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Was ist “Flow”’?

“Flow” ist ein Begriff aus der positiven Psychologie, der besonders durch die
Arbeiten des ungarisch-amerikanischen Psychologen und Sozialwissenschaft-

lers Mihaly Csikszentmihalyi (sprich: Mihai Tschiksentmihai) bekannt wurde.!

Er interessierte sich fir die positiven Aspekte der menschlichen Erfahrung.
Um diese zu untersuchen benutzte er eine Methode, die er Experience
Sampling Method (ESM) nannte. Dazu stattete er Leute mit elektronischen
Piepern und einem Notizbuch aus. Fir die Dauer einer Woche schickte ihnen
ein Sender achtmal pro Tag ein Signal in zufilligen Zeitintervallen. Jedesmal,
wenn sie ein Signal bekamen, fillten die Teilnehmer einen Bogen des Notiz-

buches aus. Sie hielten fest
- Wo sie waren,
- was sie gerade taten,
- mit wem sie zusammen waren und

- beurteilten ihren augenblicklichen Gemiitszustand nach verschiedenen

Kiriterien.

So verwendeten sie u.a. eine siebenteilige Skala, die von “sehr gliicklich” bis

“sehr traurig” reichte.

Wenn es den Versuchsteilnehmern besonders gut ging und sie sich im Zustand
der optimalen Erfahrung befanden, der sich durch Glicksgefiihl, Freude, Kre-
ativitit und vollstindiges Involviertsein in ihre gegenwartige Tatigkeit aus-
zeichnete, beschrieben sie dies oft mit Worten wie “It was like floating (Es war
wie auf dem Wasser zu treiben)” oder “I was carried on by the flow (Ich wurde
vom Fluss weitergetragen)” oder ,,Erkennen, dal3 man ein einziges FlieBen ist.

Der Zweck dieses FlieBens ist, im FlieBen zu bleiben, nicht Héhepunkte oder

! Mihaly Csikszentmihalyi: Flow — The Psychology of Optimal Experience, Harper & Row,
1990



utopische Ziele zu suchen, sondern im flow zu bleiben.“? . Daher nannten

Csikszentmihalyi und seine Kollegen diesen Zustand das “Flow-Erlebnis”.

Das Erlebnis des Flow kann sich bei den unterschiedlichsten Tatigkeiten ein-
stellen. Es zeigte sich u.a. bei FlieBbandarbeitern in Fabriken, Sennerinnen in
den Alpen, Tennisspielern, Chirurgen, Schachspielern, Bergsteigern, Meditie-
renden, Musikern, Kampfsportlern, Feinschmeckern, Tinzern oder Wissen-

schaftlern.

Dieser Zustand des Flow ist auch in der Literatur zur Sportpsychologie be-
kannt und wird dort z.B. als “being in the zone”® oder auch als “idealer Leis-
tungszustand” (ILZ) bezeichnet*. Er wird von Athleten hiufig wie folgt be-

schrieben:

“... Ich verspiirte ein sehr deutliches Gefthl von Ruhe und Friede in mir, und
alles schien geradezu automatisch zu flielen. ... Auch schien es sehr leicht,
mich zu konzentrieren. Ich war vollig auf das eingestimmt, was ich tat. Auch
waren meine Sinne hundertprozentig wach und klar — ich nahm alles wahr,

ohne mich jedoch von irgend etwas ablenken zu lassen. ...”

Der Mensch ist im Zustand des Flow in der Lage, korperliche und geistige
Héchstleistungen zu vollbringen, ohne dass er subjektiv das Gefithl grof3er
Anstrengung hat. Im Gegenteil ist dieser Zustand mit einer ganzen Palette

positiver Gefiihle verbunden.

Dabher interessieren sich nicht nur Sportler fir dieses Phinomen sondern auch

Kinstler, Unternehmer, Arbeitspsychologen und Gliicksforscher.

