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BeimAbtauchenkommtder «Flow»
Konzentration Seit Jahrzehnten erforschtMihaly Csikszentmihalyi den Zustand, wennMenschen ganz in einer Tätigkeit versunken sind
und sich dabei selbst vergessen.Wer sein Konzept des «Flow» nur unter Lifestyle abbucht, tut demungarischen Psychologen unrecht.

Ümit Yoker

Gerade sei es ganz schwierig,
einen Gesprächstermin mit ihm
auszumachen, schreibt Judit, die
die Facebookseite von Mihaly
Csikszentmihalyi betreut. Der
Professor befinde sich ausser
Landes und kehre erst in einigen
Tagen von seinen Vorträgen zu-
rück. «Vor Weihnachten ist er
kaum mehr zu erreichen»,
schreibt ein paar Wochen später
Sherry, seine Assistentin an der
ClaremontGraduateUniversität
inKalifornien.«VersuchenSie es
doch im Januar wieder.» Das
neue Jahr bestätigt, wasman be-
reits imaltenahnte:DieserMann
hat seinLebenauchmit83 Jahren
noch immer ganz der Frage ver-
schrieben,mit der vor einemhal-
ben Jahrhundert seineForschung
begann:Wasmachtunsglücklich
im Alltag? Viel Platz für Inter-
views bleibt da nicht übrig.

Der ungarische Psychologe
hat Tausende von Menschen
gefragt, wie sich dieseMomente
anfühlen, indenen sie amzufrie-
densten sind, undwas sie zu die-
semZeitpunkt gerade tun.Damit
er sich jeweils ein möglichst ge-
nauesBildmachenkonnte, gaber
seinen Probanden einen Pager
mit; der forderte sie zehnMal am
Tagmit einemSurrenauf, den je-
weiligenAugenblick zubeschrei-
ben.DieAntworten reichtenvon
Kreuzworträtsel lösenüberKom-
ponierenundDiskutierenbis hin
zu Bergsteigen. So unterschied-
lich die Aktivitäten ausfielen, so
ähnlich schildertendieBefragten
ihre Gefühle: Man vergesse sich
indiesemAugenblickganz, fühle
sich eingebettet in etwas, das
grösser sei alsman selbst;mühe-
los scheine auf einmal alles von
der Hand zu gehen, die Alltags-
sorgenseienganzweitweg. Sooft
fiel indiesenGesprächenderBe-
griffdesFliegensunddesFlusses,

dassCsikszentmihalyi beschloss,
diesenZustand genau so zu nen-
nen: Flow.

EinBüstenhalterverhindert,
denVerstandzuverlieren

Auchwennesvielleicht soklingt:
Flowhatwenigdamit zu tun, sich
treiben zu lassen. Im Gegenteil,
selten wird sich dieser Zustand
einstellen,wennmanamFernse-
hen zwischen Dschungelcamp
und Bachelor hin und her zappt
oder sich durch irgendwelche
Timelines scrollt. Er entsteht
erst,wennunsetwasgrosseKon-
zentrationabverlangtundunsere
Fähigkeitenherausfordert,wenn

wir ganz vertieft sind in das, was
wir gerade tun – sei es die Suche
nach dem richtigen Puzzleteil
oder einEingriffamoffenenHer-
zen. Vielleicht fühlt sich die Tä-

tigkeit nicht einmal besonders
angenehm an, während wir sie
gerade ausüben; erst imNachhi-
nein wird uns bewusst, wie wir
darangewachsen sind. Sport und
Spiele sind der Königsweg zu
diesemGefühl der Selbstverges-
senheit.All dieVoraussetzungen,
die dem Flow vorausgehen, lie-
gen in ihrerNatur: Ein klares, er-
reichbares Ziel und eindeutige
Regeln, die festlegen,was an Fä-
higkeiteneingebrachtunderwei-
tert werden muss; unmittelbare
RückmeldungenüberFortschrit-
te undMisserfolge; dieMöglich-
keit, das Ziel den eigenen Fähig-
keiten so anzupassen, dass man

sich weder langweilt noch über-
fordert.

