Flow als ,Fluss-Erleben” lasst sich nach Ansicht des Moti-

vationsforschers Heinz Heckhausen ,auch in kleinen und
unbedeutenden Alltagsepisoden” erleben. Dort trete er ,als
MikrofluB“ auf. Je nach dem MaR der Stimmigkeit des Ver-
hialtnisses von interessanter Herausforderung und Bewalti-
gungskompetenz bei entsprechend forderlichem Ambiente
und guter psychophysischer Verfassung kann dieses Bach-
lein anschwellen und aus der eher schlichten, aber gleich-
wohl angenehmen flowartigen Erfahrung wird ein richtiger
Fluss mit dynamischer Stromung. Dann ,ldauft es gerade
richtig gut”, wie wir zu sagen pflegen, dann iiberwiegt das
Spielerische die Miihe.

Jrrelevante Gedanken, Sorgen und Ablenkungen haben
keine Chance mehr, im BewuBtsein aufzutauchen®, wenn
man im Flow ist, schreibt Mihalyi Csikszentmihalyi, der das
Phdanomen ,Flow" sehr griindlich untersucht und ihm seinen
Namen gegeben hat. ,Sie haben einfach keinen Platz. In sol-
chen Momenten denken wir auch nicht mehr iber uns selbst
nach, oder dariiber, wie uns wohl die anderen sehen.” Das
wird sehr erleichtert durch die erlebte Geborgenheit in einem
forderlichen sozialen Umfeld und ebenso sehr erschwert,
wenn man es als Bedrohung empfindet.

FLOW IST NICHT OHNE SELBSTDISZIPLIN UND ANSTREN—
GUNG U HABEN

Flow-Forscher haben zeigen konnen, dass Flowerfahrungen
auf ein Gleichgewicht zwischen dem Grad des jeweils Ge-
forderten und den personlichen Fahigkeiten und Fertigkeiten
der Personen, die damit konfrontiert sind, zurlickzufiihren
sind. Flow ist somit eine Frage der Verhaltnisbestimmung
von Forderung und Fahigkeit.

Prinzipiell ist Flow ein sehr normales Phanomen der Alltags-
wirklichkeit, das zu seinem Entstehen nur diese passende
Verhéltnisbestimmung braucht. Wenn das der Fall ist, werden
Flow-Erlebnisse nicht ausbleiben und sie werden durchaus
nicht selten bleiben. Aber damit beides zusammenkommt,
sind die immer wieder neue planende und erinnernde Aus-
richtung auf die entsprechenden Ziele sowie der Mut und
die Selbstdisziplin erforderlich, auch wirklich die ganze Auf-
merksamkeit darauf zu zentrieren.

Flow entsteht also nicht von selbst, und auch weniger durch
Lust als durch eine gewisse Uberwindung von Unlust. Flow
ist Lohn einer Mihe, wenn diese auch gar nicht unbedingt
sehr grof3 sein muss.

FLOW IST SEHR NAH MIT DER INTRINSISCHEN MOTIVA-
TION VERWANDT

Eine freudig selbstbestimmte Person wird nicht von aulen
motiviert, sondern aus sich selbst heraus, oder mit den Fremd-
worten: nicht extrinsisch, sondern intrinsisch. Jener ,Einklang
von personlichen Fahigkeiten und den Anforderungen in einer
Situation®, durch den der Flow stresspsychologisch definiert
wird, ist zugleich eine ,wichtige Basis von intrinsischer Moti-
vation®, heiRt es in einem kognitiv-verhaltenstherapeutischen
Standardwerk. Die Autoren verweisen in diesem Zusammen-
hang von Csikszentmihalyi ausgehend auf den Sozial- und
Verhaltenswissenschaftler Edward L. Deci, der sich mal-
geblich mit dem Phanomen der ,intrinsischen Motivation”
beschaftigt hat. Auch Csikszentmihalyi betont die enge Ver-
bindung zwischen dem psychologischen Konzept der intrinsi-
schen Motivation und seiner Flow-Theorie.

