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1 Eine Welt voller Chancen und Mdoglichkeiten - Ablenkungen
und eine Vielzahl an Reizen hindern uns am produktiven und

glucklichen Leben

Wahrend ich diese Arbeit schreibe, bin ich dankbar fir die Mdglichkeiten, die die heutige
Welt mir bietet, denn sie hat mir viele Tlren im Leben erdffnet. Angefangen von der Bildung,
der personlichen Verwirklichung und beruflichen Weiterentwicklung, Gber die Mdglichkeiten,
sich mit Menschen zu vernetzen und ein selbstbestimmtes Leben zu fihren. Auf der
anderen Seite der Medaille birgt genau die gleiche Welt unzahlige Reize, Informationen,
Abbiegungen und Verfihrungen. Die Hirnforschung geht davon aus, dass wir pro Sekunde
11.000 Reize unbewusst und 40-50 bewusst verarbeiten (Scheier/Held, 2007). Einiges
davon wird im Kurzzeitgedachtnis gespeichert oder gleich verworfen und manches schafft es
auch ins Langzeitgedachtnis. Klar ist aber auch, dass vieles aus Kapazitatsgriinden nicht

gespeichert werden kann.

Vielleicht kommt dir die Situation bekannt vor: Du nimmst dir vor, ein Buch zu lesen, welches
dich auch wirklich interessiert. Doch stattdessen ist die Fernbedienung mit Zugang zum
nachsten Streaming Dienst ndher dran. Wahrend der Film lauft, liegt womdéglich das Handy
in der Hand und weil dir einfallt, dass du noch ein Restaurant fir euer Treffen unter
Freunden suchen wolltest, wird der Laptop schnell aufgeklappt. Du befindest dich mitten im
Media Multitasking und deine Sinne werden bestens stimuliert. Auf der einen Seite hat uns
die Technologie voran gebracht, auf der anderen Seite verandert sie unser Verhalten und
verkurzt unsere Aufmerksamkeitsspanne (Wilmer, Sherman & Chein, 2017). Technologie
selbst ist nicht das Problem, sondern die vielen Reize, die tagtaglich auf uns einstromen.

Im beruflichen Umfeld gehéren Multitasking und ein schneller Wechsel in den Aufgaben zu
der Tagesordnung. So springen wir im Burojob von Mail zu Mail, von Termin zu Termin, von
einer Website zur nachsten Recherche und zwischendurch wieder zurtck. Dabei erfordert
die zunehmende Automatisierung und Digitalisierung einfacher repetitiver Aufgaben mehr
denn je unsere kognitive Leistungsfahigkeit bei der Bearbeitung komplexer Sachverhalte
(Peschl & Fundneider, 2019). Auch Multitasking hilft nicht dabei, die Anzahl an Informationen
besser zu verarbeiten. Im Grunde sind wir nicht einmal Multitasking fahig. Einige Menschen
sind lediglich besser darin, schnell zwischen Aufgaben zu wechseln (Carr, 2011). Gravierend
sind die Auswirkungen auch in Bezug auf unsere Produktivitat und die Fahigkeit, uns zu

fokussieren (Newport, 2016).
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Wahrend ich mich beim Schreiben in den fokussierten Modus versetze, fallt mir auf, wie
kurze Gedankenblitze meine Aufmerksamkeit zu anderen Themen lenken. Da ist der
Arzttermin, der noch organisiert werden muss, die Pflanzen, die wieder gegossen werden
wollen oder das letzte Gesprach mit den Eltern, welches emotional aufwhlt. Innere
Gedanken und Gefuhle, mental load und anhaltender Stress fuhren genauso zu einer
geringeren Konzentration und zerren an unserer Aufmerksamkeit wie ellenlange to-do Listen
durch externe Faktoren (Hopstaken et al. 2015). Dieser Zustand der geteilten
Aufmerksamkeit erschwert es zunehmend, uns auf eine Sache zu konzentrieren und die

maximale Hochstleistung zu erreichen, sowohl kognitiv als auch physisch (Moran, 2012).

Schon ein bekannter ungarischer Psychologe war sich sicher: “The best moments in our
lives are not the passive, receptive, relaxing times... The best moments usually occur if a
person's body or mind is stretched to its limits in a voluntary effort to accomplish something
difficult and worthwhile. (Csikszentmihalyi, 1990)” Diese Aussage begleitete seine

Forschung rund um das Flow-Erleben.

