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Vorwort

Yorwort

Erinnern Sie sich an lhren liebsten Laufmoment.
Einen Wettkampf, bei dem Sie einer schwierigen
Herausforderung die Stirn zeigten - lhr Geist
und lhr Kérper waren so im Einklang, dass Sie
mihelos Bestzeit laufen konnten. Oder einen
Lauf durch eine Landschaft, die so beschaulich
war, dass |hr sonst so unruhiger Geist gar nicht
anders konnte als abzuschalten und Sie den un-
verfalschten Genuss erlebten, einfach nur durch
die Gegend zu laufen. Vielleicht splrten Sie das
gleiche Engagement bei sich aber auch im Ge-
sprach mit Freunden auf einem langen Lauf, bei
dem zwei Stunden zu 20 Minuten wurden.

Diese Momente sind Flow-Momente und geho-
ren meist zu den erflllendsten und erinnerungs-
wirdigsten Zeiten im Leben. Flow bezeichnet
ein als optimal empfundenes Erleben, bei dem
Geist und Korper im harmonischen Einklang
funktionieren, wahrend man sich auf eine spe-
zifische Aufgabe konzentriert. Flow wird oft mit
Peak Performances, Spitzenleistungen, assozi-
iert. Im Flow gibt es keine Ablenkungen, keine
Termindeadlines, keine Partneranspriiche und
keine Erwartungen von auBen. Es zahlt einfach
nur der Moment; der Gliicksgenuss ergibt sich
rein aus der Aktion.

Flow mag sich nach einem geheimnisvollen, vo-
ribergehenden Erlebnis anhdren. Tatsachlich
handelt es sich dabei aber um ein griindlich er-
forschtes psychologisches Phanomen. Co-Au-
tor Mihaly Csikszentmihalyi, dem wir hier fortan
den Spitznamen »Dr. Mike« geben, identifizierte
es bereits in den 1970er-Jdahren. In den letzten
40 Jahren untersuchten Hunderte von Wissen-
schaftlern dieses Phanomen. Das gangige Fazit
ihrer Arbeit: Menschen, die regelmaBig im Flow
sind, fihren ein glticklicheres, erflllteres Leben.

Jeder Mensch kann zuféallig Flow erleben. Solche
Erfahrungen zu kultivieren und davon zu pro-
fitieren braucht allerdings Wissen und Ubunag.
Laufer haben das Gllck, dass ihr Sport ihnen
zahlreiche Moaglichkeiten fir Flow-Erlebnisse
bietet. Wettkampfathleten kdnnen sich Rennen
als Ziele setzen, ihr Kompetenzniveau verbes-
sern und von sich selbst immer fordern, besser
als am Vortag zu sein. Doch auch Alltagslaufe
bieten viele Challenges, was das Flow-Erlebnis
selbst fir Freizeitldufer zugdnglich macht. Mit
Zielen und Aufgaben wie noch weiter in den
Wald hineinzulaufen als vorher, oder beim Jog-
gen auf einem stark frequentierten Radweg im
Moment zu bleiben, verschafft man sich selbst
die beste Gelegenheit, Flow zu erleben.

Laufen im Flow mdchte lhnen das benétigte
Wissen vermitteln, damit Sie Flow regelmaBig
erleben kdnnen. Wenn Sie die grundlegenden
Variablen von Flow verstehen, kénnen Sie die
Wahrscheinlichkeit fiir Flow-Erlebnisse steigern
und ein glicklicheres, erflillteres Leben fihren.
Flow-Erlebnisse gehen oft mit persénlichen
Bestleistungen oder herausragenden Leistun-
gen einher, was sie zu einem wunderbaren (und
legalen] Leistungssteigerer macht.

Gleichwohl gibt es keine Zauberformel fir das
Herbeirufen von Flow. Sie kénnen ihn nicht
durch Abarbeiten eines Rezepts oder bestimm-
ter Schritte heraufbeschwdren Einige Bedingun-
gen sind zwar Voraussetzung daflr, dass Flow
eintritt, garantieren dies aber nicht. Kdrper und
Geist so weit zu konditionieren, dass sich Flow
einstellen kann, verlangt Zeit und Mihe. Das er-
klart vielleicht, warum er kein kurzlebiger Trend
ist. Seine Unvorhersehbarkeit erschwert es, ihn
als schnelle Losung anzubieten.
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Sie kénnen Flow zwar nicht herbeizaubern,
aber fordern. Die Wissenschaft erforschte im
letzten Jahrzehnt die Vorbedingungen, die zu
Flow fUhren, wie auch das Flow-Erleben selbst
und den Nutzen, der damit einhergeht. Funkti-
onelle Kernspin- und computertomografische
Technologien, kombiniert mit individuelleren
Fragebogen- und Perstnlichkeitsbeurteilungs-
methoden, zeigen uns heute deutlicher, welche
Personen Flow am h&ufigsten erleben, welche
Rolle das Gehirn dabei spielt und wie Flow die
Lebensqualitat verbessern kénnte.

All dies klingt hohl, wenn Flow abstrakt bleibt.
Daher untersucht der erste Teil von Laufen im
Flow das Flow-Erleben im Detail: Kapitel 1 be-
schreibt die Flow-Erfahrung einer Lguferin und
zeigt an diesem Beispiel, warum sie so einzigar-
tig und kraftvoll ist. Darauf aufbauend, definiert
Kapitel 2 die neun Komponenten von Flow. Dazu
gehdrt, dass die gestellte Herausforderung
[Challenge) den eigenen Fertigkeiten entspricht
[Challenge-Skills-Balance) bzw. dem Kompe-
tenzniveau [Skill Level), dass man klare Ziele
hat und dass man Laufen um des Laufens willen
genieBt und nicht, weil man sich Belohnungen
von auf3en verspricht (autotelisches Erleben).
Kapitel 3 untersucht, was uns flr das Flow-Erle-
ben pradisponiert und wie diese Momente durch
Gehirnchemie und personliche Charakterziige
beeinflusst werden. AbschlieBend untersucht
Kapitel 4, warum Flow sowohl im Sport als auch
im Privatleben von Bedeutung ist.

Teil Il wendet diese ldeen und Konzepte spezi-
fisch auf Laufer an. Aus gutem Grund ist Kapi-
tel 5 das langste - es untersucht die Faktoren
im Detail, die fir das Auftreten von Flow notig
sind. Kapitel 6 Obertragt dieses Wissen auf das

Alltagslauftraining. Die hier gelebten Flow-Mo-
mente lassen Sie lhr Lauftraining noch mehr
genieBen und erhéhen die Wahrscheinlichkeit,
dass Sie auch Rennen im Flow laufen werden.
Kapitel 7 ist dem Wettkampf gewidmet und zeigt,
wie ein Flow-Erlebnis Sie dabei unterstitzt, noch
schneller zu laufen, obwohl |hr Fokus sich immer
mehr nach innen kehrt. Da er nie garantiert auf-
tritt, widmet sich das vorletzte Kapitel den Gren-
zen von Flow und zeigt auf, wie Sie mit Versagen
umgehen kénnen. Kapitel 9 beleuchtet abschlie-
Bend, wie Laufer ihr Flow-Erleben auf andere
Aspekte ihres Lebens Gbertragen konnen.