Fur Deci wurde die Erkenntnis grundlegend, dass vor allem
die Bedirfnisse nach Selbstbestimmung, Kompetenz und
zwischenmenschlicher Beziehung das Verhalten des Men-
schen bestimmen. Er konnte die Richtigkeit seiner folgenden
These nachweisen: ,Das Bediirfnis nach Kompetenz fiihrt
die Menschen dazu, Herausforderungen zu suchen und zu
bewaltigen, die optimal ihren Kapazitaten entsprechen, und
der Erwerb von Kompetenz resultiert aus dem Umgang mit
Reizen, die als herausfordernd erlebt werden”. Derartiges zu
erleben, macht den Menschen Freude. Das Wichtigste dabei
ist ,optimal challenge®, also das bestmdgliche Mal} der Her-
ausforderung, fand Deci heraus. Von einer Herausforderung
kann man nach seiner Definition sprechen, wenn sich ein
Mensch dazu veranlasst sieht, Neues anzugehen und dabei
seine Fahigkeiten auszuweiten. Zuwenig Herausforderung
bewirkt Langeweile, zuviel bewirkt Angst. Wenn das MaR
stimmig ist, wachst das Interesse und Begeisterung kann
aufkommen. Intrinsisch motivierte Personen spiren das und
finden darum Sinn in Tatigkeiten, ,die weder zu leicht noch
zu schwer sind.”



FLOW BRAUCHT VERTRAUEN UND ERMUTIGUNG

Flow entsteht durch die gelingende Bewaltigung anspruchs-
voller Herausforderungen. Hierbei spielt zwar auch die Angst
grundsatzlich eine wichtige Rolle, weil sie vor Leichtsinn
bewahrt, aber der Flow wird verhindert, wenn sie herrscht,
und wenn der Flow in Gang gekommen ist, verschwindet sie.
Wenn aber nun weder Angst noch Ubermut das Zugehen auf
die Herausforderung dominiert, ist der Raum fiir das motivie-
rende Gefiihl des Vertrauens frei.

Die intrinsische Motivation braucht jedoch nicht nur die Rah-
menbedingung von Vertrauen und Geborgenheit, sondern
auch motivierenden Ansporn von dorther. Besonders wichtig
ist nach Deci das ermutigende positive Feedback.

\M FLOW WANDELT SICH DIE ARBEIT UM SPIEL

Eine Basiserkenntnis Csikszentmihalyis lag darin, das Wir-
kungsfeld der intrinsischen Motivation nicht primar in der
Arbeit, sondern vor allem im Spiel zu verorten. Spielen und
extrinsische Motivation beiBen sich. Man spielt, ,weil das
Spielen Freude macht”, genau dasselbe gilt aber auch fir
intrinsisch motivierte Arbeit. Wenn wir arbeiten, weil es uns
Freude macht, erlibrigt sich der Unterschied zwischen Spiel
und Arbeit weitgehend; die Arbeit wird selbst zu einem (erns-
ten) Spiel. Tatsachlich fand Csikszentmihalyi heraus, dass
viele Menschen in der Arbeit sogar ,mehr Befriedigung und
Glick” erleben ,als in Freizeitaktivitaten”.

FLOW 15T EIN ZUSTAND KONTROLLIERTER SELBSTVER—
GESSENHEIT

Wer sich im Flow befindet, dem entgleitet die Kontrolle nicht.
Er oder sie kann die Leistung bis zum Héchstmal intensivie-
ren, auch was die Dauer betrifft, wird dabei aber nicht das
Mal verlieren.

Eine Untersuchung mit berufstdtigen Frauen, von der in
einem Sammelband des Ehepaars Csikszentmihalyi beri-
chetet wird, hat ergeben, dass Flow in deren Arbeitsalltag
als das Gegenteil zum ,Antiflow” wahrgenommen wurde,
den die Autorinnen als ,eine sinnlose, miihselige Tatigkeit”
charakterisierten, ,die wenig Herausforderung bietet, nicht
intrin-sisch motiviert ist und das Gefiihl mangelnder Kon-
trolle aufkommen [aRt." Dementsprechend erlebten jene
Frauen auch ihr Zeitgefiihl: Im Flow vergaRen sie die Zeit,
im Antiflow schienen die Minuten zu Stunden zu werden.
Schlicht gesagt: Flow ist sehr kurzweilig, Antiflow ist lang-
weilig, oder, wenn von Angst bestimmt, jedenfalls gefihlt
von langer Dauer.

