
du das letzte Mal tosgeradett ohne die
Höhenmeter oder den Trainingseffekt im

Hinterkopf zu haben? ,Viete sind so etwas
wie ,,Wochenend-Warrior", die mit dem
setben Stress zum Mountainbiken gehen

wie in die Arbeit", so Haratd Phitipp. Für

ihn ein absotuter Flow-Kitter. ,,Es gibt da

keine Checktiste zum Abhaken: Mach das

und das - und dann kommt der Flow. lch
gtaube, der beste Weg öfter diesen Zu-

stand zu erteben, ist, sich zunächst Muße-

zeiten zu schaffen. Und dann fährt man

einfach maI herum, lässt sich treiben,
ohne Ziet - und kuckt was passiert. lch

hatte Ftow f ür eine sehr individuelte Sache

und jeder muss daher f ür sich erforschen:
Wo spür ich eine Resonanz? Was gibt mir
wirktich was?" ln Sachen Ftow können wir
von jenen lernen, die noch genau wissen,

wie man ganz und gar in einer Tätigkeit

aufgeht: Kindern. Warum nicht einfach
mal wieder mit dem Bike spielen?

Neugier und Begeisterung sind zwei ,,Zu-

taten", die Ftow definitiv begünstigen.

Und natürtich auch der Spaß an der
Herausforderung. Tatsächtich belegen

Studien, dass wir Menschen nicht am

gtücklichsten sind, wenn wir zuhause auf
der Couch rumftäzen, sondern wenn wir
lernen, entdecken und erteben, dass wir
eine Situation meistern können. Zudem

entfliehen wir in diesen Augenblicken der
totaten Konzentration, dem ewigen Mut-

titasken, dem Funktionieren müssen und
dem dahinrasenden Tempo des Atttags.

ln diesem Sinne: Let it ftow!

Es gibt kein Stondordrezept
für Flow - ober mit diesen
Tipps könnte es kloppen:
. Suche dir eine Herausforderung,

der du dich gewachsen fühlst.
. Versuche dich während des Fahrens

so gut wie mögtich zu fokussieren.
' Lass eine hohe Erwartungshattung

und Leistungsdenken zuhause.
. Nimm Menschen mit, mit denen du auf

einer Wettentänge bist und die in etwa
gteich viet können wie du.

. Geh es doch einfach mal spielerisch

an.

Petra Müssig gehört a)
den besten Mentat-Traine-

rinnen im Sportbereich in
Deutschland. Die 5-fache

Weltmeisterin und l5-fa-
che Wettcup-Gesamtsie-
gerin im Snowboarden
begteitet seit vieten Jahren
Profisportler. Das Snow-

board hat sie inzwischen
gegen das Mountainbi-
ke ausgewechsett. ln ih-

ren Seminaren vermittett sie auch Hob-

bysportlern, wie man,,gehirnfreundtich"
lernt, Angst überwindet und möglichst
oft in den Flow kommt. lm lnterview er-

zähtt sie unserer Autorin Metanie mehr

Petra: Flow kann neurobiotogisch inzwi-

schen gut erklärt werden: Es gibt diesen
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dafür, dass wir vorausden-
ken, ptanen, uns sorgen. lm

Flow kommen dlese Areate

etwas zur Ruhe. Umge-

kehrt kommst du nicht in

den Flow, wenn du gerade

intensiv mit Sorgen, Setbst-

zweifeI etc. beschäftigt bist.

Ftow wird erreicht, wenn wir ganz bei der

Sache sind, vöttig konzentriert auf qas,

was wir tun. Wesentlich ist auch, dass

diese Aufgabe für dich zu meisiern ist -
das heißt, die Anforderung Oirt nicht zu

gering, aber auch nicht zu groß sein. lm

konkreten Fall heißt das: Wenn du beim

Mountainbiken wirktich Freude haben

witlst, dann sotltest du dich schon ein

bisschen herausfordern - aber es muss

eine Aussicht auf Gelingen geben. Es darf
nicht zu schwer sein.



sttil
;

##}.{

Ir.-*,Hffi'

Petra: Wenn jemand Angst hat, kann er

nicht in den Flow kommen, weil dann im
Gehirn das timbische System - genauer

die Amygdala - aktiviert wird. Das ist aber

ein Bereich, der kaum aktiv ist, wenn wir
in den Flow kommen. Es ist also ein ge-

gentäufiger Prozess.