Obwohl dieses Buch auf wissenschaftlichen
Forschungsergebnissen basiert, ist Flow eine so
kraftvolle, personliche Erfahrung, dass wir gine
Reihe von profilierten Laufern um ihre Erfahrun-
gen baten, um von ihrem Flow-Erleben zu ler-
nen. Diese Olympiateilnehmer und Alltagslaufer
beleuchten das Thema aus neuen Perspektiven.
So flihrt dieses Buch den Flow aus der Theorie
hinaus in ein Umfeld, in dem L&aufer aller Leis-
tungsstufen ihn erleben kénnen. Es liefert prak-
tische Werkzeuge, einschlieBlich Abbildungen
und Tabellen zur besseren Visualisierung, und
Ubungen fiir Geist und Kérper, die helfen, in den
Flow zu finden.

Das Ziel von Dr. Mikes 40-jahriger Forschungs-
arbeit zum Flow ist so einfach wie edel - sie soll
Menschen helfen, ein gliicklicheres, freudvolle-
res Leben zu flihren. Dieses Buch, das den Flow
in die Laufwelt weitertraagt, verfolgt das gleiche
Ziel. Wir winschen |hnen viel Erfolg auf |hrer
Mission.
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Teil 1+ Laufen im Flow erleben

Am wichtigsten Tag ihres Lebens wachte Shel-
by Hyatt auf und konnte nicht mehr atmen. Die
16-jahrige Studentin der Swain Highschool in
Bryson City, North Carolina, tastete fieberhaft
ihr Nachtkastchen nach ihrem Notfallinhalator
ab - vergeblich, in der pechschwarzen Finster-
nis des Motelzimmers. Sie setzte sich im Bett
auf und versuchte, Ruhe zu bewahren, doch
setzte ihr die stickige Heizungsluft zu. Sie muss-
te nach drauBBen, bevor es schlimmer wurde.

»Mein Brustkorb war so angespannt, sagt sie.
»Ich konnte einatmen, aber nicht tief. Ich hatte
aber weniger Panik, als man denken wiirde, weil
ich meine Teamkolleginnen nicht aufwecken
wallte. Also versuchte ich, ruhig und gefasst zu
bleiben.«

DrauBen herrschte eine andere Welt. Starker
Regen prasselte auf das Dach des Maotels und
setzte den Parkplatz unter Wasser. In Shelbys
Heimatregion schneite es bereits, doch hier, in
den Higeln des amerikanischen Piedmonts,
war es nur stirmisch und ungemditlich. Shelby
drickte sich gegen die Hotelmauern und inha-
lierte die kalte, frische Luft. Langsam stahilisier-
te sich ihre Atmung. Es war 5:30 Uhr morgens.

Seit mehr als einem Jahr traumte Shelby van der
landesweiten Crosslaufmeisterschaft dieses

Tages und hatte darauf hintrainiert. Im Vorjahr,
im ersten Semester, war sie als Elfte ins Ziel ge-
kommen - und verpasste damit die Landesplat-
zierung um einen Platz. Im folgenden Jahr wur-
de Laufen ihre Leidenschaft; es definierte sie als
Person. Diese Zuversicht Ubertrug sich auch auf
andere Bereiche. Sie erhielt einen Ehrenplatz
bei den Homecoming-Feierlichkeiten ihrer High-
school und begann mit einem beliebten Klas-
senkameraden auszugehen. Befliigelt durch
diese positiven Ereignisse, schien sie genau auf
der Spur zu sein, um ihren Traum vom Sieg im
landesweiten Crosslauf zu verwirklichen.

Eine Lungenentziindung veranderte alles. Uber
sechs Wochen lang, mitten in der entscheiden-
den Trainingssaison, keuchte sich Shelby durch
anstrengende und weniger anstrengende L&ufe.
Manche Tage waren okay, an anderen hielt sie
nur mit Mihe die Trénen zurlck. Als vaon Natur
aus stille Person auBerte Shelby sich nur selten
dazu, wie die kdrperlichen Symptome sie geis-
tig belasteten. Als die harten Tage zusehends
Uberhandnahmen, waren sie jedoch kaum noch
zu Ubersehen. Ihre Teamkolleginnen und Trainer
versuchten sie aufzumuntern, angesichts ihrer
UbergroBen Anstrengungen mit meist dirftigem
Ergebnis. Arzte verschrieben Antibiotika, Inhala-
toren und Kortikosteroide, doch mit minima-
lem Erfolg. Als sie in jedem griBeren Wettlauf
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Laufen im Flow erleben

schlechter abschnitt, wurde das ganze Training
immer mehr zur Glaubensibunag.

Wahrend ihre drei Teamkolleginnen schliefen,
sal3 Shelby vor der Zimmertlr auf dem Boden
und versuchte, sich nicht selbst zu bemitleiden.
Obwohl sie nicht 100 Prozent fit war, hatte sie
doch groBe Ziele flr den Tag. Was, wenn es heu-
te beim Laufen wieder passiert, dachte sie. Was,
wenn ich nicht mein Bestes geben oder meinem
Team nicht helfen kann?

Endlich beruhigte sich ihre Atmung, sie kehrte
ins Zimmer zurlick. DrauBen regnete es weiter.

Beim Frihstlck erzahilte sie ihren Trainern von
ihrer Atemnot, spielte sie dabei aber schon wie-
der herunter. Der Rest des Margens verging wie
im Flug, mit Teamcoaching und Wettkampfvor-
bereitungen. Als Shelby und ihr Team sich am
Start einfanden, war sie ruhig und gefasst. |hr
Gesicht zeigte weder Angst noch Besorgnis.
Das Warm-up war gut verlaufen, ihre Beine wa-
ren frisch. Am wichtigsten: Ihre Lunge konnte
Luft aufnehmen. Ob die Panikatmungsepisode
sie entspannt hatte oder nur die Ruhe vor dem
Sturm gewesen war, konnte niemand wissen.
Also horte sie auf, darliber nachzudenken.

»Ich war wirklich zuversichtlich, so, als ob ich
wiisste, dass es flir mich nicht gut aussah, nach
allem, was vorgefallen war. Doch es ging mir
gut«, sagt sie. »Das half gegen den Druck. Ich
wusste, dass von mir heute keine besonders
gute Leistung erwartet wurde.«

Der Starter gab den einminitigen Countdown
durch. Shelby stand neben ihren Kolleginnen an
der aufgeweichten Startlinie und inspizierte die
Pfitzen und matschigen Grasinseln, die vor ihr

lagen. Tief einatmen; tief ausatmen. Es hatte,
unbemerkt von ihr, zu regnen aufgehdrt. Ihr Blick
zeigte stahlerne Entschlossenheit, sie war hoch
konzentriert. Nichts sonst zahlte.

Peng!

Im Chaos des Schlammstarts blieb Shelby ge-
lassen. Die Anflhrer schoben sich durch den
Matsch und kdmpften gegen den Track und ge-
geneinander. Der Nardwind pfiff ihnen konstant
mit 32 km/h entgegen. Shelby ging bei einigen
ihrer Teamkolleginnen in Deckung, zuversicht-
lich, dass dies die beste Strategie war. Die ersten
sieben Minuten vergingen in einer Schlammwol-
ke, in der die Laufer um ihre Positionen rangel-
ten. An der 1-Meilen-Marke (1,6 Kilometer] lag
sie auf Platz 40. Sie wollte wegen ihrer Proble-
me mit mittlerem Einsatz starten und das Tempo
dann, wenn mdglich, kontinuierlich steigern. lhre
Atmung blieb gleichmaBig und stérungsfrei.