FLOW 15T EIN ZUSTAND OPTIMALER ENERGIEEFFITIENT

Daniel Goleman, der den Begriff ,Emotionale Intelligenz”
gepragt hat, sieht in der Fahigkeit, sich ,auf das Flielen ein-
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lassen zu koénnen®, deren hochste Form. ,Im Zustand des
FlieBens ist die Aufmerksamkeit entspannt und dennoch
hochkonzentriert”, und daraus folgt, dass sogar groRe Her-
ausforderungen ,mit minimaler geistiger Energie erledigt”
werden konnen. ,Selbst harte Arbeit kann einem in diesem
Zustand erfrischend statt ermiidend vorkommen.” Darin
spiegelt sich in der Tat ein intelligenter Umgang mit den Auf-
gaben, die das Leben an uns stellt, und den Mdglichkeiten,

die uns gegeben sind, um ihnen gerecht zu werden.

OHNE FLOW IST ARBEIT UNGESUND

Prinzipiell zwischen Arbeit und Freizeit zu unterscheiden,
geht auf die sklavischen Arbeitsbedingungen im Zeitalter
der Industrialisierung zuriick. Auch heute erleiden viele Men-
schen sklavische Arbeitsbedingungen, leider nicht zuletzt im
Gesundheitswesen. Viele von ihnen sind so {iberlastet, dass
sie tatsdchlich nicht einmal mehr die Minimalenergie fiir
Tatigkeiten aufbringen konnen, die Flow herbeifiihren. Aber
solche Zustande sind nicht normal, sondern pathologisch.

Unter normalen gesunden Arbeitsverhéltnissen erleben die
Berufstatigen eher mehr Flow am Arbeitsplatz als in der Frei-
zeit. Unter ,gesunden Verhéltnissen” ist zu verstehen,

® dass die Zielvorgaben der Arbeit klar genug sind,

® dass die Person finanziell und auch sonst einigermalien
angemessen Wertschatzung erhalt,

® dass sie genligend Kontrolle Gber ihre Tatigkeit hat,

dass sie gefordert, nicht aber tberfordert ist und
@ dass es ihr ermdglicht wird, sich konzentrieren
zu koénnen.

Wenn bei solchen Voraussetzungen am Arbeitsplatz Flow
erlebt wird, ist das wiederum die beste Pravention gegen
Burnout, aber auch gegen den Uberdruss aus Langeweile.

NEUE INSELN WACHSEN LASSENI

Der Polynesier Paul Ka'ikena Pearsall, Psychologieprofes-
sor in Honolulu, stellt mit kritischem Blick auf die westliche
Gesellschaft fest, dass viele Menschen ,nur zwei Zustdande”
kennen: ,Sie sind entweder mide und gelangweilt oder
gestresst und kaputt.” Tatsachlich zeigten zu Beginn des
Milleniums statistische Ergebnisse, dass ein GroBteil der
Berufsarbeit ohne inneres Engagement verrichtetet wurde.
Die Mehrheit der Berufstadtigen hatte keine Freude an der

Arbeit.

Pearsall konstatiert mitten im Wohlstand ,einen tiefgreifen-
den Verlust an Lebensfreude.” Das ,toxische” Erfolgsstre-
ben der Leistungsgesellschaft gehe einher mit fehlender
Freude im Alltag und mit ,Krankheiten, die mit zuviel Arbeit
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und zuwenig Spiel” zu tun haben. Dem polynesischen Den-
ken nach seien wir aber ,von Natur aus dazu bestimmt,
uns gemeinsam zu freuen®, und Gliick betrachte man dort
als ,eine Form von harmonischer spiritueller Starke, die uns
befdhigt, aus jedem Aspekt unseres téglichen Lebens Freude
zu schopfen.” In einem Lebensstil, der das tatsachlich ver-
wirklicht, erkennt Pearsall die optimale Verwirklichung von
Csikszentmihalyis Flow-Prinzip.