Als Mountainbiker geht es dann darum,
mit der Angst umgehen zu lernen. Das

bedeutet nicht, sie ,,wegzumachen'. Son-

dern sich eine passende Herausforderung
zu suchen und zu [ernen, sich so fokus-
sieren, dass die Angst nicht dominieren
kann. Atso z.B. indem ich mich beim Fah-

ren auf meine Körperhattung, den Weg

oder meine Atmung konzentriere.

Zunächst bedeutet ,,Ftowtrai[" ja erstmal,

dass es ein Trail ist, den man ftüssig - atso

,,ftowig" - fahren kann. Deshatb sind die

in der Regel nicht schwer. Wenn es darum
geht, in den Ftow-Zustand zu kommen,

Petra: Das heißt aber nicht, dass du etwas
schon gut können musst: Flow kann auch
entstehen, wenn du in kteinen Schritten
auf ein größeres Ziel hinarbeitest. Aber
wenn sich jemand zu große Schritte
macht oder zu gefährtiche Routen wähtt,
dann kommt er nicht in den Flow.

Petra: ja, es gibt dafür speziette Techni-
ken, wie z.B. das subvokate Training. Da-

bei kann man sich, während man etwas
tut, bestimmt Setbstbefehte leise vorsa-
gen und damit die Aufmerksamkeit auf
das lenken, was man tun möchte. Das

hitft, andere Dinge auszubtenden.

Diese Befehte soItten im technisch-tak-
tischen Bereich liegen oder zumindest
direkt umsetzbar sein. Eine Anweisung
wie ,,1ächetn!" wäre subvokates Training.

,,Gut drauf sein" ist schwieriger - weiI wie

,,macht" man das? Fürs Mountainbiken
gibt es zwei gute und konkrete Beispiete:

,,Schau auf den Weg" und ,,Atme".
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dann kann ich empfehten, den Trait zu-
nächst ein, zwei Ma[ ganz langsam und
vorsichtig durchzufahren. Das machen
viele falsch: Die geben von Anfang an
Vottgas, wei[ sonst irgendwer komisch
kuckt oder sie hohe Ansprilche an sich
haben. Aber wenn man mit Ruhe rangeht,
dann wird es mit jedem Ma[ besser laufen
und beim dritten oder vierten Mat ist man
vielteicht im Flow, weit man dann ja schon
weiß, was auf einen zukommt und wie
man bestimmte stetten meistern kann_

Petra: Man weiß, dass beim synchronisier-
ten Ausüben einer Tätigkeit gemeinsam
mit anderen Menschen im Gehirn Zentren
aktiviert werden, die Opioide ausschüt-
ten. Das ist genau genommen kein Ftow

- aber es erzeugt ein angenehmes Gefüht.
Atterdings können nicht getingende Bezie-
hungen - also wenn es so etwas wie Neid
gibt oder abwertende Kommentare- na-
türtich auch Flow verhindern.

Petra: Rein neurobiotogisch nicht. Aber
man bekommt in unseren Kursen den
Eindruck, dass sich gerade Frauen beim
Mountainbiken sehr viele Gedanken ma-
chen und schnett an sich zweifeln, z.B.

wenn ihre Partner schon besser fahren.
Durch diesen Gedankenterror macht es

dann auch wenig Spaß.

Wobei sich auch Männer Sorgen machen,
z.B. dass sie sich blamieren. Männer trau-
en ihrem Körper aber oft mehr zu, weil
sie in der Regel einen höheren Anteit an
Muskulatur und daher mehr Kraft haben.
Frauen können die geringere Kraft mit
Technik kompensieren, wenn sie sich un-
sicher fühten.

Petra: Was sehr wichtig ist, ist der Umgang
mit sich selbst. Der darf meist freundti-
cher, humorvotler, getassener werden.
Wir arbeiten da z.B. mit einer übung die

,,der ideate Coach" heißt: Dabei versucht
man ma[ mit sich so umzugehen, wie man
mit seinem besten Freund/seiner besten
Freundin umgehen würde. Das hitft vieten
sehr!

Und ansonsten empfehle ich, so oft wie
mögtich in den Flow zu kommen, indem
man das fährt, was man kann und sich
behutsam nach oben arbeitet - ohne
Druck und ohne Stress.
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