»Angesichts dessen, wie gut ich mich nach der
ersten Meile flhlte, dachte ich, okay, ich muss
mich jetzt steigern«, sagt sie, »obwohl ich nicht
sicher war, ob das gut oder schlecht ausgehen
wirde. Ich entschied nur, dass ich versuchen
wirde, mich so weit wie méglich zu steigern, und
dann sehen wiirde, was passiert.«

Die nachste Meile bestéatigte ihre Vermutung.
Sie fuhlte sich mit jedem Schritt besser. lhre
Zweifel bezlglich ihrer Atmung verschwanden
immer mehr, und sie arbeitete sich im Feld wei-
ter vor, erst auf Platz 20, dann auf Platz 15. Die
2-Meilen-Marke (3,2 Kilometer] passierte sie
knapp hinter den ersten zehn. Als ihr klar wurde,
dass ihr einjahriger Traum Erfolg haben wirde,
verdoppelte sie ihre Anstrengungen. Vor ihr lief
ihre talentierte Teamkollegin Emma. Als Shelbys
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Teil 1+ Laufen im Flow erleben

Lunge gegen die Entziindung kampfte, hatte
Emma die Flhrung im Team Ubernommen. Mit
einem klaren Ziel vor Augen und ohne kérperli-
che Hindernisse machte Shelby sich daran, ihre
junge Teamkollegin einzuholen.

Die letzte Meile des Rennens spielte sich wie in
einem Hollywoodfilm ab. Shelby arbeitete sich
unter die ersten zehn vor, dann unter die Top
acht. 800 Meter vor der Ziellinie holte sie Emma
ein. lhr Schwung katapultierte sie an ihrer Team-
kollegin varbei, wahrend Trainer und Zuschauer
sie anfeuerten. Sie lag auf dem sechsten Platz
und arbeitete sich auf den flinften vor.

Das Madchen mit Lungenentzindung - das so
hart gearheitet hatte - lief jetzt schneller als je
zuvor in seinem Leben. Im Sprint und vor dem
Hintergrund der Abendsonne erklomm Shel-
by einen kleinen Higel. In immer noch hdhe-
rem Tempo Uberholte sie eine letzte Gegnerin
und setzte sich nur 200 Meter vaor dem Finish
auf Platz 4. Auf der letzten Geraden entglitt ihr
ein kleines Lacheln, als ihr Fokus wieder weiter
wurde und das Ausmal3 des Geschehenen zu ihr
durchdrang. Sie, die sich am gleichen Maorgen
noch ins Aus gezahlt hatte, rannte den Lauf ihres
Lebens und ging hei der Landesmeisterschaft
als Vierte durchs Ziel. Damit hatte sie nicht nur
ihr gestecktes Ziel erreicht, sondern trug auch
ihr Team auf Platz 3, das beste je gelaufene
Schulergebnis. Das Sahnehaubchen war dabei
ein PR flr sig, eine perstnliche Bestleistung, bei
Starkwind und durch Schlammpfttzen.

»Das ergibt fiir mich zwar keinen Sinn, doch fihite
es sich leichter an [als alle anderen Rennenl, er-
zahlt Shelby. »Atmung, Korper, Beine - alles fihl-
te sich an, als ob ich ewig weitermachen kénnte.«
Nach dem Rennen, als die erschopften Athleten

und Athletinnen ihre Eltern und Trainer aufsuch-
ten, wurde Shelby von ihrem Team getrennt. Als
sie ihren Trainer schlussendlich fand, umarmten
die beiden sich fest und lange, geschockt und
Uberrascht gleichermal3en. Danach trat Shelby
zurick und lachelte: »lch glaube, heute war ich im
Flow«, sagte sie.

Bas Phancmen Flow

Shelby hatte recht. Sie hatte ein Flow-Erlebnis,
ein Phdnomen, das daflr bekannt ist, dass nur
wenige Erfahrungen im Leben denkwdirdiger
sind. Ein groBer Vorteil von Flow ist, dass die-
ser Bewusstseinszustand jedem Menschen
zuganglich ist, der seinen Leidenschaften und
Vorlieben nachgeht und entschlossen ist, seine
Ziele zu erreichen.

Laufen ist einzigartig: Es bietet Gelegenheiten,
Flow in verschiedensten Situationen relativ hau-
fig zu erleben. Rennen geben Wettkampfathleten
eine strukturierte, herausfordernde Umgebunag,
in der sie ihre Fertigkeiten testen kdnnen. Cross-
|aufe hieten technische Herausforderungen und
beschauliche, entspannende Szenerien. Laufen
am Strand kann den Sporttreibenden in medita-
tive Trance hillen, wenn die Wellen leise auf das
Ufer auslaufen. Selbst StraBenldufe knnen ge-
nussvoll sein und glicklich machen, wenn man
sich ganz auf den Schrittrhythmus eingestellt hat
und auf das herrliche Geflihl der Leichtigkeit, das
der Lauf mit sich bringt.

Dieses Buch legt den Schwerpunkt zwar auf Lau-
fer und deren Flow-Erleben, doch es kann sich im-
mer einstellen, wenn Sie einer herausfordernden
Aufgabe lhre volle Aufmerksamkeit widmen. For-
scher haben Flow-Erleben auch bei Schachspie-
lern, Tanzern, Radfahrern, Gartnern, Schwimmern,
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Basketballspielern, Autoren und Schauspielern
festgestellt. Die Details variieren zwar je nach ge-
|lebter Leidenschaft, doch sind die Ursachen und
die dabei erlebten Geflihle allgemeingdltig.

Allgemein erleben Sie Flow, wenn Sie daran glau-
ben, dass Sie (ber die Fertigkeiten zum Meistern
einer Herausforderung verfligen. lhr Zeitgefihl
ist verzerrt, wahrend sich lhre Aufmerksamkeit
ganz auf die Aufgabe fokussiert. Dieser Fokus
ist so scharf, dass alle nicht relevanten Gedan-
ken sowie Bedenken verschwinden. Klare Ziele
treiben Sie an; internes und externes Feedback
bestédtigen, dass das Ziel erreichbar ist. Sie fiih-
len sich unbesiegbar und sind gleichzeitig erha-
ben Uber das, was andere von lhnen denken, da
Ihr Ichbewusstsein in den Hintergrund tritt. Es
zahlt nur, den Moment zu meistern.

Flow gibt Kraft, maotiviert und bietet vor allem
einen Glicksgenuss. Flow-Erfahrungen sind so-
gar so genussvoll, dass Menschen dafiir hohe
Risiken eingehen, ohne Garantie auf materiellen
Ertrag fOr ihr korperliches, emaotionales oder
dkonomisches Investment. Das kommt daher,
dass Flow-Erfahrungen autotelisch sind - die
Aktivitat selbst ist die Belohnung. Ein Laufer im
Flow lauft allein wegen des Laufens. Was jedoch
nicht heiBt, dass Flow-Erlebnisse nicht von au-
Ben gewdrdigt werden: Viele der Weltklasse-
athleten in diesem Buch berichten Gber ihre
Flow-Erfahrungen bei Rennen, auf die olympi-
sche Medaillen folgten oder Landesmeistertitel.
Die gleichen Laufer werden aber auch die Ersten
sein, die berichten, dass es das Flow-Erleben ist,
nicht das Ergebnis, das in ihrer Erinnerung am
lebendigsten ist.