Weil das Eis der Pole als Folge des irrsinnigen Leistungs-
drucks dahinschmilzt, gehen die polynesischen Inseln lang-
sam unter. Weil der eisige Wind des erbarmungslosen Leis-
tungsdrucks im Gesundheitswesen nicht nachlassen will,
gehen mehr und mehr Mitarbeitende in der Freudlosigkeit
unter. Wir missen uns als Christen nicht auf die Inseln der
Seligkeit zuriickziehen, wenn wir intrinsisch motiviert Sinn in
unserer Aufgabe finden. Flow ist beeinflusst von den dule-
ren Umstanden, aber nicht abhangig davon. So kdnnen neue
Inseln im Gesundheitswesen entstehen, Oasen der Leben-
digkeit, weil dort Vertrauen, Sinn und Freude herrschen.

Dr. phil. Hans-Arved Willberg,
Ettlingen, Sozial- und Verhal-

tenswissenschaftler, Philosoph
und Theologe
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30 NACHRICHTEN

AKTUELLES AUS DER FORSCHUNG ZU SPIRITUALITAT UND GESUNDHEIT

NEU IM TREND:

DIE PSYCHOLOGIE DER GNADE
Wabhrscheinlich hat sich bis heute noch
niemand so eingehend und wohl {iber-
legt liber die Psychologie der Gnade
ausgelassen wie der romische Philo-
soph Seneca im 1. Jahrhundert. Das
konnte sich jetzt andern, denn die
Gnade ist in den Blickpunkt der For-
schung gekommen.

Robert Emmons, Psycho-
logieprofessor an der Uni-
versity of California und
Dank-
auch

weltweit flhrender
barkeitsforscher, ist
eine treibende Kraft fiir
die wissenschaftliche

Durchdringung des

Phanomens der Gnade.

In der letzten Ausgabe
von ChrisCare brachten
wir einen Einflihrungsartikel von ihm
tber Dankbarkeit und Gesundheit,
den er im Zusammenhang mit der
8. Europaischen Konferenz zu Reli-
gion, Spiritualitdat und Gesundheit im
Juni dieses Jahres in Amsterdam fir
den Newsletter des Forschungsinsti-
tuts fir Spiritualitdt und Gesundheit
verfasst hatte.

Dass Emmons sich nun auch dem
Thema ,Gnade” widmet, kommt nicht
von ungefahr. Senecas Hauptgedanke
in seinen Ausflihrungen (ber die
Gnade ist die untrennbar enge Bezie-
hung von Gnade und Dankbarkeit. Er
zeigt auf, dass es sich um die beiden
Seiten derselben Miinze handelt. Die
Miinze heilt bei Seneca ,Beneficium®,
das ist die Wohltat. Kennzeichen ech-
ter, ehrlicher Wohltaten ist die wohl-
wollende Gesinnung.

Wenn wir von ,Gnade” sprechen, den-
ken wir leider an eine Herablassung.
Aber dem Wesen nach ist Gnade
nichts anders als Wohlwollen mit
dem Schwerpunkt auf dem Geben, so
wie Dankbarkeit Wohlwollen mit dem
Schwerpunkt auf dem Nehmen ist. Die
Romer hatten fiir beides nur das eine
Wort ,Gratia“. Die authentische Motiva-
tion fiir das Beneficium ist die Gratia.
Vielleicht sollten wir besser von Gunst
als von Gnade sprechen. Aber die inter-
nationale Forschungssprache ist Eng-
lisch und das englische ,Grace” wird
nun einmal Gblicherweise mit ,Gnade”
Ubersetzt. Andererseits ist es natir-
lich auch theologisch interessant, bei
diesem biblischen Zentralbegriff zu

bleiben.

