sportlicher oder kreativer Betätigung erlebt werden. Flow bezeichnet dabei das
Gefühl des Eintauchens, der Kontrolle, der Konzentration und des Wohlbefindens
während einer Tätigkeit. Doch welche Vorgänge führen zu diesem Zustand? Welche
Faktoren sind dafür entscheidend? Wie wirkt er sich aus? Wird das Flowerlebnis
von allen Menschen gleich empfunden?
Hans Menning, Fachpsychologe für Psychotherapie FSP, nimmt die theoretischen
Aspekte des Begriffs unter die Lupe. Der Flowzustand tritt dann ein, wenn bei einer
Herausforderung die zur Bewältigung der Situation erforderlichen Fähigkeiten
vorhanden sind. Flow geht mit einer Dopaminausschüttung im Gehirn einher, was
dazu führt, dass wir ihn immer wieder hervorrufen wollen. Die FSP-Psychologin
Sonja NüssIi zeigt anschliessend auf, wie komplex die Beziehung zwischen Flow
und Leistung im Sport sein kann. Zwar hilft Flow Sportlerinnen und Sportlern
indirekt dabei, ihre Leistungen zu steigern, aber er kann auch unerwünschte
Nebenwirkungen haben und zu Abhängigkeitsproblemen führen sowie
Risikoverhalten fördern.
Der Psychologe Mathieu Bernard stellt die Ergebnisse einer Studie vor, die er mit
Hobby-Bergsteigern durchgeführt hat. Er konnte zeigen, dass Flow bei
Risikoaktivitäten unter anderen Voraussetzungen eintritt, als
bislang generell angenommen wurde. Abschliessend stellen Pascale Demontrond
und Jean Fournier die Ergebnisse von drei umfassenden Studien zu Flow im Sport
vor. Die beiden Psychologen heben insbesondere kulturelle Unterschiede im
Flowerlebnis der Sportlerinnen und Sportler hervor und hinterfragen die
Notwendigkeit dieses optimalen Flowzustands, um Spitzenleistungen erreichen zu
können.

Zusammenfassung  des französischen Artikels von Mathieu.
Der Psychologe Mathieu Bernard, Forscher in der Palliativpflege des
Universitätsspitals Lausanne (CHUV), stellt in seinem Beitrag Ergebnisse eines
Forschungsprojekts vor: 40 Bergsteiger mussten zwei Besteigungen
unterschiedlichen Schwierigkeitsgrads bewältigen, und Bernard mass dabei das
Ausmass des Flowerlebens. Ihn interessierte, ob einerseits das Verhältnis zwischen
individuellen Kompetenzen und dem Schwierigkeitsgrad einer Aufgabe und
andererseits Persönlichkeitseigenschaften das Ausmass an Flowerleben
prognostizieren können. Die Ergebnisse zeigen insbesondere, dass Flow bei einer

Flow. Ein ambivalentes Phänomen. in Psychoscope 5/2013. S. 3-19
Editorial & vier Autoren:  Hans Menning; Sonja Nüssli; Mathieu Bernard; Pascale Demontront et Jean Fournier

(Editorial)



risikobehafteten Aktivität wie dem Bergsteigen am ehesten dann eintritt, wenn das
Leistungsniveau über dem Schwierigkeitsniveau liegt — und nicht, wenn beide
Niveaus übereinstimmen, wie man bislang generell angenommen hatte. Die
Ergebnisse belegen ferner, dass die Eigenschaft «Impulsive Sensation Seeking»
das Flowerlebnis begünstigt.

Zusammenfassung des Artikels von Pascale Demontrond und Jean Fournier
Im Sport kann Flow als optimaler psychologischer Zustand definiert werden, den ein
Sportler oder eine Sportlerin erlebt, wenn er oder sie sich im Gleichgewicht
zwischen Anforderungen und seinen Fähigkeiten befindet. Im Artikel stellen die
Psychologen Pascale Demontrond und Jean Fournier drei Studien im Bereich Sport
vor. Die erste Studie befasste sich mit einem kulturellen Aspekt: der Wahrnehmung
von französischen im Vergleich zu angelsächsischen Athleten. Die zweite Studie
untersuchte die wissenschaftliche Validierung der Flow State Scale-2. In der dritten
Untersuchung wurde gemessen, wie sich Schulungen zur Entwicklung von Routine
vor Wettkämpfen auf die eigene Leistungsfähigkeit, das Flowerleben und die
Leistung der Sportler der französischen Rollstuhlbasketball-Nationalmannschaft
auswirken.



Psychoscope S. 4

Dossier Flow

Im Tun Aufgehen

Zwischen Selbstkontrolle und Selbstaufgabe.
Konzentriert, kompetent und glücklich. lm Zustand des Flow ist man im Hier und
Jetzt und doch völlig abwesend. Der Psychotherapeut und Forscher Hans Menning
beleuchtet verschiedene Aspekte dieses aussergewöhnlichen
I)er Flow ist er ist eine ungewöhnliche Erfahrung. Jeder, der sie gemacht bat,
möchte sie nicht wieder missen.  Flow beschreibt das vollkommene Aufgehen und
Sich-Vergessen von raum und Zeit, und das Erreichen einer optimalen
Koordination, einer Kohärenz zwischen Handlung und Bewusstsein, eines Zustands
des spielerischen Lernens. Der heute emeritierte Psychologieprofessor Mihalyi
Csikszentmihalyi und der University of Chigago beschriebe diesen mentalen
Zustand bereits 1975 als “die optimale Erfahrung". Flow hat grosse Ähnlichkeit mit
Zuständen des Tagräumen oder der Trance, wie sie in allen Kulturen und zu allen
Zeiten beschreiben wurden. In seiner negativen Ausprägung grenzt dieser
Bewusstseinszustand an das Phänomen der Dissoziation, bei dem ein Bereich des
Denkens, Fühlens oder Wollens eigenständig wird.

Selbstvergessen zur Selbstverwirklichung.
Der Flowzustand taucht in der psychologischen Literatur unter anderem im
Zusammenhang mit Grenz-
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Experience intense vers le sommet

Certains facteurs prédisent et facilitent l’émergence de l’état de Flow

Dans les activités à risque ou à forts enjeux personnels, un niveau de
compétences supérieur aux difficultés est plus à même de prédire le flow
qu’une situation d’équilibre. Un resultat obtenu par le psychologue
Mathieu Bernhard, qui a interrogé quarante adeptes de l’alpinisme.
Certains traits de personnalité, comme la recherche de sensation,
contribuent aussi à favorisier le flow.

L’état de flow se definit comme une experience subjective de type
phénoménologique et se caractérise par une absorption intense dans une activité
réalisée le plus suouvent pour le seul plaisir qui en résulte. Dans les années 1970,
plus de 200 entretiens semi-structurés avec des athlètes amateurs et
professionnels, des joueurs d’échec, des grimpeurs, des danseurs et des musiciens
ont été réalisés dans le but de décrire le vécu expérientiel caractéristique de cet
état de complète absorption.

Six dimension principales ont ainnsi été identifiées:
un sentiment de contrôle et de maîtrise de l’activité engagée,
une perte de la conscience de soi,
une fusion de la conscience et de l’action ou d’automatisation dans l’action,
un niveau élevé de concentration,
une perception altérée du temps et
un sentiment d’exaltation et de satisfaction.
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