2 Mihaly Csikszentmihalyi: Das flow-Erlebnis, Klett-Cotta, 1999, Seite 73

3 Jeff Grout & Sarah Perrin: Mind Games, Capstone Publishing Ltd, 2004

4 Dr. James E. Lochr: Personliche Bestform durch Mentaltraining fiir Sport, Beruf und
Ausbildung, BLV Verlagsgesellschaft, 1991



Die Charakteristika des Flow

Obwohl die Aktivititen, bei denen Flow bevorzugt auftreten kann, auf den
ersten Blick vollig unterschiedlich sind, hat sich bei den Untersuchungen ge-

zeigt, dass acht wichtige Elemente beim Gefiihl des Flow beteiligt sind>:
1. Die Ziele sind klar
2. Die Rickmeldung kommt sofort
3. Handlungsmoglichkeiten und Fihigkeiten entsprechen einander
4. Die Konzentration steigt
5. Was zahlt ist die Gegenwart
6. Die Beherrschung der Situation
7. Das Zeitgefiihl verandert sich
8. Das Aussetzen des Ich-Bewusstseins
Was verbirgt sich hinter diesen Charakteristika des Flow?

Mit Klarheit der Ziele sind keine Ziele in der Zukunft gemeint, sondern die

Klarheit tber das, was im gegenwirtigen Augenblick zu tun ist.

Beim Element der eindeutigen und sofortigen Rickmeldung wei3 man wih-
rend des Ausfihrens der Tatigkeit immer ganz genau, wie gut oder weniger gut
man seine Sache macht. Diese Rickmeldung kommt nicht von einer anderen

Person, sondern ergibt sich aus der Titigkeit selbst.

Das Gleichgewicht von Anforderungen der jeweiligen Aufgabe und den eige-
nen Fihigkeiten ist eine der wichtigsten Voraussetzungen fiir das Eintreten des
Flow. Sind die Anforderungen hoher als das Konnen, stellt sich Stress in Form
von Angst und dem Gefiihl der Uberforderung ein. Ist die Titigkeit unter dem
eigenen Niveau, ist man unterfordert, was zu Langeweile, Lustlosigkeit und

Apathie fithrt (Abb. 1).

5> Mihaly Csikszentmihalyi: Flow im Beruf, Klett-Cotta, 2004



Anforderungen

Werforderung

>

Fahigkeiten

Abb. 1: Das Gleichgewicht von Fibhigkeiten und Anforderungen

Werden die eigenen Fihigkeiten im Laufe der Zeit gro3er, z.B. durch fortge-

setztes Uben, miissen auch die Herausforderungen steigen, damit sich das

Flow-Erlebnis einstellen kann (Abb. 2).
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Abb. 2: Flow bei steigenden Fihigkeiten

Mit steigender Konzentration vertieft man sich mehr und mehr in die Hand-

lung, so dass man nicht mehr tberlegen muss was zu tun ist, sondern alles

spontan und beinahe automatisch abliuft.



Der Dichter Richard Jones schildert diese Konzentration wie folgt®:

“Ich habe das Gefiihl, dass da Energie durchliuft, und ich blockiere sie nicht
und setze ihr nichts entgegen. Eine sehr intelligente Energie flie3t durch den

Korper, wenn man schreibt ...”

Im Zustand des Flow zahlt nur die Gegenwart. Die ungeteilte Aufmerksamkeit
ist bei der aktuellen Beschiftigung. Ereignisse aus der Vergangenheit oder Er-

wartungen an die Zukunft finden keinen Raum im Bewusstsein.

Charakteristisch ist ebenfalls ein deutliches subjektives Gefiihl, die Situation zu
beherrschen. Damit ist weniger die Beherrschung des Umfeldes gemeint als

vielmehr die Kontrolle tiber das eigene Tun.

Im Flow-Erlebnis verandert sich das Zeitgefiihl. In den meisten Fillen scheint
die Zeit zu verfliegen, Stunden werden zu Minuten oder Sekunden. In einigen
Fallen tritt jedoch auch das Gegenteil ein. Mit den Worten eines olympischen

Eiskunstlaufers:

“Wenn man zum Beispiel klarer denkt, dann verlangsamt sie sich. Und wenn
man sich mit einer sehr schwierigen Sache richtig gut fiihlt, mit einer Sache, die

gewohnlich viel Zeit kostet, dann geht sie schnell vorbei.”

Das Ich-Gefiihl setzt fir die Dauer der Flow-Aktivitit aus. Das bedeutet nicht,
dass man sich seines Korpers und seines physischen Funktionierens nicht be-
wusst ist. Dies ist in der Regel sogar deutlicher ausgeprigt. Man ist jedoch
momentan vom Bewusstsein der eigenen Person und damit der eigenen Hoff-
nungen und Niederlagen, Angste und Wiinsche befreit, was ein sehr beschwin-

gendes Gefiihl hervorbringen kann.

