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Flow als 
Generalschlüssel

Flow-Erfahrungen

 1 Grundlagen – was Sie über Gehirn 
und Psyche wissen müssen

1.1 Flow – Surfen auf den Wellen des Seins

Wenn man die Menschen fragt, was sie sich am meisten wün-
schen, kommen Antworten wie: Glück, Gesundheit, gelingende 
Beziehungen, Spontaneität, Kreativität und beruflicher Erfolg. 
Tatsächlich gibt es eine Art Generalschlüssel zu all dem: Flow. 
Wem es gelingt, oft und lange im Flow-Zustand zu leben, der hat 
die besten Chancen darauf, dass sich diese Wünsche erfüllen. 
Sie glauben mir nicht? Lassen Sie sich überzeugen. Was also ist 
Flow? 

Zuerst vielleicht einmal ein paar beispielhafte Schilderungen von 
Flow-Erfahrungen, die von Mihaly Csikszentmihalyi (2004), dem 
geistigen Vater des Flow-Konzepts, gesammelt wurden: 

So gab ein Chirurg zu Protokoll: »Bei einem guten operativen 
Eingriff ist alles, was man tut, wesentlich, jede Bewegung ist abso-
lut richtig und notwendig; da ist Eleganz, nur wenig Blutverlust, 
minimales Trauma … Das ist sehr angenehm, vor allem wenn das 
Team reibungslos und effizient zusammenarbeitet.«

Der Dichter Richard Jones schilderte seine Empfindungen beim 
Schreiben so: »Ich habe das Gefühl, dass da Energie durchläuft 
und ich blockiere sie nicht und setze ihr nichts entgegen. Eine sehr 
intelligente Energie fließt durch den Körper, wenn man schreibt, 
und es ist die Energie, die sich konzentriert und umgesetzt wird, 
nicht der Geist. Flow tritt ein, wenn ich es dem Schreiber in mir 

FLOw – SURFeN AUF DeN weLLeN DeS SeINS
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Flow literarisch

Die Essenz der 
Flow-Erfahrung

nicht gestatte, sich ins Schreiben einzumischen. Und wie mische 
ich mich ein? Ich fange an nachzudenken.« 

Und schließlich der Komponist Ralph Shapey: »Man ist in einem 
Zustand der Ekstase, und zwar so sehr, dass man das Gefühl hat, 
nicht zu existieren. Ich habe das immer wieder erlebt. Meine Hand 
scheint losgelöst von mir, und ich habe nichts mit dem zu tun, was 
geschieht. Ich sitze nur und beobachte, ehrfürchtig und staunend. 
Und die Musik fließt einfach von sich aus heraus.« 

Eine sehr schöne Beschreibung des Flow-Zustandes in der Litera-
tur fand Csikzentmihalyi in dem Roman Anna Karenina von Lew 
Tolstoi, wo der reiche Landbesitzer Lewin von seinem Leibeige-
nen Tit lernt, mit einer Sense Gras zu mähen: 

»Lewin verlor jedes Bewusstsein der Zeit und wusste absolut nicht 
mehr, ob es spät oder früh war. In seiner Arbeit ging jetzt eine Ver-
änderung vor sich, die ihm höchsten Genuss bereitete. Mitten in 
der Arbeit hatte er Augenblicke, in denen er vergaß, was er tat; 
es ward ihm leicht zumute, und in diesen Augenblicken war sein 
Streifen gerade so gleichmäßig und schön, wie Tits. Kaum aber 
besann er sich darauf, was er tat, und wollte sich Mühe geben, 
es besser zu machen, als er gleich die ganze Schwere der Arbeit 
fühlte und sein Streifen schlecht ausfiel … Und immer häufiger 
kamen jene Augenblicke des halb unbewussten Zustandes, in 
dem man nicht daran zu denken brauchte, was man tat. Die Sen-
se mähte von selbst. Das waren glückliche Augenblicke.« (zit. n. 
Csikszentmihalyi 2004, S. 85)

Aus diesen und anderen Schilderungen lassen sich folgende Cha-
rakteristika des Flow-Erlebens herauskristallisieren:

	 •	Alles	geht	leicht.	Mit	verhältnismäßig	geringem	Aufwand	
wird eine große Wirkung erzielt. Man muss sich nicht 
 anstrengen, und wenn doch, dann wird die Anstrengung 
als angenehm und im Vergleich zur Aufgabe als gering 
empfunden. 