2 Im Moment zu sein und in den Flow zu kommen, macht

produktiver und zufriedener

Bei dem besagten Psychologen handelt es sich um keinen anderen als Mihaly
Csikszentmihalyi, einer der Mitbegriinder der positiven Psychologie und einer der ersten, die
das Flow-Erleben erforschten. Csikszentmihalyi fuhrte ab den 70ern umfangreiche Studien
durch, um herauszufinden, wann Menschen am glucklichsten sind und ihre beste Leistung
erbringen. Daflr beobachtete und befragte er zuerst Kinstler, Musiker, Chirurgen und
Sportler - Berufsgruppen, in denen aus seiner Sicht besonders Hochstleistungen erforderlich
sind. Spater weitete er seine Forschungen auch auf weitere Gruppen und
Gesellschaftsschichten aus. Auf die Frage “Was erlebst du, wenn es wirklich gut lauft?”
berichteten ihm viele der Befragten, dass sie am gllcklichsten, produktivsten und kreativsten

sind, wenn sie sich im Flow befinden (Csikszentmihalyi, 1990).

Was bedeutet Flow eigentlich? Kennst du das Gefiihl, wenn du sehr fokussiert bist, voll und
ganz im Moment und in eine Aufgabe vertieft bist, die dir so viel Spall macht und dich
fordert, dass du alles um dich herum vergisst? Genau in solchen Momenten bist du im Flow.

Das kann beim Skifahren in den Bergen sein, beim Kochen, bei einem spannenden Projekt,
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beim Gitarre lernen und spielen, Handwerkern oder Programmieren. Wenn du in einen
,Flow“-Zustand kommst, richtet sich deine Aufmerksamkeit hundertprozentig auf die
Gegenwart und die Tatigkeit. Du spurst deine eigene Produktivitat und hast dein Ziel ganz

klar im Blick. Teilweise merkst du nicht mal mehr, dass du hungrig oder mide bist.

Auf der physiologischen Seite kommt es zu verschiedenen Anderungen im Gehirn, in den
elektrischen Signalen und in den Neurotransmittern. Studien zeigen, dass das
Belohnungssystem eine grof3e Rolle spielt. Dopamin ist ein Neurotransmitter, der Gefluhle
wie Optimismus, Hoffnung, Motivation, Vergnligen oder Belohnung unterstitzt (Ashby et al.,
1999). Es kann auch dazu fiihren, dass Korpersignale wie Hunger unterdriickt werden, was
wiederum erklart, warum Menschen im Flow-Zustand ahnlich wie bei Koffein-Konsum keinen
Hunger oder keine Mudigkeit verspuren. (Lorist & Tops, 2003). Im Flow-Zustand wird der
prafrontale Kortex, der fir das bewusste Denken und Handeln zustandig ist,
heruntergefahren (Harris, Vine & Wilson, 2017). Dies erklart, warum die Aufmerksamkeit im
Flow maximal zentriert ist und alles Weitere ausgeblendet wird. Aulerdem verschwindet
dadurch die reflektierte Selbstwahrnehmung, sodass man sich keine Gedanken oder Sorgen
Uber Vergangenes oder die Zukunft macht. Menschen, die haufig im Flow sind, berichten
zudem von einem Gefiihl der Kontrolle, von Klarheit in den Zielen oder von einer
komprimierten Zeitwahrnehmung (Csikszentmihalyi, 2014). Van der Linden et al. (2021)
spekulierten, dass diese veranderte Zeitwahrnehmung ebenfalls mit dem prafrontalen Kortex
in Verbindung steht. Ebenso kommt es zu Veranderungen in den Hirnstromwellen, d.h. der
Aktivitat der Nervenzellen Uber elektrische Signale. Die Wellen kdnnen mit Hilfe des
Elektroenzephalogramms (EEG) gemessen werden. Zum Beispiel treten im Wachzustand
normalerweise Beta-Wellen mit einer hohen Frequenz auf. Katahira et al. (2018) fanden
heraus, dass sich der Flow-Zustand durch eine Mischung aus Alpha- und Theta-Wellen
auszeichnet, die flir den Wachzustand eher untypisch ist. Alpha-Wellen sind sonst zum
Beispiel messbar, wenn man seine Gedanken unbewusst schweifen lasst, wahrend
Theta-Wellen auftreten, wenn wir einschlafen und traumen oder intuitives Verhalten und
Gedachtnisbildung eine Rolle spielt. Dies ist eine weitere Erklarung, warum das bewusste

Denken im Flow-Zustand reduziert wird, wahrend die Kreativitat ansteigt.