Trotzdem geht es dem Wis-
senschafter, der einst anderUni-
versität Chicago promoviert und
dort lange das Psychologische
Institut geleitet hatte,mit seinem
KonzeptumGrundlegenderesals
Freizeitgestaltung oder Fitness:
das Leben an sich und die Frage,
wieMenschensichSelbstbestim-
mung und Zufriedenheit selbst
unterwidrigstenUmständenbe-
wahren. In seinemBuch «Flow –
ThePsychologyofOptimalExpe-
rience» beschreibt er etwa, wie
sich die Industriedesignerin Eva
Zeisel davor bewahrte, den Ver-

stand zu verlieren, als sie in
einemMoskauerGefängnis fest-
gehaltenwurde: Sie sinnierteda-
rüber nach, wie sie aus den ihr
verfügbaren Materialien einen
Büstenhalterbastelnkönnte.Und
der ungarische Dichter Tibor
Tollas, wie viele Intellektuelle
während des kommunistischen
Regimesmehrere Jahre inEinzel-
haft, startete mit anderen Häft-
lingen einen Wettbewerb, wem
wohldiebesteÜbersetzungeines
Gedichts gelänge. Alleine die
Entscheidung, um welches Ge-
dicht es dabei gehen sollte, dau-
erteMonate,musstedieAuswahl
doch irgendwie vonZelle zu Zel-
le weitergereicht werden.

DerGeist ist frei, allen
UmständenzumTrotz

Csikszentmihalyi erzählt in sei-
nemBuchaber auchvomFabrik-
arbeiter Joe Kramer, den er einst
für eine Studie interviewt hatte.
Kramer war damals bereits über
sechzig Jahre alt und arbeitete
seit Jahrzehntenals Schweisser in
einer Fertigungsanlage für Zug-
waggons in Chicago – und freute
sich jeden Tag auf seine Arbeit.
Seit seiner Kindheit hatten tech-
nische Geräte aller Art eine Fas-
zination auf ihnausgeübt. Inden
vielen Jahren in seinem Betrieb
hatteernun jedeMaschinebis ins
Detail kennen gelernt undwuss-
te sie nicht nur alle zu bedienen,
sondern auch zu reparieren,
wenn es nötig war.

Das ist es, worum es Csiks-
zentmihalyi geht:UnserLeben ist
vollerUnwägbarkeiten, es bringt
mit grosser Wahrscheinlichkeit
für jeden Windungen mit sich,
die sichunsererKontrolle entzie-
hen. Doch über unseren Geist
entscheiden nur wir allein. Wir
bestimmen, worauf wir unsere
Energie richten und wohin wir
unsereAufmerksamkeitwenden.
Und das ist Freiheit.

Geld bringt mehr Zufriedenheit, aber mit einigen Einschränkungen

LieberZeitalsBitcoins
«Zeit istGeld!»Werkennt
denLeitspruchvonDagobert
Ducknicht, demkauzigen,
zigfachenMultimilliardär aus
Entenhausen.Diesemateria-
listische Aussage entspricht sei-
nemWeltbild, seine Zeit näm-
lich damit zu verbringen, noch
mehrGeld anzuhäufen. Sinn
oder Unsinn dieser Tätigkeit
hinterfragt er nicht. Der Volks-
wirtschafter würde sagen, bei
ihm seien dieOpportunitätskos-
ten der Freizeit Geldverzicht.

IstDagobertmit seinerPer-
sönlichkeitsstruktur ein
Einzelfall aus demComicreich?
Mitnichten! VonKindsbeinen
anwerdenwir trainiert, unsere
Zeit effizient zu nutzen. «Mach
vorwärts!», «Trödle nicht!» –
schon früh sollenwir also
lernen, sich der Kostbarkeit der
Zeit bewusst zuwerden. Grund-
sätzlich ist gegen dieses Verhal-
ten nichts einzuwenden, wollen
wir doch allemöglichst viel von
unserer Zeit haben. Allerdings
stehen obige Aufforderungen
häufig imKontext, sich doch
einer anderen, aus Sicht der
Eltern sinnvolleren Tätigkeit zu

widmen.Mit sinnvoll ist etwas
gemeint, das einen klüger,
produktiver oder zielorientier-
termachen soll. Der Fokus ist,
die Zukunftschancen der Kin-
der auf einen besseren, sprich
besser bezahlten, Job zu erhö-
hen. Lebenserfolg wirdmit
materiellemErfolg assoziiert.
Dies entspricht der weit verbrei-
tetenMeinung, dass die Ein-

kommenshöhe oder derWohl-
stand die Lebenszufriedenheit
massgeblich bestimmt.

DagobertDuck ist nicht
glücklich – trotz des vielen
Geldes. Sollenwir uns deshalb
lieber an die sympathische, aber
materiell gesehen erfolglose
Lebe-EnteDonaldDuck halten?