Das Uberwaltigende Gllicks- und Wohlgeftihl, das
mit Flow-Erlebnissen einhergeht, hilft zu erklaren,

warum herausfordernde Unterfangen auch heute
noch einen so hohen Stellenwert haben, obwohl
Smartphones und Laptops es kaum noch nétig
machen, vom Sofa aufzustehen. Co-Autor Mihaly
Csikszentmihalyi (»Dr. Mike«!]) erklarte bereits
1990 in seinem Bestseller Flow, dass sich dieses
Glicks- und Wohlgefihl immer dann einstellt,
wenn man sich aktiv seinen Leidenschaften
widmet. »Entgegen dem landldufigen Glauben,
schrieb er, »sind solche Momente die besten un-
seres Lebens, nicht die passiv-rezeptiven, ent-
spannenden ... Die besten Momente sind fir ge-
wohnlich digjenigen, in denen unser Korper oder
Geist an seine Grenzen stoBt, in einer freiwilligen
Anstrengung, etwas Schwieriges und Lohnens-
wertes zu vollbringen« (S. 3). Das ist der Grund,
warum fir Laufer ein 18-Kilometer-Lauf am Mor-
gen meist ein gréBerer Glicksgenuss ist als ein
Frihstick im Bett.

Wahrend das Flow-Erleben im Bewusstsein
nachhallt, erhdht es das Verlangen, die Aufgabe
oder Tatigkeit weiterzuverfolgen, die den Flow
ausgeltst hat. Diese intrinsische Moaotivation
steigert das Verlangen, die eigenen Fertigkeiten
[Skills) zu perfektionieren, was wiederum das
Vertrauen in sie erhdht. Je héher der Skill-Level,
desto besser gelingen noch gréBere Herausfor-
derungen (Challenges]. Dies wiederum erhéht
die Wahrscheinlichkeit von Flow - ein duBerst
positiver Kreislauf.

»Der Flow lieB mich meiner Laufzukunft richtig
begeistert entgegensehen«, sagt Shelby. »Er
anderte meine Einstellung. Wegen meiner an-
geschlagenen Gesundheit durch die Lungenent-
zUndung hatte ich eine gehorige Portion Selbst-
mitleid; nach dem Lauf war das ganz vorbei. Oft
rufe ich mir diese Erinnerung daran zuriick, be-
vor ich laufe, und sie hilft.«
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Teil 1+ Laufen im Flow erleben

Jeder Laufer verdient die Chance, eine opti-
male Erfahrung, wie sie Shelby erlebt hat, zu
machen. Allerdings ist Flow ein wechselhaftes
Phanomen, das nicht direkt auf Intentionen re-
agiert. Um die Wahrscheinlichkeit, dass Sie Flow
regelmaRig erleben kénnen, zu erhihen, hilft es
zu verstehen, wie sich das Phdnomen zu seiner
heutigen Form entwickelte.

Geschichte rund um Flow

Das Streben nach Gliick ist nichts Neues. Welche
Motivation und Sehnsichte unsere Vorfahren in
den Zeiten vor der Agrarrevolution bewegten,
kénnen wir zwar unmaoglich genau wissen, doch
|asst sich annehmen, dass Menschen immer auf
die eine oder andere Weise nach Genuss strebten.
Um dieses Wohlgefiihl zu mehr als einem vor-
Ubergehenden Erleben anwachsen zu lassen und
ein wirklich glickliches, erfllltes Leben zu fih-
ren, braucht man gewisse Fertigkeiten. Was das
heilt, darliber macht sich die Philosophie bereits
seit Jahrhunderten Gedanken. So glaubte Aristo-
teles, dass man das Gllick um des Gliicks willen
anstreben sollte. Nietzsche hingegen postulierte,
der sogenannte Ubermensch solle mehr aus dem
Leiden lernen. Das Streben nach Glick um seiner
selbst willen sei »lacherlich und verachtenswert -
das macht die Vernichtung [der Menschheit] wiin-
schenswert« [von Tevenar 2007).

In unserer heutigen kommerzialisierten Gesell-
schaft ist es beinahe unmadglich, die Konzepte
»Glick« und »Geld« zu trennen. Auf der ein-
fachsten Ebene ist Geld nicht interessant: klei-
ne Papier- oder Metallstiicke, denen aufgrund
giner nicht schriftlich festgemachten kulturellen
Ubereinkunft ein bestimmter Wert zugeschrie-
ben ist. Was man damit erwerben kann [materi-
elle Glter, Macht, Seelenfrieden) suggeriert uns,

mit Geld kdnne man sich Glick kaufen - obwohl
wir immer wieder die Floskel zitieren, dass dies
gar nicht stimmt.

Harvard-Professor Daniel Gilbert vertffentlichte
umfangreiche Forschungsarbeiten zu diesem
Thema. Er kommt zu dem Schluss, dass Geld
wichtig ist, solange der Mensch darum ringt,
seine Grundbediirfnisse zu decken (Dunn, Gil-
bert & Wilson 2011). Wenn das gelungen ist,
tragen Erlebnisse am meisten zum Glick bei,
und insbesondere deren Qualitdt. Menschen,
die ihre Erfahrungen als sinnstiftend empfinden
und ihre Beziehungen dadurch verbessert se-
hen, berichten von einem gréBeren langfristigen
Glicks- und Wohlgefthl. Offensichtlich ist Enga-
gement ein wesentlicher Faktar.

Ostliche Religionen wie der Buddhismus (inshe-
sondere die Zen-Bewegung] beschéftigen sich
schon seit Jahrtausenden mit dem Problem
dauerhaften Gliicks und Engagements. Sie sind
mit Aristoteles der Meinung, dass es sich lohnt,
Glick um seiner selbst willen anzustreben, doch
gehen sie einen anderen Weg. Zen-Buddhisten
legen den Fokus stark darauf, im gegenwarti-
gen Moment zu bleiben, was die westliche Ge-
sellschaft oft als Achtsamkeit beschreibt. [Die-
ses heutige Achtsamkeitshild ist allerdings die
Kreation des amerikanischen Psychologen Jon
Kabat-Zinn, ohne religitsen Bezug). Sehen Sie
sich einige der beriihmtesten buddhistischen
Spriiche an (Allan 2014):

+ Vor der Erleuchtung: Holz hacken und Wasser
tragen. Nach der Erleuchtung: Holz hacken
und Wasser tragen.

- Wenn du gehst, gehe. Wenn du sitzt, sitze.
Aber was immer du tust, schwanke nicht hin
und her!
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- Wenn du hungrig hist, iss deinen Reis. Wenn
du mde hist, schlieBe die Augen. Dummko&pfe
mogen mich auslachen, aber Weise wissen,
was ich meine.

Im »Jetzt« geerdet zu sein und dabei die Ereig-
nisse des Lebens wertfrei zu betrachten, steht
in dieser Philosophie an erster Stelle. Praktiken
wie Meditation vertiefen dies, indem sie den Aus-
Ubenden lehren, Denkmuster zu identifizieren und
zu kontrollieren, his der Geist ruhig ist. Mentale
Disziplin ist entscheidend; in der buddhistischen
Philosophie erwachst wahres Glick aus dem Kul-
tivieren positiver Denkmuster und dadurch, dass
man sich nicht auf materielle Dinge als »Freuden-
bringer« verlasst (Gunaratana 2002).