Friher oder spater stellt sich die Frage, wie man in den Flow-Zustand kommen kann.
Csikszentmihalyi prasentierte in einem TEDTalk (2014) mit mittlerweile fast 7 Millionen
Aufrufen, welche Eigenschaften den Flow-Zustand beschreiben:

e Du bist vollkommen auf die Aufgabe konzentriert (= Fokus)

e Es gibt klare Ziele, eine gedankliche Belohnung sowie unmittelbares Feedback auf

die Handlungen
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e Es kommt zu einer Veranderung des Zeitgefuhls

e Du spurst die Leichtigkeit und Muhelosigkeit

e Die Erfahrung ist intrinsisch motivierend

e Die Aufgabe entspricht deinen Fahigkeiten, ist aber nicht zu herausfordernd
e Du bist konzentriert und blendest alles andere aus, auch dein Ego

e Du behaltst die Kontrolle tber die Aufgabe

Keller (2016) fand heraus, dass die Ubereinstimmung zwischen den Fahigkeiten und den
Herausforderungen einen entscheidenden Effekt auf das Flow-Erleben hat. Ist die Tatigkeit
zu einfach, fuhrt die Ausflihrung eher zu Langeweile als zum Flow. Ist sie allerdings zu
schwierig, setzen Frustration, Stress oder schwindendes Interesse ein (Bakker &
Oerlemans, 2011). Flow ist damit auch eng mit Motivation und Lernen verknupft (Rheinberg,
2016)

Eine weitere wichtige Komponente, um in den Flow zu kommen ist die Fahigkeit, sich zu
konzentrieren und zu fokussieren (Csikszentmihalyi, 2014). Ohne Fokus gibt es keinen Flow.
Daniel Goleman schreibt in seinem Buch “Focus: The Hidden Driver of Excellence” (2013),
dass nur 20 Prozent der Menschen wenigstens einen Flow-Moment am Tag haben. Etwa 15
Prozent der Menschen kommen wahrend eines typischen Tages erst gar nicht in den
Flow-Zustand. Seiner Aussage nach ist ein klarer Fokus der Turdffner fir das Flow-Erleben.
Fokus bringt Klarheit, fuhrt zu mehr Entspannung und ist ein Verstarker, um seine Ziele zu
erreichen. Fokussiertes Arbeiten, frei von Ablenkungen, Multitasking oder geteilter
Aufmerksamkeit bringt uns schneller und effizienter zum Ziel (Goleman, 2013). Auf der
anderen Seite hilft Fokus auch dabei, die Aufmerksamkeit auf bestimmte Dinge zu richten
und sie so in das Bewusstsein zu riicken. Milton Erickson, amerikanischer Psychiater und
einer der Begriinder der modernen Hypnotherapie sagte bereits: “Energy flows where your
attention goes.” Die Fahigkeit, sich zu fokussieren, ist der Schllissel zu mehr Produktivitat,

Kreativitat und einem erfillten Leben (Bailey, 2019).
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3 Coaching hilft dabei, Ablenkungen aufzudecken, in die
Gegenwart zu kommen und Losungen fur mehr Klarheit und

Fokus zu finden

In diesem Abschnitt mdchte ich beleuchten, wie das Wissen um die Konzepte im Coaching
Anwendung finden kann. Bei gewissen Fragestellungen oder Themen kann es helfen, die
Aufmerksamkeit der Coachee auf die Gegenwart zu lenken und das Flow-Erleben zu
unterstiitzen, um die Zufriedenheit oder Produktivitat zu unterstiitzen. Beispielsweise

konnten es Themen oder Situationen sein, wie:

e Coachee berichtet davon, dass sie sich auf der Arbeit langweilt und sie ihr keine
Freude macht.

e Coachee flihlt sich gestresst und tberfordert in verschiedenen Lebensbereichen.

e Coachee fallt es schwer, abzuschalten und fiihlt sich innerlich leer.

e Coachee hat das Geflihl, dass das Leben schnell verfliegt und hat Angst davor, nicht
genug Zeit zu haben.

e Coachee startet viele Themen und Projekte. |hr fallt es schwer, diese zu beenden
oder sich zu fokussieren.

e Coachee ist unglicklich und sucht nach dem Sinn im Leben.

e Coachee arbeitet viel, unternimmt viel, aber fihlt sich nicht erfullt.