Emmons hat schon vor fiinf Jahren
mit seinen psychologischen Profes-
sorenkollegen Peter C. Hill von der
Biola University, Justin L. Barrett von
der Fuller Graduate School of Psycho-
logy und dem Theologieprofessor Kel-
lie M. Kapic vom Covenant College in
Georgia in der Zeitschrift Psychology
of Religion and Spirituality einen Arti-
kel veroffentlicht, der das Thema
,Grace" aus psychologischem
und theologischem Blick-

winkel beleuchtete und
eine Antwort auf die
Frage suchte, wel-
che Bedeutung die

Gnade aus wissen-

schaftlicher  Sicht
und fiir die Lebens-
praxis hat. Zuerst
stellen die Autoren
fest, dass die empirische

psychologische Forschung



es bislang versdumt hat, sich dem Thema zu widmen. Dann
definieren sie ,Grace" ganz wie einst schon Seneca als ein
Geschenk, das bedingungslos und freiwillig einer Person
gemacht wird, die es sich nicht verdient hat, von einem
Geber, der nicht dazu verpflichtet ist. Sie untersuchen das
Phanomen im Kontext verschiedener religidser Traditionen
und werten dann den vorlaufigen Befund aus. Dieser zeigt,
dass es sich um einen vielfdltigen Themenbereich handelt,
der danach verlangt, sich wissenschaftlich in zwei Richtun-
gen zu orientieren: Es gelte einerseits nach den Wahrneh-
mungen gottlicher Gnade und andererseits nach den indivi-
duell erlebten Wirkungen von Gnade zu fragen. Sie stellen
die Hypothese auf, dass die fiir sich personlich wahrgenom-
mene gottliche Gnade einen stark forderlichen Einfluss auf
die gesunde Selbstentfaltung haben kann; hierzu verwenden
sie den in der Positiven Psychologie Ublich gewordenen
Begriff ,Flourishing”. Sie vermuten, dass die Gnade sehr gut
in das Forschungsspektrum der Positiven Psychologie passt
und dort eine interessante Verbindung zu Religion und Spiri-
tualitat herstellen kann.

Diese Bestandsaufnahme war ein Startschuss. 2020 ver-
offentlichte ein Forschungsteam der belgischen Universi-
tat Leuven das Ergebnis einer breit angelegten qualitativen
Studie zu der Frage, wie erwachsene Menschen der sakular
gepragten belgischen Durchnittsbevolkerung Gnade person-
lich erleben. Fast 500 Personen lieferten dazu ihre Erfah-
rungsberichte. Es zeigte sich, dass die Gnadenerfahrung
liberwiegend als unverdientes freies und unberechenbares
Geschenk der Giite und Schoénheit beschrieben wird, das auf
eigenes Versagen oder Gebrochensein antwortet und von
anderen Menschen oder aus einer gottlichen Quelle stammt.
Das Gnadenerlebnis wirkt sich positiv verandernd auf Bezie-
hungen und das Selbstverhéltnis aus — es fordert das ,Flou-
rishing” der Beschenkten.

Aus einer ganz anderen Richtung hat sich Annette Haul-
mann, Professorin fiir Seelsorge der Ev. Fakultat an der Uni-
versitat Heidelberg, neuerdings in einem Beitrag der Zeit-
schrift ,\Wege zum Menschen” dem Gnadenthema genéhert.
Sie weist auf die seelsorgerliche Bedeutung der Tatsache
hin, dass sich die achtsamkeitsbasierten Psychotherapie-
verfahren der so genannten ,Dritten Welle” in der Kognitiven
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Verhaltenstherapie durch ihr Kernelement der bedingungs-
losen Akzeptanz auszeichnen und findet darin in hohem
Mal die Basisvariable ,Wertschatzung” wieder, die bereits
in der Mitte des 20. Jahrhunderts von Carl Rogers wissen-
schaftlich als wesentliche Voraussetzung heilsamer thera-
peutischer Gesprachsfiihrung begriindet wurde und von der
damaligen ,Seelsorgebewegung” aufgenommen wurde. Man
wird wohl sagen diirfen, dass ,bedingungslose Akzeptanz”
und ,Gnade” ungefahr dasselbe meinen.

Wir diirfen gespannt sein, welchen Ertrag weitere Untersu-
chungen des neu aktuell gewordenen Themas bringen wer-
den. Nach Ansicht von René Hefti, Leiter des Forschungs-
instituts fur Spiritualitdt und Gesundheit, ist die Gnade im
Begriff, in den ndchsten Jahren eines der interessantesten
wissenschaftlichen Themen im Bereich Spiritualitdt und
Gesundheit zu werden. Il
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