In den USA versuchte in den 1850er-dahren
Abraham Maslow als Griindervater der Huma-
nistischen Psychologie, viele dieser grundver-
schiedenen Ideen zu einer schllissigen psycho-
logischen Theorie zusammenzufassen. Anders
als die meisten seiner Zeitgenaossen untersuch-
te er gesunde Personen und wie sie ihr volles
Potenzial erreichen kdnnten. Sobald sie ihre
GrundbedUrfnisse gedeckt sahen - kdrperliche
Bedirfnisse, das Verlangen nach Sicherheit,
Liebe und Selbstachtung -, konnten sie sich
darauf konzentrieren, ihr wahres Potenzial zu
erschlieBen, fand er heraus. Maslow nannte
diese hochste Stufe »Selbstverwirklichung«
(Maslow 1954).

»Selbstverwirklichte«  Menschen akzeptieren
im Allgemeinen sich und ihre Lebensumsténde
und machen sich mehr Gedanken um gesell-
schaftliche als um perst@nliche Probleme. Sie
schatzen Privatsphare und Autonomie, stehen
den Meinungen anderer aber offen gegentber.
Vor allem schéatzen sie das Leben und die Erfah-

rungen, die es bietet. Maslow war der Meinung,
dass sich jeweils weniger als ein Prozent der Be-
volkerung auf dieser Stufe befindet.

Ein mit Selbstverwirklichung verwandtes Pha-
nomen ist die Gipfelerfahrung. Sie ist durch Sti-
mulierung und Euphorie gepragt, kombiniert mit
einem intensiven Geflhl des Verbundenseins
mit der Welt um einen herum. Gipfelerfahrungen
haben viel mit Flow gemeinsam, inklusive Fehlen
von Ichbewusstsein, Geflihlen der Mihelaosigkeit,
eines kompletten Eintauchens im gegenwarti-
gen Moment und eines anderen Zeitgefiihls. An-
ders als beim Flow bringen sie aber auch Ener-
gieschiibe und werden von externen Ereignissen
ausgeltist. Menschen sehen sich und die Welt
danach meist mit positiveren Augen und versu-
chen aktiv, solche Momente wieder zu erleben.
Nicht nur, dass Gipfelerfahrungen fiir Menschen
kraftvolle Momente sind - Maslow war auch der
Uberzeugung, dass sie Ausdruck der Selbstver-
wirklichung sind (Maslow 1962).

lhr Mangel an empirischen Beweisen war es,
der der Humanistischen Psychologie den Ruin
brachte; Theorien blieben oft nur Theorien. Die
von ihr geschaffenen Ideen waren jedoch kraft-
voll und flhrten zum heutigen Forschungsfeld
der Paositiven Psychologie, unter der Leitung von
Dr. Mike. Als Professor an der University of Chi-
cago in den frilhen 1970er-Jahren erforschte er
die Verhaltensmuster spielender Kinder. Damals
galt die Lehrmeinung, dass Kinder spielten, um
die Aktivitaten der Erwachsenen in einer Art von
Nachahmungslernen zu imitieren, mit dem sie
die nétigen Fertigkeiten flr das Erwachsenen-
leben erwarben. Dr. Mike stellte fest, dass Kin-
der auch rein aus dem im Spielen verwurzelten
Genuss spielen, selbst wenn sie daraus keinen
Gewinn zogen (Csikszentmihalyi 2003).
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Philosophisch entwickelte sich daraus die
Flow-ldee, als Dr. Mike den roten Faden bei Er-
wachsenen suchte, die ehbenfalls aktiv ihren
Leidenschaften folgten, in denen sie voll auf-
gingen. Zunachst konzentrierte er sich dabei
auf erfolgreiche Personen, wie hochbegabte
Jugendliche, Profimusiker, Nobelpreistrédger
aus Wissenschaft und Forschung sowie Spit-
zenathleten. Psychologen, die sich ihm an-
schlossen, erforschten Menschen im Alltag.
Nach jahrelangen Beobachtungen, Interviews
und Experimenten definierte Or. Mike, dass es
immer dann zu einem Flow-Erleben kam, wenn
Menschen sich einer spezifischen Herausforde-
rung gewachsen sahen (Csikszentmihalyi 1975;
1988). Diese Arbeit flihrt er seither an der Clare-
mont Graduate University in Southern California
weiter, wo er das Quality of Life Research Center
begriindete.

Seit den 1970er-dahren flhrten Wissenschaft-
ler zahlreiche Studien mit Tausenden von Pro-
banden durch, um das Phanomen Flow besser
zu verstehen. Eigenberichte erhellten die Ahn-
lichkeiten und Abweichungen bei individuellen
Flow-Erlebnissen. Studien beleuchteten mit-
tels funktioneller Magnetresonanztomografie
(fMRI) sogar die neuralen Ubereinstimmungen
beim Flow, um die Gehirnbereiche zu identifi-
zieren, die bei spezifischen, Flow-induzieren-
den Tatigkeiten aktiv oder nicht aktiv waren. Die
vielfach zitierte Abwesenheit von Zeitgefilhl,
Ichbewusstsein und Wahrnehmung anderer
Personen beim Flow-Erleben scheint mit einer
veranderten Gehirnaktivitdt zusammenzuhan-
gen, vor allem der Deaktivierung des medialen
prafrontalen Kortex und der Amygdala. Viele be-
richten im Flow von gesteigerten positiven und
ausgeblendeten negativen Geflihlen, was man
ebenfalls der gesunkenen neuralen Aktivitat

in der Amygdala zuschreibt. Untersucht wurde
dies an Videospielern und Probanden, die an
technisch-mathematischen Problemstellungen
in steigenden Schwierigkeitsgraden arbeiteten,
die das Eintreten von Flow anregen (Dietrich
2004; 2011).

Als Laufer kbnnen Sie die Deaktivierung im préaf-
rontalen Kortex begriBen: Sie ermdglicht es,
dass Sie im Laufen voll und ganz aufgehen. Im
Flow flhlen Sie intensivere pasitive und weni-
ger negative Emotionen (wie Frustration] und
kdnnen die Stressfaktoren des Alltags verges-
sen. Wahrend Sie ganz in |hr Erleben versinken,
gelingt es lhnen, die Menschen um sich herum
komplett auszublenden. Vermutlich hilft der Flow
dem Gehirn auch bei der unbewussten Problem-
|6sung. Wenn Sie je eine Schreibblockade erleb-
ten oder eine andere Art mentaler Pattsituation,
kennen Sie vielleicht die Freude, die eintritt,
wenn Sie diese Schranke nach einem tollen Lauf
durchbrechen konnten. Auch dies ist ein Er-
gebnis von Flow: Ein Problem kann im Unterbe-
wusstsein briiten, wahrend das Abgelenkt-Sein
durch andere mentale oder kdrperliche Prozes-
sen Raum fir neue Ldsungen schafft. Wie alle
wissenschaftlichen Entdeckungen ist auch das
Verstandnis von Flow noch unvollstédndig und
entwickelt sich standig weiter. So sind die fMRI-
Tests zwar interessant, aber in ihrer Reichweite
limitiert, da sie fiir Tatigkeiten spezifisch sind, die
korperlich nicht herausfordernd sind. Es ware
interessant zu erfahren, was im Gehirn passiert,
wenn ein Laufer im Flow ist (d.h., welche Berei-
che aktiv oder nicht aktiv sind), und ob dies von
den Testergebnissen mit Schachspielern oder
Videospielern abweicht. Solche Forschungen
sind in naher Zukunft eher unwahrscheinlich, da
fMRI-Gerate es erfordern, dass die Probanden
darin sehr still liegen.
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Runner's High und Flow

Wenn es kommt, ist es nur gut. Es kommt am Ende eines langen Laufs, einer Strecke in hohem
Tempo oder vielleicht sogar im Intervalltraining. Ihr Geist ist voll euphorisch gestimmt, die Trainings-
anstrengung verfliegt. Ihre Gedanken sind auf einmal etwas klarer und tiefer gehend. Sie haben das
Geflhl, dass |hre jetzt schmerzfreien Beine Sie ewig weitertragen, als ob dies genau das ware, flr
das Sie geschaffen wurden. Selbst wenn Sie schlussendlich aufhéren, klingt das gute Geflihl nach,
manchmal stundenlang. Gibt es etwas Besseres als ein Runner’s High?

