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Flow am Arbeitsplatz
Psychologie, Neurologie und praktische Tipps fiir

optimale Leistung und Kreativitat

Das Schreiben eines Blog-Beitrags kann anfdnglich schwerfallen, oder der Start gelingt, kommt
dann jedoch im Verlauf des Schreibens zum Stocken. Weil wir unkonzentriert werden, wir
gedanklich abschweifen oder die Kreativitéit einfach nicht zu sprudeln beginnt. Und plétzlich

schreibt man drauf los.

Haben Sie auch schon Stunden damit verbracht, an einer Aufgabe zu arbeiten, ohne die Zeit zu
bemerken, um plétzlich festzustellen, dass Sie in einem Zustand vollkommener Konzentration
und ProduktivitGt waren? Dieser Zustand wird als «Flow» bezeichnet — ein psychologischer
Zustand der tiefen Fokussierung und optimalen Leistungsfdhigkeit. In diesem Blog-Beitrag
werden wir den Flow-Zustand genauer untersuchen und wie er am Arbeitsplatz erreicht und

geférdert werden kann.

Was ist «Flow»?

«Flow» wurde erstmals 1970 vom Psychologen Mihdly Csikszentmihdlyi beschrieben und ist ein
Zustand, in dem eine Person vollstdndig in eine Aktivitat vertieft ist und ein Geflihl von Euphorie
und erhohter Leistung erlebt. Im Flow-Zustand sind Zeit und Selbstbewusstsein oft verzerrt, und

die Person erlebt ein Geflhl von Kontrolle und voller Aufmerksamkeit fir die Aufgabe.
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Psychologische Aspekte von Flow

Psychologisch gesehen ist «Flow» eng mit der intrinsischen Motivation verbunden.

Menschen erleben Flow, wenn sie herausfordernde Aufgaben ausfiihren, die ihre

Fahigkeiten angemessen herausfordern. Ein Gleichgewicht zwischen den Fdhigkeiten

und der Herausforderung der Aufgabe ist entscheidend fiir das Erleben von Flow, wie

die folgende Abbildung zeigt.

Das Flow-Modell nach Nakamura und Csikszentmihalyi (2014)
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Neurologische Grundlagen von Flow

Neurologisch betrachtet wird Flow mit einem Zustand erhéhter Neurotransmitteraktivitdt im
Gehirn in Verbindung gebracht, insbesondere von Dopamin, Noradrenalin, Serotonin und
Endorphinen. Diese Neurotransmitter sind mit Belohnung, Aufmerksamkeit, Stimmung und
Schmerzlinderung verbunden und tragen dazu bei, das Geflihl der Euphorie und des Vergniigens

zu verstarken, das mit dem Flow-Zustand einhergeht.

Dariber hinaus zeigen Neuroimaging-Studien, dass der prdfrontale Kortex im Flow-Zustand eine
reduzierte Aktivitdt aufweist, was auf eine verminderte Selbstzensur und ein Nachlassen des
Selbstbewusstseins hinweist. Dies ermoglicht es Menschen, in einem Zustand intensiver

Konzentration zu arbeiten, ohne sich liber ihre Handlungen oder Gedanken Sorgen zu machen.
Organisatorische Faktoren zur Férderung von Flow

Am Arbeitsplatz kdnnen verschiedene organisatorische Massnahmen ergriffen werden, um den
Flow-Zustand zu férdern. Dazu gehéren die Schaffung eines unterstiitzenden und inspirierenden

Arbeitsumfelds, klare Zielen und Aufgaben sowie Autonomie und Entscheidungsfreiheit.

Dariber hinaus kdnnen flexible Arbeitszeiten, die Schaffung von Flow-fordernden Arbeitsabldufen
und die Reduzierung von Ablenkungen dazu beitragen, dass Mitarbeitende leichter in den Flow-

Zustand eintauchen kénnen.
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Wie gelange ich in den Flow-Zustand?