Und dauerndGeld vom reichen
Onkel borgen?Diese beiden
Klischeefiguren greifen natür-
lich viel zu kurz, um zu erklären,
obGeld nun glücklichmacht
oder nicht. Glaubtman den
Zukunftsforschern, wächst eine
jungeGeneration heran, die
einen viel stärkeren und integra-
tivenAnsatz als Ziel des Er-
werbslebens sieht. Vertreter der
sogenanntenGeneration Y
wollen ihre Zeitmit sinnvoller
Arbeit nutzen, die Spassmacht,
in einemArbeitsumfeld, wo
Mitarbeiter zu Freundenwer-
den können. Flexible Arbeits-
modelle, wertschätzender
Umgang und hohe Verantwor-
tungs- und Entscheidungsbe-
fugnisse in flachenHierarchien
sindwichtiger als die Lohntüte.

Die theoretischeBasis für
eineArbeitsmoralweg von
materieller Entschädigung als
Hauptmotivator liegt schon
länger vor. Der amerikanische
Wissenschafter Richard Easter-
lin hat in den 1970er-Jahren und
zuletzt 2001 den Zusammen-
hang vonWohlstand und Le-
benszufriedenheit erforscht.

Das Easterlin-Paradox besagt,
dass ab einemgewissen Ein-
kommen zusätzlichesGeld
nicht zumehrWohlbefinden
führt, die zusätzlich zu leistende
Arbeit oder höhere Verantwor-
tung sogar zu rückläufigem
Glücksempfinden führen kann.
In einer Studie der beiden
Princeton-ProfessorenDaniel
Kahnemann undAngusDeaton
aus dem Jahr 2010weisen diese
nach, dass ab einem Jahresein-
kommen von ca. 75000Dollar
mehr Einkommen kein zusätzli-
chesWohlbefinden generiert.

MitdemSpruch«Zeit ist
Geld» ist der Generation Y also
keineMotivation zu entlocken.
Sinn, Spass, Freunde, animie-
rendesUmfeld und Selbstbe-
stimmung sind die Treiber für
Leistung. Ist das nichtmöglich,
entscheiden sich diese jungen
Menschen fürmehr Freizeit. Sie
verhalten sich damit analog den
wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen aus der Positiven Psycholo-
gie, die fürWohlbefinden folgen-
de fünf Säulennennt:Erleben
positiverEmotionen,Aufgehen
ineinerTätigkeit, Eingebunden

sein ingute sozialeBeziehungen,
Sinnerfahrenund sich selber
alswirksamerleben, alsoZiele
erreichen.

ObigeGedankengeltenwohl
nicht nur für eine jungeGenera-
tion, sondern generell für den
aufgeklärtenMenschen. Nach
der Befriedigung grundlegender
Bedürfnisse bedeutet reich zu
sein,mehr Zeit für sinnvolle
Tätigkeiten zu haben.Mehr
«Geld» könnte somit alsmehr
frei verfügbare Zeiteinheiten
interpretiert werden. Eine
Parallelwährung Zeit erscheint
mir viel sympathischer und
auch besser verständlich als
kryptische Bitcoins oder genos-
senschaftlichesWIR-Geld. Um
aber nicht zu sehr in entmateria-
lisierte Schwärmereien abzu-
driften, noch ein letzter Gedan-
ke zumklassischenReichtum.
Der Schweizer Glücksforscher
Bruno S. Frey hat nachgewie-
sen, dass wohlhabendeMen-
schen absolut betrachtet eine
höhere Lebenszufriedenheit
haben. DieseGlücklichen sind
aber nur dann in einer privi-
legierten Lage, wenn sie für

Aufbau undWahrung ihres
Reichtums nicht allzu viel
Freizeit hergebenmüssen.
DonaldDuckmit demVermö-
gen vonDagobert, dazu noch
Daisy an der Seite, das wärs!

SigmarWilli
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Das Glück erforschen

Die Positive Psychologie verar-
beitet die Ergebnisse der Glücks-
forschung. Was macht das gute
Leben aus, wie kann es gefördert
werden? In dieser Kolumnenreihe
geht der Autor auf Einzelthemen
der Positiven Psychologie ein.

Sigmar Willi, Prof. FHS St.Gallen,
Dozent für Persönlichkeitsbildung.

Puzzleteil um Puzzleteil zum Ziel – Spiele und Sport sind der Köngisweg zum sorgenlosen Gefühl der Selbstvergessenheit. Bild: Getty

Mihaly Csikszentmihalyi, Psycho-
loge und «Flow»-Forscher.Bild: PD