Neueste Forschungen finden diesen Ausdruck angemessen. Die beiden hauptsachlich daflir verant-
waortlichen chemischen Substanzen sind Endorphine [Morphium-&hnliche Opioide, die das zentrale
Nervensystem produziert) und Endacannabineide (die Kdrperversion von THC, dem berauschenden
chemischen Stoff in Marihuana). Anders als entsprechende synthetisch hergestellte Substanzen
werden diese Wirkstoffe mit einem positiven mentalen Effekt in Verbindung gebracht; sie machen
nicht kérperlich abhangig (Fetters 2014).

Endorphine sind natiirliche Schmerzmittel. Es ist also sinnvaoll, dass spezialisierte Regionen im Kor-
per wie der prafrontale Kortex sie in das Blut ausschiitten, um den durch Langstreckenlaufe erleb-
ten Schock mit zu lindern. Endorphine docken an Opioidrezeptoren an, um gegen Schmerzgefiihle
zu helfen. Wie alle Opioide erhthen Endorphine auch das Wohlgefiihl und reduzieren Stressauswir-
kungen auf den Kdrper.

Es gibt die verschiedensten Theorien Ober die Endocannabinoidproduktion beim Laufen. Die be-
liebteste beschreibt sie als evolutionares Nebenprodukt unserer »Jager-und-Sammler«-Tage: Der
Mensch brauchte den Antrieb, bei der Jagd zusatzliche Kalorien zu verbrennen und Verletzungen
zu riskieren (Gleiser 2016). Andere Tiere wie Hunde, die auf der Nahrungssuche weit laufen, zeigen
ahnliche Reaktionen, wie sie sich nach Langstreckenldufen einstellen. Diese treten allerdings nur als
Folge starkerer aerober Belastung ein; Spazierengehen etwa produziert keine Endocannabinoide.

Runner’s Highs sind nicht immer gleich: Der Korper schilttet dieses Wohlgefiihl je nach Belastung des
Trainingstags und in Reaktion auf verschiedenste weitere physiologische Faktoren aus. Manche Laufe
entfihren in Héhenfllige, andere flihlen sich wie ein Gewaltmarsch an, dessen Ende man herbeisehnt.
Dazu kommt, dass ein Runner’s High kein Flow ist. Sicherlich sind die chemischen Vorgange im Ge-
hirn bei beiden ahnlich, doch ist ein Flow starker von psychosozialen Faktoren abhangig und hangt
direkt damit zusammen, dass man die Aufmerksamkeit Ober |&ngere Zeit auf ein spezifisches Ziel
richtet. Ein Runner’s High ist eine chemische Reaktion mit weniger ausgepragtem Ubertrag, das
keinen Einsatz erfordert.

Dennoch ist ein Runner’s High wichtig. Flow ist ein oft schwer erreichbares Erleben, auf das man oft
Monate, wenn nicht Jahre hintrainieren muss. Flr ein Runner’s High missen Sie nur vor die Tur und
sich anstrengen. Daflir werden Sie vermutlich belohnt. Und wenn Sie lhren Runner’s Highs lange
genug nachjagen, werden Sie vielleicht mit dem ultimativen Flow belohnt, wenn es darauf ankommt.
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Vorerst wird die Gehirnaktivitat beim Laufen im
Flow noch ein Geheimnis bleiben. Vielleicht |&sst
sich jedoch mit fortschreitender Technik bald
ein Stirnband oder eine Mltze so weit umris-
ten, dass es die Gehirnwellenfluktuationen beim
Laufen messen kann.

Ahnlich wie die Herzfrequenzmessung und GPS
die Lauferfahrung vieler Menschen verdndert
haben, wird auch die nahe Zukunft verbesser-
te Technologien bringen, die Gehirnreaktionen
beim Laufen und im Flow aufzeichnen, sodass
sie verstanden werden kénnen.

Auch die Kontexte, in denen Flow auftreten kann,
werden wissenschaftlich untersucht, wie Flow
im Klassenzimmer, beim Tanzen und in Gruppen
oder Teams [Group Flow]). Wie sich gezeigt hat,
kann jede Teamsportart mit rhythmischen Ak-
tionen zum Flow innerhalb der Gruppe fihren

[Jackson & Csikszentmihalyi 1999). Wenn Sie je
bei einem Baskethall- oder FuBballspiel beob-
achteten, wie ein ganzes Team scheinbar kom-
plett aufeinander abgestimmt agierte, waren Sie
wahrscheinlich Zeuge eines Group Flows.

Shelbys Teamkolleginnen wirden dem sicher-
lich zustimmen. Als Shelby und Emma vorn fihr-
ten, Ubermittelten Trainer und Fans dies an das
restliche Team. Tatsachlich machten die besten
sechs Lauferinnen das ganze Rennen hindurch
weiter Tempo, sichtlich inspiriert von dem pasi-
tiven Momentum an der Spitze. An einem Tag, an
dem die Bahnverhaltnisse das Tempo im Schnitt
um eine Minute verlangsamten, liefen drei von
ihnen persdnliche Bestzeiten; die Team-Durch-
schnittszeit wurde zur Saisonbestzeit.

Diese Lauferinnen neigten bereits zum Flow-
Erleben, da sie die bewusste Entscheidung
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getroffen hatten, das Team Uber sich selbst zu
stellen, in der Hoffnung, einen Gruppensieg zu
erzielen. Die Wahl zu haben ist wichtig, und die-
ser Punkt unterstreicht auch andere Untersu-
chungen zum Flow und die Rolle der Perstnlich-
keit. Menschen mit autotelischer Persidnlichkeit
haben weitaus eher haufige Flow-Erlebnisse
und kénnen diesen Zustand leichter erreichen
als Menschen ohne autotelische Persdnlichkeit.
Spater im Buch werden wir dieses Thema weiter
vertiefen.

Die Forschung Uber das Flow-Erleben wachst
kontinuierlich. Auch hier gilt: Man erkennt, wie
wenig man eigentlich weil3, je mehr man erfahrt.
Als Laufer knnen Sie von den derzeit erhaltli-
chen Informationen profitieren, indem Sie damit
Wege finden, die sie lhr eigenes Flow-Erleben
so oft wie moéglich genieBen lassen - im Be-
wusstsein, dass die nachste Forschungswelle
Gipfelerlebnisse besser zuganglich macht als
je zuvaor.

Flow und Engagement
Jeder Mensch mag andere Dinge. Manche in-
teressieren sich fur kérperliche Aktivitaten wie
Laufen, Bergsteigen oder Gartnern, andere
flr sitzende Tatigkeiten wie Malen oder Mu-
sikhtren; wieder andere ziehen intellektuelle
Beschéaftigungen wie Schreiben oder Lesen
vor. Die meisten wirden sagen, dass sie an ei-
ner Kombination dieser Bereiche Freude haben.
Dr. Mike entdeckte, dass Menschen, die eine
Leidenschaft fUr ihre Aktivitdten, Freizeitver-
gnlgen usw. entwickeln, sich eher Ziele setzen,
sich aktiv damit beschéaftigen und darin aufge-
hen. Sie finden so gréBere Befriedigung darin
und im Leben, als wenn sie passiven Beschafti-
gungen nachgingen.