Ein paar nutzliche Tipps

Klare Ziele setzen

Aufgabenstrukturierung

Prioritaten setzen

Die richtige Zeit finden

Stérungen minimieren

Selbstbewusstsein

starken

Flow-Aktivitaten
erkennen

Pausen und Entspannung

planen

Physiologische

Bediirfnisse beachten

Erfolge feiern

Definieren Sie spezifische, erreichbare Ziele fir lhre Aufgaben.

Zerlegen Sie grossere Projekte in kleinere, handhabbare
Teilaufgaben.

Konzentrieren Sie sich auf die wichtigsten Aufgaben, die lhrer
Arbeit die grosste Bedeutung geben.

Identifizieren Sie lhre produktivsten Stunden und planen Sie lhre
wichtigsten Aufgaben entsprechend.

Schaffen Sie eine ruhige Arbeitsumgebung und verhindern
Unterbrechungen durch Kollegen oder digitale Benachrichtigungen.
Glauben Sie an |hre Fahigkeiten und erinnern Sie sich an lhre
bisherigen Erfolge.

Achten Sie darauf, welche Arten von Aufgaben Sie in den Flow-
Zustand bringen und versuchen Sie, dhnliche Bedingungen zu
schaffen.

Integrieren Sie kurze Pausen, um Uberarbeitung zu vermeiden und
die Konzentration zu erhéhen (bauen Sie Entspannungstibungen
ein).

Achten Sie auf eine gute Erndhrung, ausreichend Schlaf und
regelmdssige Bewegung.

Nehmen Sie sich Zeit, um lhre Erfolge zu wiirdigen und sich selbst

fur Ihre harte Arbeit zu belohnen.
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Flow ausserhalb der Arbeitswelt

Beim Gamen am PC oder an der Spielkonsole:

Viele Spieleriinnen erleben den Flow-Zustand wdhrend des Spielens von Videospielen,
insbesondere bei Spielen, die ihre Fahigkeiten angemessen herausfordern. Wahrend sie in das Spiel

vertieft sind, konnen sie ein Geflhl von Kontrolle, Konzentration und Euphorie erleben.
Beim Malen oder Zeichnen:

Kreative Aktivitdten wie Malen, Zeichnen oder Skizzieren kdnnen Menschen in einen Flow-Zustand
versetzen. Wenn Kiinstler:innen sich vollstdndig auf ihr Kunstwerk konzentrieren und sich von
dusseren Ablenkungen l6sen, kdnnen sie ein Geflihl der Zeitlosigkeit und der tiefen Verbindung mit

ihrem Schaffen erleben.
Beim Biicher schreiben oder Lesen:

Wie bereits einleitend in diesem Blog-Beitrag beschrieben, kdnnen sowohl das Schreiben als auch
das Lesen den Flow-Zustand ausldsen. Schriftsteller konnen sich vollstdndig in ihre Geschichten
vertiefen und ein Geflihl von Flow erleben, indem die Worte nur so aus ihnen herausfliessen.
Leser:innen kdnnen ebenfalls in den Flow geraten, wenn sie vollsténdig in die Handlung eines

Buches eintauchen und die Welt um sich herum vergessen.
Beim Musik machen oder héren:

Musiker:innen konnen in einen Flow-Zustand kommen, wdhrend sie Musik komponieren oder
spielen. Das Geflhl von Einssein mit dem Instrument und die spontane Kreativitdt kdnnen zu einem
intensiven Erlebnis fihren. Ebenso kénnen Menschen, die Musik hoéren, in einen Flow-Zustand

geraten, wenn sie sich vollstdndig den Kldngen und Emotionen der Musik hingeben.
Beim Sport und bei kérperlichen Aktivitéten:

Athlet:innen kénnen den Zustand wdhrend des Trainings oder eines Wettbewerbs
erlangen. Wenn sie sich vollstandig auf ihre Bewegungen und die Anforderungen des
Sports konzentrieren, kdnnen sie ein Geflihl von Leichtigkeit, Kontrolle und hochster

Leistungsfdhigkeit erleben.
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Unsere Haltung zum Thema Flow

Das Erreichen des Flow-Zustands tragt dazu bei, dass sich Mitarbeitende mit
ihrer Arbeit verbunden und engagiert fihlen. Wenn wir uns in unseren
Aufgaben vertiefen und unsere Fahigkeiten optimal einsetzen kénnen, steigt

unser Selbstvertrauen und unsere Zufriedenheit am Arbeitsplatz.

Umso wichtiger ist es, sich im Arbeitsalltag abgrenzen zu kénnen und

Ablenkungen wie Telefonate, Chatnachrichten und E-Mails in gewissen

Zeitfenstern zu blockieren, um sich voll und ganz seiner Arbeit hingeben zu

kénnen.

Wir sind ein grosser Fan vom Flow, geschéftlich wie auch privat. Es ist aus
unserer Sicht erstrebenswert in diesen Zustand zu gelangen. Der erste Schritt
besteht darin, zu erkennen, wann man sich darin befindet und ein

Bewusstsein daflir zu schaffen.
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Fazit + Empfehlung: Lassen Sie sich gehen

...natdirlich nur gedanklich!

Flow ist ein kraftvoller Zustand der Konzentration und Leistungsfdhigkeit, der es
Menschen ermoglicht, ihr volles Potenzial auszuschopfen. Man spiirt, wenn man sich

in dieser Phase befindet.

Wichtig ist dabei zu beachten, dass jeder Mitarbeitende andere Faktoren hat, welche
ihn in den Flow-Zustand bringen kénnen. Es kann auch gar nicht gelingen, wenn zum
Beispiel private Sorgen den Arbeitsalltag und somit die Entwicklung eines moglichen
Flows beeintrachtigen. Schliesslich kann sich nur jeder Mensch selbst in den Flow-
Zustand bringen, doch Arbeitgeberinnen kénnen Massnahmen ergreifen, um
Arbeitsbedingungen zu schaffen, welche diesen Zustand am Arbeitsplatz fordern. So
kann es gelingen, die Zufriedenheit, Produktivitdt und Kreativitdt der Mitarbeitenden

und nicht zuletzt von sich selbst zu steigern.

Wenn Sie also das ndchste Mal in lhrer Arbeit versinken und die Zeit wie im Flug
vergeht, wissen Sie, dass Sie wahrscheinlich in einen Zustand des Flows eingetaucht
sind - und das ist ein Zeichen ddfiir, dass Sie lhrer Passion nachgehen. Und wenn es
lhnen am Arbeitsplatz nicht gelingt, gehen Sie nach Hause und lesen Sie ein gutes

Buch!
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Wie kann LEODON Sie unterstiitzen?

Unsere Beratungen im Bereich Unternehmenskultur sind darauf ausgerichtet, dass
Fihrungskrafte ein optimales Arbeitsumfeld gestalten kénnen, damit sie und ihre
Mitarbeitenden in den Flow-Zustand gehen konnen und eine hohe
Leistungsfahigkeit erreichen. Durch gezielte Unterstitzung und individuelle
Begleitung helfen wir Fihrungskraften ihre Starken zu nutzen und Hindernisse zu
Uberwinden, um ein Hochstmass an Produktivitat und Kreativitat zu erreichen. Mit
unserem ganzheitlichen Ansatz férdern wir mit unseren Coachings nicht nur

berufliche Exzellenz, sondern auch persénliches Wachstum und Wohlbefinden, um

eine nachhaltige Leistungsfahigkeit auf hohem Niveau zu gewéahrleisten. Investieren

Sie in lhre FUhrungskrafte und sich selbst, und bringen lhr Unternehmen in den Flow

des Erfolgs.
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