Untersuchungen haben ergeben, dass das Selbstwertgefuihl im Anschluss an das
Flow-Erlebnis stirker als zuvor wiederkehrt. Menschen, die vergleichsweise
mehr Flow-Erfahrungen machen, haben auch ein insgesamt hoheres

Selbstwertgefiihl’

¢ Mihaly Csikszentmihalyi: Flow im Beruf, Klett-Cotta, 2004

7 Wells, A. J. (1988). Self-Esteem and Optimal Experience. In: M. Csikszentmihalyi and I. S.
Csikszentmihalyi (Hrsg.): Optimal Experience: Psychological Studies of Flow in
Consciousness. New York (Cambridge University Press), 327-341. Dt.: Selbstbewertung und
optimales Erleben. In: M. Csikszentmihalyi and I. S. Csikszentmihalyi (Hrsg.): Die
auflergewohnliche Erfahrung im Alltag. Stuttgart (Klett-Cotta) 1991, S. 335-350.



Ist Qigong Yangsheng eine Flow-férdernde

Aktivitat?

Bei der Erérterung der Frage, ob Qigong Yangsheng eine Flow-férdernde
Aktivitit ist, liegt es nahe zu untersuchen, inwieweit Qigong Yangsheng die

charakteristischen Elemente des Flow besitzt oder unterstiitzt.
Die Ziele sind klar

Im Flow-Sinne geht es nicht um Endziele in der Zukunft, sondern um das, was
im Hier und Jetzt zu tun ist, also um die Qualitit der Erfahrung im Augenblick

des Tuns.

Qigong Yangsheng besitzt klare Ubungsanweisungen. Diese beziehen sich auf
die Ausfihrungen der korperlichen Bewegungen, den Atem und den gezielten
Einsatz der Vorstellungskraft. Wenn man diese Anleitungen beherrscht, ist es
beim Uben jederzeit méglich zu verfolgen, wie gut die eigenen Bemiihungen

dem Vorbild des Ideals entsprechen.
Die Riickmeldung kommt sofort

Integraler Bestandteil des Qigong ist die Schulung der Wahrnehmungsfihigkeit
des eigenen Kérpers. Dies fingt bereits an bei der Vorbereitung auf die Ubun-
gen, dem Eintreten in die Ruhe (rujing). Das rujing wird zum Beispiel dadurch

trainiert, dass man ,,dem Atem zuhort*s,

Bei der Erlauterung des Schlisselpunktes der ,,Natiirlichkeit™ erklirt Prof. Jiao:
,Um die notwendigen kleinen Korrekturen zu erkennen, mul3 man sehr auf-
merksam tben und die Verinderungen im Empfinden beachten. Qigong muf3

man praktizieren und fithlen, dariiber zu reden bringt nicht viel weiter.

8 Jiao Guorui: Qigong Yangsheng Gesundheitsférdernde Ubungen der traditionellen
chinesischen Medizin. Medizinisch Literatische Verlagsgesellschaft mbH, Uelzen 1994, Seite
80

* Ebenda, Seite 64



Die Wahrnehmung im Qigong wird fiir verschiedene Aspekte des Ubens ge-
schult: Struktur der Korperhaltung, Anspannung und Entspannung, Ausgewo-

genheit und innere Bedirfnisse wie Ruhe oder Verinderung.!?

Trainierte Wahrnehmungsfihigkeit in Verbindung mit klaren Ubungsanwei-
sungen gibt dem Ubenden jederzeit die Riickmeldung, wie gut die Qigong-

Form ausgefthrt wird.
Handlungsmdéglichkeiten und Fahigkeiten entsprechen einander

Die sehr wichtige Flow-Voraussetzung, dass Anforderungen und Koénnen im
Gleichgewicht sein miissen, wird gleich durch zwei Schlusselpunkte der Qi-
gong Yangsheng Praxis unterstiitzt: ,,Anpassung des Ubungsniveaus” und

,Schritt fir Schritt iben®.

Das Finden des rechten Maf3es bezieht sich dabei auf alle Aspekte des Qigong:
Vorstellungskraft und Gedanken, Atmung, Kérperhaltung, Ubungsdauer und

Intensitat.