Diese Schlussfolgerung unterstreicht eine
scheinbar unlogische Idee: Die meisten Men-
schen denken zwar, dass sie gliicklicher sind,
wenn sie sich entspannen oder ausruhen, berich-
ten aber tendenziell, dass sie am gliicklichsten
sind, wenn sie in einer Aktivitat versunken sind
oder sich vollig engagiert einer Herausforderung
widmen. Alle Personen, die Or. Mike befragte,
berichteten, dass sie ein Flow-Erlebnis hatten,
wenn sie kamplett in ihrer momentanen Aufgabe
versunken waren. Diese Erfahrung liel3 sie im-
mer wieder dahin zurtickkehren. Viele erzahlten,
dass sie ihre gréBten Erfolge in Momenten tota-
ler Versunkenheit und Konzentration erzielten.
Wahrenddessen nahmen sie nichts anderes um
sich herum wabhr, auch nicht, wie die Zeit verging.
Ein Wissenschaftler erzéhlte, wie er in einer For-
mel abtauchte, ein Kletterer erinnerte sich, dass
er ohne Geflhl fir die Zeit nur mit dem Bau sei-
nes Standplatzes beschaftigt war, und Musiker
fhlten sich am Klavier komplett eins mit ihren
Kompositionen. In spateren Studien berichten
professionelle Schwimmer und Laufer, dass sich
ihre Kérper so stark wie nie anflihlten und auf die
Wettkampfanforderungen wie nie zuvor reagier-
ten. Dies sind Beispiele fir die Essenz von Flow -
ein zeitlimitiertes Highlight, in dem Koérper und
Geist sich komplett in einer Tatigkeit engagieren
und nichts anderes zu z&hlen scheint.

Warum erscheint es so ungewthnlich, dass wir
Befriedigung darin finden, eine Herausforderung
zu meistern? Unsere Kultur konditioniert uns
darauf, unsere Arbeit (Job, Karriere, Beruf) als
etwas anzusehen, zu dem wir gezwungen sind.
Uberlegen Sie, wie oft Sie sagen: »lch muss jetzt
arbeiten.« Wie oft sagen Sie »Ich darf jetzt ar-
beiten«? Sie sehen, dass es kontraintuitiv ist zu
glauben, dass wir am gliicklichsten sind, wenn
uns ein Projekt oder eine Deadline herausfordert.
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Chris Sol

Fritherer amerikanischer Rekordldufer und erster nicht in Afrika geborener Athlet mit unter
27:00 Minuten iiber 10 000 Meter
Flow-Moment: Stanford Invitational 10 000 Meter, 2010

In der méarchenhaften Nacherzahlung einer der groBartigsten Ldufe auf US-amerikanischem Bo-
den wird Chris Saolinsky als der AuBenseiterheld gefeiert, der Klischees wie ehemals unerreichbare
Rekorde durchbrach. Der hochgewachsene, muskulése Neuling zieht ein mérderisches Tempo und
einen dramatischen VorstoB durch und wird in einem epischen Rennen der erste nicht in Afrika
geborene Athlet, der die 10000 Meter in 26:59:60 |duft, unter 27 Minuten. Diese Nacherzahlung
Ubergeht allerdings einige der feineren Nuancen von Solinskys Wettkampferleben.

Vor dem Stanford Invitational 10 000-Meter-Lauf 2010 waren alle Augen auf den Amerikaner Galen
Rupp gerichtet (der kurz danach olympisches Silber holte]. Der Wettkampf diente als Showcase flr
das Langstreckenausnahmetalent Rupp unter Coach Alberto Salazar, auf dem er den amerikani-
schen Weltrekord von 27:13 unterbieten sollte. Sein Sponsor hatte dafiir extra Banner und Werhe-
tafeln produzieren lassen.

Bis Solinsky die Blihne betrat. Als Nationalklassenldufer (ber 5000 Meter war er fir seine Kdrper-
gréBe und seinen muskultsen Kérperbau bekannt, aber auch fiir seine entschlossene Kopf-durch-
die-Wand-Wettkampfmentalitdt. Dadurch, und durch seine Unerfahrenheit, musste man nicht mit
ihm zahlen. Aber Solinsky war fit, zuversichtlich und neugierig.

»Es hieB, Galen Rupp hatte es auf den US-Rekord abgesehens, sagt Solinsky. »Da dies mein erstes
10-Kilometer-Rennen war, war ich nattrlich unsicher, ob ich fit genug war. Allerdings war ich schon
oft gegen Rupp gelaufen und hatte ihn (auf kiirzeren Distanzen) meist geschlagen. Das half. Wenn
er so schnell rennen kann, kann ich das erst recht, dachte ich. Mein Training war positiv verlaufen,
und ich wusste, dass ich in der Form meines Lebens war.«

Wahrend der ersten Runden schaffte es Salinsky in die Fihrungsgruppe hinter die Pacer und konn-
te dort, in seinen Waorten, »fast einschlafen«. Er entspannte sich und lief auf Autopilot. Er lieR seine
Zehntausende angehaufter Trainingsmeilen ihre Arbeit machen und sich vaon ihnen in einem un-
glaublichen Tempo nach vorn tragen. Den Fans in Stanford und allen Zuschauern vor den Fern-
sehbildschirmen erschien dies mihelos, doch auf der halben Strecke kampfte Solinsky mit Sei-
tenstechen. Durch die Ablenkung und den Schmerz entglitt ihm seine Pace, aber nur kurz. Als das
Seitenstechen nachlie, war er wie nie zuvor in den Lauf eingetaucht. Er kam in den Flow.
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»Ich konnte auf jede Tempowelle reagieren und jede Licke nutzen, weil ich darauf fokussiert war,
alles zu tun, um Rupp zu schlageng, sagt Solinsky. Die Laufer fielen langsam in negative Splits, was
ich fir gewthnlich gehort hatte und was mich vielleicht eingeschiichtert und so verlangsamt héatte.
Aber in diesem Flow-Stadium verschwendete ich keinen Gedanken daran.«

Eine Meile (1,6 Kilometer] vor dem Finish wusste Solinsky, dass ihm der Sieg gehérte. Obwohl immer
noch eine Gruppe von vier Laufern, inklusive Rupp, zusammengeblieben war, flhlte sich Solinsky
rastlos, als ob seine Beine noch mehr Laufenergie (brig hatten. Er flog durch den Kurs und machte
endlich, nur noch zwei Runden vor dem Ziel, seinen entscheidenden Move nach vorn. Rupps US-Re-
kord-Banner mussten warten. Dieser Abend gehérte Solinsky.

Bei 26:02 horte er die Glocke. Keine Frage, dass er den US-Rekord Uber 27:13 brechen wirde, aber
nun betrat er heiligen Boden. Konnte er auf der letzten Runde so durchstarten, dass er nicht nur den
Rekord brach, sondern auch als erster nicht afrikanischer Laufer unter die beriihmten 27 Minuten
kam - eine weitaus schwierigere Zeit als Hirden wie etwa die 4-Minuten-Meile?