19

Im Tun aufgehen

Flow-Situationen

Stress und Flow  
als Gegenpole

	 •	Es	läuft	wie	von	selbst.	Nicht	ich	handle,	sondern	»es«	
handelt. Man geht auf im Fluss des Seins, fühlt sich als 
Teil eines Prozesses, der größer ist als man selbst. Was ge-
schieht, folgt nicht einer Planung unseres bewussten Ich. 
Es erwächst aus einer irgendwie dem Sein unmittelbar 
innewohnenden Entfaltungslogik. Das bewusste Ich wird 
ganz oder nahezu vom Gegenstand der Tätigkeit absorbiert. 
Man vergisst sich selbst und die Zeit. 

	 •	Es	entstehen	Empfindungen	absoluter	Sicherheit	und	
 absoluten Vertrauens, Gefühle der Freude und Harmonie, 
Gefühle des Einsseins mit der Welt.

	 •	Alle	angeborenen	und	gelernten	Potenziale	können	sich	
optimal entfalten. Die Chancen auf hohe Leistung und 
Kreativität sind maximal.

Elementarformen dieses Flow-Zustandes kann man relativ leicht 
bei einfachen Alltagsaktivitäten erleben, wenn man entspannt ist 
und sich voll auf die Empfindungen und Wahrnehmungen im 
Hier und Jetzt konzentriert: beim Gehen und Abwaschen, beim 
Bügeln oder Fensterputzen. Intensivere Flow-Erfahrungen aber 
macht man bei komplexen und schwierigen Tätigkeiten, sofern 
man sich die nötigen Kompetenzen angeeignet hat: beim Tanzen 
oder Musizieren, beim Sport oder Schachspiel, beim Schreiben 
eines Textes oder beim Nachdenken und Diskutieren über Mathe-
matik oder Philosophie, beim Halten eines Vortrags oder bei der 
Leitung einer Konferenz. 

Wichtige Fragen sind: Wie wäre es, wenn wir den über-
wiegenden Teil unseres täglichen Tuns mühelos im Flow 
verrichten könnten? Wäre das nicht wirklich so etwas  
wie ein Surfen auf den Wellen des Seins? Wie können wir 
das erreichen?

Flow ist das Gegenteil von Stress und stressassoziierten ungesun-
den psychischen Zuständen (z.B. Angstzustände, Depressionen). 
Stress entsteht unter ganz bestimmten Umständen: wenn ich re-
flektierend aus dem Sein heraustrete und ein Soll definiere, das 
zum Ist in Differenz steht, wenn ich diese Differenz bewusst be-

FLOw – SURFeN AUF DeN weLLeN DeS SeINS
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Wenn Stress in 
Flow umschlägt

Flow-Potenzial

werte und als bedrohlich empfinde und wenn ich mit meinem 
Willen Druck ausübe, um das Sein in die Form des gedanklich 
definierten Soll zu pressen (wir werden das später noch ausführ-
lich besprechen).

Besonders in Situationen, die oft mit Stress und Anspannung 
verbunden sind, wird der Eintritt von Flow als überwältigende 
Glückserfahrung erlebt. Denken Sie etwa an die Entwicklung ei-
ner Liebesbeziehung, bei der die ersten Umarmungen und Küs-
se ganz ohne Planung und Verkrampfungen wie von allein ge-
schehen und Sie das Gefühl haben, dass sie sich ohne bewusste 
Entscheidung notwendig ereignen. Oder wenn man zu ein und 
demselben Thema sehr oft Vorträge hält – irgendwann beherrscht 
man den Stoff so traumhaft sicher, dass das Erleben in einen 
 Dauer-Flow umschlägt.

Wie insbesondere die Studien von M. Csikszentmihalyi (1993) 
gezeigt haben, tragen häufige Flow-Momente im Alltag entschei-
dend zu Glück und Lebenszufriedenheit bei. Flow ist die höchs-
te Form von psychischer Harmonie. Man kann davon ausgehen, 
dass sie auch harmonisierend auf körperliche Funktionsabläufe 
wirkt und so zur psychosomatischen Gesundheit beiträgt. 

Wenn es also so etwas wie einen Generalschlüssel,  einen 
Haupthebel zur Verwirklichung unserer wichtigsten 
 Wünsche gibt, dann ist das Flow. 

Es wäre wunderbar, wenn es uns gelingen könnte, möglichst lan-
ge und oft im Flow zu sein. Leben wie ein Vogel fliegt – so formu-
lieren es die Buddhisten. Doch wie kommen wir zu Flow?