Dies sind natirlich nur Beispiele fir Themen, die eine Coachee in eine Session einbringen
kann. Individuell wird in jedem Coaching-Prozess eine ausfuhrliche Ziel- und
Auftragsklarung durchgefihrt, um zum Kern des Anliegens zu gelangen. Entlang des GROW
Prozesses lassen sich verschiedene Fragen und Techniken einbauen, um den Fokus und

das Flow-Erleben zu begunstigen.

Goal

Bereits die Zielformulierung, insbesondere eine positive und smarte Zielsetzung, hilft, den
Fokus beizubehalten, produktiver zu sein und ein besseres Zeitmanagement zu haben. Hier
unterstitzt die Coach bei der Zieldefinition fir die Coaching Session, um die Basis fur die

nachfolgenden Schritte zu legen

Fragen
Was ist dein Ziel fir diese Coaching Sitzung?
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Welches Ziel mochtest du langfristig erreichen?
Woran merkst du, dass du das Ziel erreicht hast? Was ist dann anders?
Wie fuhlst du dich dann?

Was konnen AuRenstehende an dir beobachten?

Reality

Hier kdnnen Fragen zum Einsatz kommen, die herausarbeiten, wann die Coachee das letzte

Mal im Flow-Zustand war. Es geht darum, die derzeitige Situation und den Kontext zu

erfassen.

Fragen
An welche Momente erinnerst du dich, in denen du bereits im Flow warst?

Was war die letzte Situation, in der du Leichtigkeit und Freude empfunden und alles
um dich herum vergessen hast?

Was hast du dabei gemacht? Welcher Tatigkeit bist du dabei nachgegangen?

Wie hat sich das angeflihlt, als du im Flow warst?

Warum warst du gerade in diesen Situationen im Flow?

Welche anderen Faktoren haben dabei fiir dich eine Rolle gespielt?

Wann oder in welchen Lebensbereichen fallt es dir einfacher, dich zu konzentrieren?
Wenn du an die Aktivitat X denkst: Auf einer Skala von 1-10 (1 wenig, 10 sehr stark) -
Wie tief warst du in sie versunken?

Was lernst du daraus? Was konnte dir auch in Zukunft dabei helfen, &fter im Flow zu
sein?

Was reifdt dich aus deinen Aufgaben? Was sind deine Fokus-Fresser?

Options

Nachdem die Situation und der Kontext der Coachee beleuchtet wurden, konzentriert sich

der nachste Schritt auf das Finden von Ideen und Lésungsansatzen. Dabei ist es wichtig,

das Entwickeln mdglichst vieler Optionen zu unterstiitzen, statt die richtige Antwort zu

finden. Hier kdnnen Fragen zum Einsatz kommen wie:

Fragen
Was wolltest du schon immer mal ausprobieren?

Fokus und Flow im Coaching 7



Was lernst du aus vergangenen Flow-Momenten? Was kdnnte dir auch in Zukunft
dabei helfen, 6fter im Flow zu sein?

Wer aus deinem Umfeld ist besonders gut darin, sich zu fokussieren und ihre Ziele
zu erreichen? Was ist wohl ihr Geheimrezept?

Wie kannst du deine Aufmerksamkeit auf die Gegenwart lenken?

Was hilft dir, fokussiert zu bleiben?

Will

Wahrend in der vorherigen Phase moglichst viele Losungsansatze gesammelt wurden, liegt
hier der Fokus auf der Entscheidung bzw. Priorisierung der Ansatze sowie der Ableitung von
konkreten nachsten Schritten. Die Coachee weil} selbst am besten, wie sie ihre persénlichen
Ziele erreichen kann. Die Coach hingegen unterstiitzt dabei, Hiirden aufzudecken,
vorzubeugen und die Ressourcen der Coachee flir die Umsetzung sichtbar werden zu

lassen.

