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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Sind Sie es auch leid, jeden Tag den Weg zur Arbeit anzutreten, nur, um zu versuchen, die Zeit schnell vergehen zu lassen? Jeden Tag all Ihre Kraft und Energie in Ihre Tätigkeit zu stecken, einfach zu hoffen, bald nach Hause gehen zu können? Jeden Abend bereits motivationslos dem nächsten Tag entgegenzusehen? So geht es einem Großteil der Menschen, sogar denen, die sich eigentlich bei ihrer Jobauswahl darauf fokussiert haben, etwas zu finden, das ihren Interessen entspricht. Das kann das Leben natürlich sehr schwer machen, schließlich ist Arbeiten eine Tätigkeit, mit der wir fast unser ganzes Leben verbringen, da sie unser finanzielles Überleben sichert. Wenn Sie sich in diesem Leiden befinden, das aussichtslos scheint, haben Sie sich für das richtige Buch entschieden.


Sie erfahren hier nämlich nicht nur, was genau der ständige Stress, die Sorgen und die Motivationslosigkeit mit Ihnen und Ihrer Gesundheit anstellen, sondern auch, was Sie dagegen tun können. Denn ja, es ist möglich, ohne diese Trägheit zu arbeiten. Es ist sogar möglich, sich bei der Arbeit mehr zu entspannen als in der Freizeit. Hierbei vergeht nicht nur die Zeit schnell, man genießt sie sogar. Dazu müssen Sie es nur schaffen, im Flow zu arbeiten.





Das Flow-Erlebnis



WAS BEDEUTET „FLOW“?


Zunächst einmal kommt der Begriff „Flow“ aus der englischen Sprache und bedeutet übersetzt „Fluss, Durchfluss“. Im Zusammenhang mit Arbeit scheint dies eventuell zunächst nicht viel Sinn zu ergeben, jedoch kann man es so beschreiben, dass die Arbeit und Mühe sozusagen aus der Person hinausfließen. Da etwas, das fließt, automatisch zustande kommt, ist es nicht notwendig, hier große Anstrengungen aufzubringen. Der Name Flow sagt somit also bereits aus, dass man die Arbeit hier gern und entspannt macht, statt sie als eine Anstrengung und oder Last anzusehen. In der Psychologie ist der Begriff „Flow“ fachlich anerkannt, was durch den Psychologen Mihaly Csikszentmihalyi zustande gekommen ist.



WER IST MIHALY


CSIKSZENTMIHALYI?


Mihaly Csikszentmihalyi war der Entdecker des Flows. Er hat ihn nicht nur als Erster beobachten können, sondern war auch in der Lage, seine Charakteristika herauszustellen und zu erläutern, was notwendig ist, um in diesen Flow zu kommen, wie zum Beispiel bei der Arbeit.


Er wurde am 29. September 1934 in Italien geboren, verweilte dort jedoch nicht lange, da er im Laufe seiner Entdeckungen in die USA ausgewandert ist. Die Zuverlässigkeit seiner Forschungen lassen sich daran zeigen, dass er nicht nur in Italien an Universitäten tätig gewesen ist, sondern auch in Finnland, Kanada und Brasilien. Zudem ist er nicht nur Direktor des „Quality of Life Center“ gewesen, sondern auch Professor an der „Claremont Graduate University“ in Kalifornien.


Csikszentmihalyi selbst hat sehr viel in seinem Leben mitmachen müssen, was vermutlich einer der Gründe dafür gewesen ist, dass er sich auf die Suche nach Glück begeben hat. Wie bereits an seinem Geburtsjahr erkennbar ist, hat er den Zweiten Weltkrieg in sehr jungen Jahren miterleben müssen. Hierbei hat er nicht nur am eigenen Leib die schwer vorstellbaren Grauen des Krieges miterleben müssen, sondern war auch Zeuge davon, was Schmerz und Leid mit anderen, einschließlich seiner eigenen Familie, anstellen können. Und trotzdem hat ein Mensch, voller Traumata und Wunden, das Geheimnis der Zufriedenheit gefunden. Vermutlich ist auch kein anderer besser dazu in der Lage, schließlich schätzen meistens die Menschen, die viel durchgemacht haben, das Positive im Leben am meisten.


Der Erfinder des Flows hat sich also die Frage gestellt, wie man glücklich werden kann, wobei es keine Rolle spielt, wer man ist und was einen geprägt hat. Sein erster Ansatz befand sich hierbei in den Bereichen der Kunst, Religion und Philosophie. Dies ist dadurch begründet, dass viele Menschen sich in ihrer Kunst oder im Werk ihres Lebens verloren haben, sie sogar als Sinn ihres Lebens angesehen haben. Auch das ist Teil des Flows.


Andere wiederum haben ihr Glück darin gefunden, an eine höhere Macht zu glauben oder sich mit dem Sinn des Lebens selbst zu beschäftigen, aber Csikszentmihalyi ist aufgefallen, dass dies nicht an der Thematik, sondern der Vorgehensweise liegt. Auf den Bereich der Psychologie stieß er in der Schweiz, als er eine Vorlesung von Carl Jung über die posttraumatischen Belastungsstörungen der Europäer nach dem Zweiten Weltkrieg besucht hat. Jung hat ihn so fasziniert, dass er begonnen hat, sich sowohl mit dessen als auch Freuds Werken zu beschäftigen, was ihn schließlich dazu gebracht hat, mit 22 nach Chicago auszuwandern. Hier machte er seinen Bachelor of Arts und seinen Doktor der Philosophie.


In den 70ern entdeckte Mihaly Csikszentmihalyi den Flow und entwickelte seine berühmte Flow-Theorie. Dies hat er getan, indem er verschiedene Alterssowie Berufsgruppen befragt hat, wie diese Glück empfinden und wann sie dies tun.


Sein Fokus hat zunächst vor allem auf Leistungssportlern gelegen, da sie trotz ihrer Misserfolge und dem ständigen Leistungsdruck zufrieden mit ihrem Leben zu sein scheinen. Mit der Zeit hat er seine Umfragen ausgebreitet, immer mehr verschiedene Aktivitäten und Personen einbezogen.


Trotz der Unterschiedlichkeit innerhalb der Teilnehmer hat er Parallelen vorgefunden, die nicht unbedingt von den Individuen selbst abhängig waren, sondern eher von den subjektiven Wahrnehmungen der Tätigkeiten. Wie viele andere ist der Entdecker des Flows auf die Erkenntnis gestoßen, dass Glück nicht von äußeren Einflüssen abhängig ist, sondern von innen kommt. Man kann es nicht durch Materialistisches oder das Verlassen auf andere Personen erlangen, sondern muss es sich selbst verschaffen, und zwar mental sowie emotional.
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Wie Sie den Flow-Zustand leicht erreichen und
mit ungeahnter Produktivitdt schneller arbeiten,
sich besser konzentrieren und zufriedener sind
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