Nun, in der konkreten Situation gibt es keine Garantie dafür, 
in den Flow-Zustand zu kommen. Aber wir können in unserer 
Persönlichkeit Bedingungen schaffen, die unsere Chancen auf 
Flow erhöhen. Diese Bedingungen wollen wir als Flow-Potenzial 
bezeichnen. Je mehr Flow-Potenzial wir in uns aufbauen, desto 
größer ist die Wahrscheinlichkeit, im Alltag oft und lange Flow 
zu leben. Wie können wir unser Flow-Potenzial steigern? Dabei 
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Die reflexive 
 Blockierung

Chancen und 
 Risiken des 
 Bewusstseins

helfen uns zwei Prozesse, die sich wechselseitig fördern: innere 
Befreiung und inneres Wachstum. 

1.2 Das Tausendfuß-Problem: Ich und Selbst

Die Problematik von Flow und Stress wird sehr schön durch die 
Geschichte vom Tausendfuß und dem Spiegel illustriert: Elegant 
und unbefangen schlängelt sich ein Tausendfuß durch den Wald. 
Doch dann trifft er auf eine Spiegelscherbe und erschrickt ganz 
fürchterlich, als er erstmals in seinem Leben sein eigenes Abbild 
sieht. Wie kann man denn mit so vielen Beinen laufen, ohne sich 
heillos zu verheddern? Mit welchem Bein muss ich eigentlich be-
ginnen, wenn ich wieder loslaufen will? Erschreckt stellt er fest, 
dass er das gar nicht weiß. Seither steht er verzweifelt und bewe-
gungsunfähig vor der Spiegelscherbe. 

Vor der Begegnung mit dem Spiegel war unser Tausendfuß im 
Flow. Der Blick in den Spiegel bescherte ihm Stress mit der Folge 
einer reflexiven Blockierung. Der unreflektiert als Ganzheit funk-
tionierende Tausendfuß steht für das, was wir als Selbst bezeich-
nen wollen. Der Spiegel hingegen symbolisiert das bewusste Ich.

Flow ist ein Zustand, in dem wir uns als Ganzheit erfahren, die nur 
von einem ganzheitlichen Selbst bestimmt wird. Es gibt nur das 
Selbst, und sonst nichts. Wenn sich aus diesem Selbst eine zweite 
Ebene, eine Bewusstseinsebene heraushebt, die eine Selbst-Be-
spiegelung ermöglicht, entstehen neue Chancen und neue Risi-
ken: Chancen im Sinne neuer Möglichkeiten der Kreativität, des 
Lernens, aber auch der Selbsterfahrung und des Selbstgenusses; 
Risiken in Form möglicher Teufelskreise, die sich zu vielfältigen 
Formen psychischer Störungen aufschaukeln können. 

Lassen Sie uns vor diesem Hintergrund diese beiden zentralen 
Begriffe Ich und Selbst noch einmal definieren:

DAS tAUSeNDFUSS-PROBLeM: IcH UND SeLBSt
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Reflexive 
Blockierungen  

im Alltag

Vernunftauge  
und pragmatische 

 Einstellung

Ich = wertendes und intendierendes Bewusstsein (d.h.  
ein Bewusstsein, das Ist /Soll-Vergleiche durchführt und 
über die Willenskraft Veränderungen des Ist anstrebt).

Selbst = Gehirn und Körper mit allen Potenzialen, die 
sich entweder unbewusst entfalten oder von einem nicht 
 wertenden, nicht intendierenden Bewusstsein begleitet 
werden (ein Bewusstsein, das einfach nur da ist und das 
sich entfaltende Sein annimmt, wie es ist). 

Wenn wir diese Begriffe im hier definierten Sinn verwenden, 
werden sie kursiv gesetzt.

Erinnert Sie das Tausendfuß-Syndrom an Situationen aus Ih-
rem Alltag? Als ich vor einigen Jahren in einer fremden Stadt 
dringend Geld benötigte, versuchte ich, mich auf dem Weg zum 
Bank automaten an meine Geheimnummer zu erinnern. Entsetzt 
musste ich feststellen, dass sie mir nicht mehr als explizites Wissen 
zur Verfügung stand. Ich geriet in Stress und war nicht dazu in 
der Lage, dem Automaten auch nur einen verdammten Cent zu 
entlocken. Zu Hause hatte ich die Nummer in den Monaten zuvor 
immer mehr »automatisiert« eingegeben, ohne bewusst darüber 
nachzudenken. Es gibt spezielle und wirksame Techniken, um 
solche Fallen zu vermeiden beziehungsweise wieder aus ihnen 
herauszukommen, wie zum Beispiel die paradoxe Intention, auf 
die wir später genauer eingehen (siehe Kapitel 2.3 ab Seite 93).

1.3 Das Ich

Damit unser Ich seine Bewertungs- und Veränderungsaufgaben 
erfüllen kann, braucht es zwei Kontrollorgane – wir wollen sie 
hier als Vernunftauge und als Synergieohr bezeichnen. 