Eine halbe Runde vor Schluss zeigte die Uhr 2B:32. In Sekunden berschlug Solinsky, dass er im
Begriff war, Geschichte zu schreiben. Die ndchsten 27 Sekunden zwang er sich nach vorn. Nichts
anderes zahlte mehr, wahrend alle im Stadion bereits jubelten. Als er Uber die Ziellinie schoss, konn-
te Solinsky es fast nicht glauben: Seit Jahren hatte er die Nationalteams um Haaresbreite verpasst
und sich gefragt, ob er es je an die Spitze schaffen wirde. Heute, beim ersten Versuch Uber eine
neue Distanz, war er der beste Amerikaner aller Zeiten gewarden. Die Uhr zeigte 26:59:60. Die letz-
ten 800 Meter lief er in 01:56, was an sich exzellent war, und erst recht nach 23 Runden. Er hatte es
geschafft, weil er sich auf ein Ziel eingeschossen und alle Ablenkungen beiseitegeschoben hatte.

»Ein weiterer Beweis flir meinen Flow war die Softball-groe Blase an meinem Fuf, als ich die Spikes
auszog und in Turnschuhe wechselte«, meint Salinsky. »Bis dahin hatte ich sie nicht einmal bemerkt.«

Vielerorts verblasst Solinskys Name bereits. Eine Oberschenkelverletzung 2011 und die darauf fol-
genden Operationen bremsten ihn Gber Monate ein. Er erholte sich nie richtig und beendete 2016
seine aktive Laufbahn. Dem Sport blieb er treu, als leitender Langstrecken-Coach am College of
William and Mary in Williamsburg, Virginia. Seine 10 000 Meter werden beriihmt bleiben: Als leuch-
tendes Beispiel flr den ultimativen Flow-Moment, der einen guten Laufer seine GroBartigkeit ent-
decken lieB und den amerikanischen Langstreckenlauf neu definierte.
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22 Teil 1+ Laufen im Flow erleben

Die meisten verantwortungsbewussten Erwach-
senen missen arbeiten, um sich zu versorgen,
aber wie sie das tun, ist ihre eigene Wahl. Mit
dieser Wahl - damit, dass Sie eine Tatigkeit fin-
den, die lhren Starken entspricht und fir Sie
sinnstiftend ist - kdnnen Sie in den Flow und da-
mit Erfillung finden. Selbst wenn Sie nur Hilfs-
dienste verrichten, kdnnen Sie Erfillung finden,
indem Sie lhre Talente oder Starken einbringen
und lhre Rolle im Unternehmen fUr sich neu de-
finieren.

Das will nicht hei3en, dass Arbeit nicht erschip-
fen kann. Nach einem anstrengenden Tag im
Biro klingt es verfihrerisch, in stiBem Nichts-
tun stundenlang auf den Bildschirm zu schau-
en. Fernsehen bringt allerdings wenig Befriedi-
gung (Csikszentmihalyi 1990). Selbst wenn Sie
gine interessante Sendung erwischen, dauert
es nicht lange, bevor Sie sich langweilen und
eine interaktivere Tatigkeit winschen. Ausnah-
men hilden vielleicht Game-Shows, Krimis oder
Sportereignisse, bei denen Sie sich vom Fern-
sehsessel aus engagieren kinnen. Der Unter-
schied bei diesen Ausnahmen ist die aktive Rol-
le, die Sie dabei einnehmen.

lhre Wahl ist es, sich Freizeitaktivitdten zu su-
chen, die lhre Starken fordern und fir Sie
sinnstiftend sind. Sie kénnen lhre freie Zeit zum
Nichtstun niitzen, oder sich kllger flr eine ziel-
orientierte Tatigkeit entscheiden, die es lhnen
ermoglicht, sich personlich weiterzuentwickeln.
Da Sie dieses Buch lesen, wird vermutlich Lau-
fen diese Leidenschaft sein. Ihr Gllick: Wenige
Sportarten bieten mehr Wege daflr, sich per-
stnlich weiterzuentwickeln und das Flow-Erle-
ben zu genieBen, als Laufen.

An Tagen, an denen Sie sich nicht in Bestform
fihlen oder keine gute Leistung bringen, kann
die Aussicht auf den nachsten Flow Sie weiter
motivieren, mit der Hoffnung, dass sich Ihre Ver-
fassung verbessert, wenn Sie einfach durchhal-
ten. Diese Hoffnung kann Wirklichkeit werden.

Als Shelby ihre Besorgnis erkannte und ihre An-
spriche dnderte, fand sie den Weg zum Flow. Sie
akzeptierte, dass sie nichts anderes tun konnte,
als ihr Bestes zu gehen, und machte sich dank
dieser Erkenntnis frei flr ein neues Ziel - einen
langsamen Start und dafir, nach jeder Meile er-
neut Atmung und Tempo zu evaluieren. Genau
das brauchten ihr Kérper und ihr Geist. Der stu-
fenweise Erfolg der ersten Meile und dann der
zweiten gab ihr das Zutrauen, die Anforderun-
gen zu steigern, und ihr Korper reagierte positiv.

Aus diesem Grund ist Shelbys Geschichte wich-
tig: Auf dem Siegerpodest, mit Trdnen in den
Augen, hatte sie eine schwere Herausforde-
rung gemeistert und dabei innere wie duBere
Hindernisse (berwunden. Sie ging daraus als
andere Person hervor. Es mag etwas (berra-
schen, dass sie mit Emma sieben Monate spater
schon wieder auf dem Siegerpodest stand, die-
ses Mal aber, um als Mitglied einer vierkdpfigen
800-Meter-Staffel Gold in Empfang zu nehmen.
Die Befriedigung und das perstnliche Wachs-
tum in solchen Momenten sind der Grund dafdr,
dass Laufer taglich erneut an den Start gehen.
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Schliisselaspekte

Flow beschreibt ein optimales Erleben, bei dem Geist und Koérper im Einklang
auf eine Aufgabe ausgerichtet sind. Flow wird oft mit Hochstleistung assoziiert.

Der Psychologe Dr. Mihaly Csikszentmihalyi untersuchte dieses Phdnomen als
Erster und pragte dafur Mitte der 1970er-Jahre den Begriff »Flow«.

Flow erleben Sie wahrscheinlicher, wenn Sie stark in einer Tétigkeit engagiert
und davon gefordert sind, als wenn Sie sich ausruhen.

Flow ist ein autotelisches Erleben - die Erfahrung selbst ist der Lohn.

Die Gehirnaktivitét verémndert sich beim Flow. Untersuchungen lassen vermuten,
dass prafrontaler Kortex und Amygdala deaktiviert sind. Dies schaltet Zeitgefhl
und Ichbewusstsein aus, ddmpft negative Geflihle und steigert positive Empfin-
dungen.

Runner’s High und Flow sind &hnlich, aber nicht dasselbe. Ein Runner’s High
resultiert in Veranderungen der Gehirnchemie und in Euphorie. Der Flow resul-
tiert in verdnderter Gehirnaktivitét und einer starkeren Fokussierung auf die
momentane Aufgabe.

Menschen mit autotelischer Personlichkeit erleben Flow wahrscheinlicher und
hdufiger als andere.

Engagement zdhlt. Die meisten Menschen sind mit dem Leben zufriedener,
wenn sie ihre Zeit mit Aktivitdten verbringen, die nicht unbedingt sitzend oder
passiv ablaufen. Passivitdt Uber léngere Zeitréume resultiert in Frustration und
Gereiztheit.
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