Fragen
Was machst du konkret in den nachsten 24 Stunden?

Welche Hurde kdnnte dich beim Erreichen deiner Ziele hindern?

Wer oder was kann dich beim Erreichen deiner Ziele unterstitzen?

Auf einer Skala von 1 bis 10, wie wahrscheinlich ist es, dass du deine konkreten

Schritte umsetzt? Was halt dich von einer 10 ab?

Was kdnntest du tun oder verandern, um der 10 ndher zu kommen?
Einzelne Interventionsmethoden zur Férderung von Fokus und Aufmerksamkeit lassen sich
passend in den Coachingprozess einbauen oder kdnnen als angeleitete Selbstreflexion
mitgegeben werden. Es handelt sich teilweise um Ubungen, die Coachees helfen, in die
Gegenwart zu kommen, achtsam zu sein. Auch wenn Achtsamkeit und Flow
unterschiedliche Konzepte sind, haben beide gemeinsam, dass unsere Aufmerksamkeit
ganz im Hier und Jetzt ist. Der Unterschied liegt darin, dass wir bei der Achtsamkeit ganz
bewusst wahrnehmen, was mit uns gerade passiert. Flow hingegen zeichnet sich gerade
durch Selbstvergessenheit aus. Eine starkere Prasenz auf die Gegenwart hilft in jedem

Falle, sich zu fokussieren und damit eine Grundlage fiir das Flow-Erleben zu generieren.

Im Folgenden findet sich eine kleine Auswahl von Ubungen.

Das Finden von Energie- und Aufmerksamkeitsfressern
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Schreibe auf, welchen Dingen du deine Zeit widmest. Was machst du den Tag lang
so?

Erstelle 3 Spalten unter deiner Liste mit den Fragen: (1) Was aus der Liste ist wirklich
notwendig? (2) Was davon ist Uberfllissig? (3) Was davon kannst du delegieren?
Sortiere deine Dinge dort ein.

Schau dir die Spalte mit den Dingen an, die wirklich notwendig sind. Was fallt dir auf?
Wie geht es dir dabei?

Leite fir dich ab, was die Erkenntnisse flir dich bedeuten und triff deine
Entscheidungen: Was flhrst du weiter fort und was nicht?

Sei stolz auf dich und darauf, deine Fresser identifiziert zu haben und sie klinftig zu

reduzieren oder zu meiden.

Der Body-Scan nach Jon Kabat-Zinn

Mit dem Body-Scan wird eine Art innere Wanderung durch den Koérper, den Geist und die

Geflihle ausgeldst. Bei der Ubung geht es darum, seinen Kérper wahrzunehmen und die

Aufmerksamkeit auf sich selbst zu richten. Eine Body Scan Anleitung nach

https://www.projekt-gesund-leben.de/2015/03/anleitung-zum-body-scan-mbsr-uebung/ :

Achte darauf, dass du bequem sitzt oder liegst, die Arme liegen neben dem Kérper
oder liegen bequem auf den Oberschenkeln.

Beginne, tief ein und aus zu atmen. Schlie3e mit dem Ausatmen die Augen und
komm langsam zur Ruhe.

Sobald du merkst, dass deine Gedanken abschweifen, komme mit deiner
Aufmerksamkeit und deiner Konzentration wieder zurlck zur jeweiligen Korperregion.
Beginne mit deinen FuRen. Flhle, an welchen Stellen die Flfle den Boden oder die
Unterlagen berihren und nimm deine Fersen, die Fu3sohlen, die Zehen und den
FuRRspann ganz bewusst wahr.

Spure dann in deine Unterschenkel hinein, die Waden und die Schienbeine.
Wandere dann mit deiner Aufmerksamkeit in die Knie, die Oberschenkel und flhle,
wo die Oberschenkel die Unterlage oder den Stuhl berihren.

Wandere dann mit deiner Konzentration in deinen Bauch. Atme tief in den Bauch
hinein und dann spuire, wie sich deine Bauchdecke beim Atmen hebt und senkt.
Fihle, wo der Ricken anliegt. Sind die unteren Riickenmuskeln entspannt?
Uberpriife, ob die Schultern locker nach unten hangen.