Im Rahmen der ,,Anpassung des Ubungsniveaus® empfichlt Professor Jiao
ausdriicklich: ,,Es ist wichtig, die Intensitit einer Ubung den eigenen Bedin-
gungen anzupassen und weder zu intensiv noch zu oberflichlich zu praktizie-

ren“ll,
Die Konzentration steigt

Konzentration in der Ubung gehort zum Wesen des Qigong. Diese Kon-
zentration soll sich nicht von allein im Laufe der Ubung einstellen, sondern
wird bereits beim ,,Eintreten in die Ruhe® bewusst herbeigefihrt. Zum rujing
gehoren die Konzentration der Gedanken und das AusschlieBen von Neben-

gedanken, also das Ersetzen von vielen verschiedenen Gedanken durch einen

Gedanken!2.

10 Zeitschrift fir Qigong Yangsheng, Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft mbH,
Uelzen 2002, Seite 7

11 Jiao Guorui: Qigong Yangsheng Gesundheitsférdernde Ubungen der traditionellen
chinesischen Medizin. Medizinisch Literatische Verlagsgesellschaft mbH, Uelzen 1994, Seite
69

12 Ebenda, Seite 80/81



Vers 25 des Lehrgedichtes von Professor Jiao rit in diesem Zusammenhang
»Den Geist konzentrieren, um das Qi zu kultivieren, das Qi kultivieren, um

Essenz zu erzeugen.“13
Was zihlt ist die Gegenwart

Die intensive Konzentration mit dem Ersetzen der 10.000 Gedanken durch
einen, verbunden mit den verschiedenen Aspekten der Wahrnehmung des ei-
genen Kérpers bringt den Qigong-Ubenden mit seiner vollen Aufmerksamkeit
in den gegenwirtigen Augenblick. Es bleibt kein Platz im Bewusstsein fir Sor-
gen und Probleme oder Gedanken an Vergangenheit oder Zukunft. Es zihlt

einzig und allein das Ausfiihren der Ubung im Hier und Jetzt.
Die Beherrschung der Situation

Mit einem guten Flow-Zustand geht ein subjektives Gefithle der Kontrolle
Uber das eigene Handeln einher. Diese stete Beherrschung der Situation spielt
auch eine wichtige Rolle im Qigong Yangsheng. Die Ubungen sollen stets
,,Ubung* bleiben, d.h. ein aktives und steuerbares Geschehen. Dabei bedeutet
die Fihigkeit zur Kontrolle nicht ein Unterdriicken von Potentialen, sondern

die Fihigkeit eines Umgangs mit Kriften im Sinne des Yangsheng.!4

Dies ist von besonderer Bedeutung bei der Ubungsmethode des Youfagong.
Dabei entstehen duflere Bewegungen spontan aus der Ruhe heraus als Aus-
druck innerer Qi-Bewegung. Dieses Geschehen kann und sollte man einer an-
gemessenen Kontrolle unterwerfen. Fehlt diese Kontrolle, kann es insbeson-
dere bei Menschen mit Vorerkrankungen zu einer Verschlechterung des Ge-
sundheitszustandes kommen. Nach Auffassung von Professor Jiao gilt: Bilden

Bewegung und Kontrolle eine Einheit, so erlangt man Vollkommenheit.!
Das Zeitgefiihl verindert sich

In diesem Punkt stimmen Erfahrungsberichte von Personen, die Flow etleben,

mit den Aussagen von Qigong-Ubenden iiberein. Meist hort man, dass die Zeit

13 Jiao Guorui: Qigong Yangsheng — Ein Lehrgedicht. Medizinisch Literarische
Vetlagsgesellschaft mbH, Uelzen 1993

14 Zeitschrift fir Qigong Yangsheng, Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft mbH,
Uelzen 2002, Seite 8

15 Jiao Guorui: Youfagong Methode der induzierten Bewegung, Medizinisch Literarische
Vetlagsgesellschaft mbH, Uelzen 1995

10



beim Qigong viel schneller als normal zu vergehen scheint. Dies wird oft am
Ende eines einzelnen Ubungsabschnitts berichtet. Man hort aber auch hiufig
am Ende eines ganzen Seminars AuBerungen wie: ,,Ist der Tag schon vorbei?*

oder ,,Das Wochenende ging so schnell rum.*
Das Aussetzen des Ich-Bewusstseins

Das zeitweilige Aussetzen des Bewusstseins der eigenen Person ist ebenfalls
Vielen vertraut, die bereits seit lingerem Qigong tiben. Durch die volle Kon-
zentration der Aufmerksamkeit auf die Handlung an sich bleibt kein Raum

mehr, gleichzeitig noch tber sich selbst zu reflektieren.