Vielleicht erinnern Sie sich noch, wie Sie in der Tanzschule das 
Tanzen gelernt haben oder im Sportunterricht das Kugelstoßen. 
Beim Erlernen so komplexer Bewegungsmuster gib es zwei grund-
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Teil und Ganzes

Synergieohr 
und ästhetische 
 Einstellung

legende innere Einstellungen: In der pragmatischen Einstellung 
konzentriert man sich auf Korrekturen an den Details der Be-
wegung, die beispielsweise die Fußstellung oder die Körperhal-
tung betreffen. Hierbei helfen auch Korrekturen von außen, etwa 
durch Hinweise des Lehrers/Trainers oder auch durch den Blick 
in einen Spiegel. Diese auf Veränderungen am Detail gerichtete 
Perspektive wird uns vom Vernunftauge ermöglicht. 

Da das Fenster unseres Bewusstseins aber so eng ist, können 
wir immer nur ein oder wenige Details gleichzeitig in den Blick 
unseres Vernunftauges nehmen. Auf diese Weise lässt sich zwar 
absichern, dass zum Beispiel die Stellung des rechten Fußes kor-
rekt ist. Es lässt sich aber nicht erfassen, ob die Koordination 
der komplexen Gesamtbewegung des Körpers optimal ist. Diese 
ganzheitsbezogene Information liefert uns nun das Synergieohr 
in Form von Stimmigkeits- oder Unstimmigkeitsempfindungen, 
die wir als Synergiegefühle bezeichnen. Wir haben ein sicheres 
Gefühl für die Harmonie unserer Gesamtbewegung beim Tanzen 
oder beim Kugelstoßen. 

Bei sehr komplexen Bewegungen, die dem perfekten Gelingen 
nahe sind, können sich die vom Synergieohr ausgehenden Syn-
ergiegefühle zu einer intensiven Funktionslust steigern. Sie weckt 
ein starkes Bedürfnis danach, diese Bewegungen immer und im-
mer wieder auszuführen und womöglich noch auszubauen. Das 
ist ja der eigentliche Grund, warum wir tanzen oder Sport trei-
ben. Und: Diese vom Synergieohr ausgehenden Stimmigkeitsge-
fühle sind natürlich auch die Grundlage der im Zusammenhang 
mit dem Flow-Zustand erwähnten Harmoniegefühle. Diese Tätig-
keitseinstellung, die auf das Erspüren der Harmonie des Ganzen 
gerichtet ist, nennen wir ästhetische Einstellung. 

Ein zweistufiger Prozess: Wir erarbeiten uns unter  
 Führung des Vernunftauges in pragmatischer Einstellung 
die Teilbewegungen und fügen diese dann unter Führung 
des Synergieohres in ästhetischer Einstellung zu einem 
 harmonischen Ganzen zusammen. 

DAS IcH
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Beispiele
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Unflexible 
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Diese Form der Zusammenarbeit gibt es in ähnlicher Form in der 
Wahrnehmung und im Denken: Ein Komponist »bastelt« unter 
Verwendung seines theoretischen Wissens mit dem Vernunft auge 
bestimmte Akkorde. Zwischendurch aber wechselt er immer wie-
der einmal in eine ästhetische Einstellung, um mit dem Syner-
gieohr zu erspüren, ob sie sich zu einem harmonischen Ganzen 
zusammenfügen. Ein Physiker rechnet mit dem Vernunftauge an 
bestimmten Teilproblemen herum und befragt zwischendurch 
sein Synergieohr, ob ihn die Teilschritte hin zu einer stimmigeren, 
»schöneren« Gesamttheorie führen (er befragt seine »Intuition«). 
Überall, wo hochkomplexe Entscheidungen unter Zeitdruck ge-
troffen werden müssen, spielen diese integrierend-ganzheitsbe-
zogenen Intuitionen eine zentrale Rolle, insbesondere bei Füh-
rungsentscheidungen in Wirtschaft oder Politik.

Übrigens hat auch jede einfache Alltagstätigkeit vom Gehen bis 
zum Fensterputzen eine ästhetische Seite. Wenn wir uns nicht 
durch alle möglichen »Zwänge« unter Spannung setzen (lassen), 
uns auf das Hier und Jetzt konzentrieren und wirklich achtsam 
für unsere Empfindungen sind, lässt sich auch solchem Tun Ge-
nuss entlocken. In der Folge kann man auch dabei einfache Flow-
Erfahrungen machen. 