Dann lasst du die Gesichtsmuskeln entspannen, Uberprife, ob der Unterkiefer locker

ist, ob die Augenlider ganz locker aufeinander aufliegen.
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e Splre danach in deine Arme hinein. Nimm wahr, an welchen Stellen deine Arme
aufliegen und fuhle in die Oberarme, die Ellenbogen, die Unterarme und in deine
Finger hinein.

e Bereite dich dann darauf vor, die Ubung abzuschlieBen. Mit einer der nachsten
Ausatmungen 6ffnest du deine Augen wieder. Nimm einige tiefe Atemzuge und

strecke und rakel dich

10 min Achtsamkeit am Tag mit Aktivierung der Sinneskanile (VAKOG)

Dies ist eine weitere Technik, die dabei hilft, den Fokus auf den Moment zu richten. Da auch
kleine Momente im Alltag, wie eine gute Tasse Tee oder ein kleiner Spaziergang bewusst
gelebt und wahrgenommen werden kénnen, bieten sie sich bestens fiir die Ubung an.
Suche dir einen Moment aus und konzentriere dich ganz bewusst darauf. Gehe die

Sinnesmodalitaten einzeln nacheinander ab.

Visuell - Was siehst du?
Auditiv - Was horst du?
Kinasthetisch - Was spirst du?
Olfaktorisch - Was riechst du?

Gustatorisch - Was schmeckst du?

FiInde deine Flow Momente

Beim Spielen von Instrumenten, bei sportlichen oder kiinstlerischen Aktivitaten, beim
Handwerken oder Videospielen - die Bandbreite der Tatigkeiten, in denen Flow-Erleben
stattfindet, ist groR. Auch vermeintlich kleine Tatigkeiten, wie Hausarbeit, Lesen, Musikhéren
oder Kochen kénnen Micro-Flow-Momente entstehen. Die Ubung hilft dabei, potenzielle

Situationen zu entdecken und diese kiinftig bewusster zu erzeugen.

1. Sammeln: Erstelle eine Liste mit allen Tatigkeiten, die du gerne tust und die dir Spal}
machen (auch solche, die du in der Vergangenheit gerne gemacht hast).

2. Auswahlen: Wahle aus, bei welchen Tatigkeiten du Flow-Momente gespurt hast.

3. Reflexion: Welche der Flow-Tatigkeiten setzt du regelmafiig um? Welche wiirdest du
gerne haufiger in deinen Alltag integrieren und was musstest du dafir verandern? Wie
kannst du Flow-Momente unterstiitzen (z.B. Tageszeit, Ort, Umgebungsgerausche, etc.)?

Was hindert dich daran, in den Flow zu kommen?

Fokus und Flow im Coaching
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4. Plan: Was nimmst du dir fur die nachste Zeit vor? Was mochtest du verandern, um mehr

Flow zu erleben?

Fazit

Auch in der heutigen Welt, die voller Mdglichkeiten, aber auch Ablenkungen ist, ist es
mdglich, in den Flow zu kommen. Es ist sogar ratsam, sich bewusst in Flow-Momente zu
begeben, denn zahlreiche Studien belegen, dass Flow mit mehr Produktivitat und
Zufriedenheit zusammenhangt. Auf biologischer Ebene Iasst sich dieser Zustand durch
Veranderungen in Hirnregionen, Veranderungen elektrischer Signale und Veranderungen
von Neurotransmittern erklaren. Im Flow sind wir wacher, kreativer, denken weniger Gber
uns selbst und unsere Sorgen nach und konzentrieren uns vollkommen auf eine Sache.
Dafiir braucht es die Fahigkeit, fir einen langeren Zeitraum fokussiert zu sein und die
Tatigkeit darf nicht zu leicht oder zu schwer sein.

Im Coaching kann das Wissen um das Flow-Erleben dabei helfen, Coachees auf ihrem Weg
zu mehr Zufriedenheit und Sinnhaftigkeit im Leben zu begleiten. Durch Reflexionsfragen,
-methoden und Ubungen fir mehr Fokus sind Coachees in der Lage, ihre eigenen
Ressourcen zu entdecken und kunftig wieder starker in die Gestaltung ihres Lebens zu
kommen. Fokus und Flow helfen dabei, produktiver zu sein und Ziele zu erreichen, vor allem

aber auch, wieder mehr Leichtigkeit, Ruhe und Freude zu empfinden.
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