Auch dariiber finden sich immer wieder Berichte in der Literatur: ,,Mit Qigong
Uben wir, die Bewegungen selbstvergessen aus der inneren Mitte heraus entste-
hen zu lassen, eben ohne planendes Nachdenken, einfach aus den Moglich-

keiten der Muskeln und Gelenke als natiirliche Bewegung®16.

Die vorstehende Analyse hat gezeigt, dass Qigong Yangsheng alle Faktoren
erfillt und unterstiitzt, die am Zustandekommen des Flow-Erlebnisses beteiligt
sind. Doch wie verhilt es sich mit dem subjektiven Erleben des Flow bei
Qigong-Ubenden? Dazu ein Vergleich der Schilderungen von Leuten, die tiber
Wahrnehmungen des Qigong-Ubungszustandes berichten, mit denen, die Flow

erfahren haben.
Zunichst das Erleben im Qigong:

»Das Empfinden von klarem Geist und erhohter Lebensenergie kann sowohl
nach Ubungen-in-Ruhe als auch nach Ubungen-in-Bewegung auftreten. ...
Manche Patienten beschreiben ein Getiihl, als ob an verschiedenen Koérper-

arealen angenehm warmes Wasser stromt.““!”

»Damit ist unser Geist in einem Zustand der Klarheit und Reinheit und gleich-

zeitig in einem Zustand des Hellwachseins.“18

16 Zeitschrift fir Qigong Yangsheng, Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft mbH,
Uelzen 1996, Seite 32

17 Jiao Guorui: Qigong Yangsheng Gesundheitsférdernde Ubungen der traditionellen
chinesischen Medizin. Medizinisch Literatische Verlagsgesellschaft mbH, Uelzen 1994, Seite
72

18 Ebenda, Seite 266/267
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,,Die Ubungen des Qigong flieBen dann wie von selbst, wenn es uns gelingt, sie
aus der Lebensmitte heraus, d.h. aus dem Punkt maximalen Gleichgewichts,

entstehen zu lassen.*1?

»In unserem leibhaften Wahrnehmen erspiiren wir uns nicht stiickhaft, son-
dern als Ganzheit; wir erleben ein FlieBen in dem wir in unserer Gesamtheit

mit uns in Resonanz sind.2°

»Die Teilnehmerin fihlt sich mit Abschluf3 des Seminars wohlig atmend im
Sinne von ,,Offnen/SchlieBen®;... Das Becken wird als Quelle empfunden, aus

der es stromt. Der Kopf fihlt sich durchstrémt und klar an.“?!

,»Einige personliche Bemerkungen in Stichworten beschreiben die Auswir-
kungen beztglich der Selbstwahrnehmung in prignanter Weise: ,,ruhig, durch-
liassig, glucklich®; ,in Einklang mit der Umgebung®; ,ausgeglichen, selbst-

bewult, frisch®; ,,die dullere Zeit wird immer kiirzer erlebt®;.. .22
bl bl

,Die Ruhe des Geistes wird unterstiitzt durch die o.g. Schritte des Ubens. Hier
ist gleichsam ein Zustand gemeint, der iiber lingere Zeit aufrecht erhalten
werden kann, und der sich durch geistige und emotionale Stabilitit und Gelas-

senheit bei gleichzeitiger Wachheit und Prisenz auszeichnet.“?3

,»Wenn ich mich voll auf die Bewegungsimpulse einlasse, habe ich das Gefiihl,
in die Zeitlosigkeit und in die Ewigkeit einzutauchen. Dabei entstehen tiefe

Gefiihle von Frieden, Geborgenheit und Freude in mir, ...“%*
Zum Vergleich nun einige Flow-Beschreibungen:

Leo Tolstoi schildert in ,,Anna Karenina“ eine Flow-Erfahrung des reichen
Landbesitzers Lewin, der lernt, mit einer Sense zu mahen: ,,LLewin verlor jedes
Bewusstsein der Zeit... Mitten in der Arbeit hatte er Augenblicke, in denen er

vergal}, was er tat; es ward ihm leicht zumute,... Und immer hidufiger kamen

19 Zeitschrift fir Qigong Yangsheng, Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft mbH,
Uelzen 1996, Seite 32

20 G. Hildenbrand, M. Geililer, S. Stein (Hrsg.): Das Qi kultivieren Die Lebenskraft nihren,
Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft mbH, Uelzen 1998, Seite 127