So leistet also das Vernunftauge die punktuelle Kontrolle/Bewer-
tung der Teile und das Synergieohr die globale Kontrolle/Bewer-
tung des Ganzen.

1.4 Das Selbst

1.4.1 Natürliche Potenziale: Psychoneurale Selbstordnungskräfte

Wenn ich Sie jetzt fragen würde »Wie arbeitet das Gehirn?«, wür-
den wahrscheinlich einige von Ihnen antworten: Na, vielleicht so 
ähnlich wie ein Computer. Ich muss Sie enttäuschen – kaum eine 
Antwort könnte falscher sein. Computer müssen gebaut und pro-
grammiert werden. Sie folgen starren Regeln, machen in standar-
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disierter Form immer das Gleiche. Wenn sie doch einmal etwas 
tun, was nicht vorbestimmt ist, dann sind sie meist kaputt.

Das Gehirn ist das genaue Gegenteil davon. Hier entsteht ständig 
Neues: Jede Bewegung, jeder Gedanke und jede Wahrnehmung, 
die Ihnen bewusst wird, hat eine völlig neue Struktur, die es so 
vorher noch nie gegeben hat und auch nie wieder geben wird. 
Das Gehirn ist aus sich heraus kreativ. Es nutzt dafür die Kräfte 
der Selbstorganisation, die der Materie unter bestimmten physi-
kalischen Rahmenbedingungen innewohnen. 

Aus dem Zueinander von Zufallsvariationen, Selektions-
prozessen und bestimmten »Gesetzen des Zusammen-
wirkens« entstehen aus einem »freien Spiel der Kräfte« 
neue Strukturen in unserer Welt. 

Abb. 1: Beispiel für Selbstorganisation in der wahrnehmung

Abbildung 1 vermittelt Ihnen einen kleinen sinnlichen Eindruck 
vom Wirken der psychoneuralen Selbstordnungskräfte in unse-
rem Gehirn. Einem fluktuierenden Wabern gleich, tastet unser 
Sehsystem das Reizmuster auf der Suche nach einer sinnvollen 
Deutung ab. Allerdings lässt dieses Reizmuster viele Deutungen 
in Form großer und kleiner Rosetten zu, sodass dieser chaotische 
Suchprozess nicht zur Ruhe kommt. Wir erleben ein vom Zufall 

DAS SeLBSt
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mitbestimmtes Herumprobieren, wie wir es aus dem praktischen 
Handeln und dem theoretischen Lösen von Problemen in ähnli-
cher Weise kennen (und wie es zugleich Maschinen und Compu-
tern völlig wesensfremd ist).

Selbstorganisationsprozesse dieser Art sind die universellen schöp-
ferischen Kräfte, die überall in Natur, Psyche und Gesellschaft 
wirksam sind. Sie bilden die Elementarschritte, die auch die kom-
plexeren Evolutionsprozesse in unserem Universum vorantrei-
ben – etwa die Darwin’sche Evolution, welche die biologischen 
Arten und die Strukturen unseres Körpers geschaffen hat, aber 
auch die soziokulturelle Evolution, welche die Strukturen der Ge-
sellschaften und die geistigen Inhalte der Kulturen erzeugt. 

Derartige Selbstorganisations- und Evolutionsprozesse in komple-
xen Systemen werden von der modernen Natur- und System-
wissenschaft seit einem Vierteljahrhundert intensiv erforscht. 
Führend ist hier die Synergetik, die sich speziell auch mit Selbst-
organisationsprozessen im Gehirn beschäftigt hat. Diese »Lehre 
vom Zusammenwirken« wurde von dem bedeutenden deutschen 
Physiker Hermann Haken begründet. Auf diesem Fundament 
aufbauend habe ich dann in Zusammenarbeit mit anderen die 
Psychosynergetik entwickelt. Im Rahmen dieses Buches kann al-
lerdings auf die wissenschaftlichen Einzelheiten nicht weiter ein-
gegangen werden. Sollten Sie sich dafür interessieren, empfehle 
ich Ihnen weiterführende Bücher (Haken 1995, Haken u. Haken-
Krell 1997, Hansch 2004).

An dieser Stelle sollte lediglich eines deutlich werden: Unser Selbst 
ist untrennbar eingebunden in die Evolution unseres Univer-
sums. Die universellen schöpferischen Kräfte der Natur wirken 
auch in unserem Körper und unserer Psyche. Sie sind unverlier-
bar präsent und immer verfügbar, wenn wir sie nicht im Stress 
blockieren. Das Wissen darum kann eine wichtige Basis unseres 
Verbundenheitsgefühls mit der Natur und eine Stütze für unser 
Selbstvertrauen werden. 