21 Ebenda, Seite 161

22 Ebenda, Seite 215/216

23 Zeitschrift fir Qigong Yangsheng, Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft mbH,
Uelzen 2002, Seite 7
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jene Augenblicke des halb unbewussten Zustandes, in dem man nicht daran zu

denken brauchte, was man tat. Die Sense mihte von selbst. Das waren gliick-

liche Augenblicke.*?>

Ein chinesischer Bambusmaler des 14. Jahrhunderts schildert seinen Schaf-
fensprozess: ,,Wenn ich zu malen beginne, bin ich mir meiner selbst nicht be-

wusst und plotzlich vergesse ich den Pinsel in meiner Hand. 2

Ein Tinzer: ,,Deine Konzentration ist vollstindig. Deine Gedanken wandern
nicht herum, Du denkst an nichts anderes: Du bist total in Deinem Tun absot-
biert. In Deinem Korper hast Du ein gutes Gefiihl. Du bemerkst nicht die ge-
ringste Steifheit. Der Koérper ist tiberall wach. Kein Bereich, wo Du Dich
blockiert oder steif fihltest. Deine Energie flie3t sehr leicht. Du fihlst Dich

entspannt, angenchm und energievoll.“%’
Ein Schachspieler: ,,Die Zeit vergeht hundertmal schneller.*?

Ein Tanzer: ,,Eine grofle Entspannung und Ruhe kommt Gber mich. ... Was
fur ein kraftvolles und warmes Gefuhl das ist! ... Ich fuhle eine enorme Kraft

in mir, ...“%

Ein Kletterer: ,,Als Anfanger macht man sich wahrend des Kletterns viele Ge-
danken tiber die eigene Fahigkeit. Aber nach einiger Zeit tut man es, ohne sich

dabei solche Dinge zu tberlegen.*3

Fazit

Da Qigong Yangsheng die acht charakteristischen Kriterien einer Flow-
Aktivitit erfullt, verwundert es nicht, dass sich diese Kritetien auch in den

Aussagen von Qigong-Praktizierenden widerspiegeln. Daher war auch zu

24 Qigong Yangsheng Jahresheft 1994, Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft mbH,
Uelzen, Seite 8

% Tolstoi: Anna Katenina, tibers. von Fega Frisch, Walter Verlag, Olten und Freiburg i.Br.
1959,

26 Zeitschrift fiir Qigong Yangsheng, Medizinisch Literatische Verlagsgesellschaft mbH,
Uelzen 2001, Seite 55

27 Mihaly Csikszentmihalyi: Das flow-Etlebnis, Klett-Cotta, 1999, Seite 63

28 Ebenda, Seite 68

29 Ebenda, Seite 69

30 Ebenda, Seite 118
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erwarten, dass das Erleben in der Qigong-Ubung mit dhnlichen Worten ge-
schildert wird, wie es Menschen tun, die Flow bei anderen Titigkeiten erfahren

haben.

Wie die wissenschaftlichen Untersuchungen® zum Flow gezeigt haben, wird
dieser Zustand mit Glucksgeftihlen, Freude, Kreativitit, hoher Leistungstihig-
keit u.d. als besonders angenehm und produktiv empfunden. Daher erscheint
es erstrebenswert, diesen Zustand bewusst herbeifithren zu konnen. Viele
Menschen, die Flow-Erlebnisse hatten, glauben jedoch, dass sich dieser Zu-

stand rein zufillig einstellt.??

Das mag fir die meisten Flow-Tdtigkeiten zutreffen. Genau hier scheint mir
jedoch ein wichtiger Unterschied zum Qigong zu liegen. Wer Qigong Yang-
sheng erlernt, wird, wie im vorigen Kapitel erldutert, von Anfang an systema-
tisch auf die Flow-auslésenden Kiriterien hin trainiert. Daher erscheint das
Eintreten des Flow beim Qigong nicht als zufilliges Ereignis, sondern als das
Ergebnis eines gezielten Schaffens der Voraussetzungen, die fir diesen posi-

tiven Zustand notwendig sind.

Qigong Yangsheng liefert somit mit seinen Prinzipien und seiner Vorgehens-
weise ein Modell, das als Grundlage fiir das bewusste Hinfithren zum Flow in
anderen Bereichen, wie (Leistungs-)Sport, Beruf, Freizeitaktivititen u.d., dienen

kann.

31 Mihaly Csikszentmihalyi: Flow — The Psychology of Optimal Experience, Harper & Row,
1990
32 Jeff Grout & Sarah Perrin: Mind Games, Capstone Publishing Ltd, 2004, Seite 292
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