Auf dem Weg zum
Flow




Der Flow Zustand

e Selbstvergessenheit, Selbsttranszendenz

Wenn man im tiefen Flow steckt, gelingt es, dass das
"Ich" bzw. das eigene "Ego" voriibergehend
verschwindet. Dies geschieht durch die volle
Aufmerksamkeit auf die Handlung.

e Zeitlos

Verandertes Zeitgefuhl

Dieses Charakteristikum ist eine Begleiterscheinung
von tiefen Flow Erlebnissen. Nach diesen ist die Zeit
vermeintlich wie im Flug vergangen.

* Der Weg ist das Ziel
Das Tun selbst bereitet Freude

Diese Unabhangigkeit vom Ergebnis wird auch als
intrinsische Motivation bezeichnet. Oder anders
ausgedrickt: ,,Der Weg ist das Ziel”.



Die Moglichkeit in den Flow-Zustand, zu kommen fuf3t
auf bestimmten Fahigkeiten und Eigenschaften

Erkennen-teretgenenzZustande
Steuerung des Willens

Flexibilitat und Durchlassigkeit des Korpers

(Korperpanzerung)

Ad 1.: Das Erkennen der eigenen Zustande ist die Basis fir
spatere Fahigkeiten der Selbststeuerung. Durch das Erkennen
,negativer” Emotionen und Gedanken kénnen diese unterbrochen
werden.

Ad 2.: Der Unterschied zwischen aktiven Willen (Ich will) und
passiven Willen (Ich lasse) soll bekannt und erfahren worden
sein.

Ad 3.: Einstellungen kénnen zu bestimmten korperlichen
Haltungen und auch muskuldren Blockaden fihren, die den
freien Fluss der Energien behindern kénnen.



Die Moglichkeit in den Flow-Zustand , zu kommen fuf3t
auf bestimmten Fahigkeiten und Eigenschaften

4,  Flexibilitat der Emotionen und Ausgleich der Energien
5. Kontrolle des Geistes (Stille)

6. Spal3 am Leben und an Herausforderungen

Ad 4.: Das Zulassen und Gehenlassen von Emotionen
entspricht einem ausgeglichenen Energiesystem. Das FlieBen
der Energien im Meridiansystem bildet die Grundlage
emotionaler Reaktionen.

Ad 5.: Wenn die Energien im Korper frei flieBen, kann sich
der Geist beruhigen weil er nicht mehr an bestimmten Themen
festhangt. SchlieBlich wird er ruhig.

Ad 6.: Durch die Stille des Geistes ist man im Hier und Jetzt,
man beginnt das Leben und die Tatigkeiten zu geniel3en. Der
Spal tritt immer mehr in den Vordergrund.



Das Programm ,,Meistere Dich selbst”

1. ,,Das bin Ich — Erkenne Dich selbst”

2.7,,Training des Willens und der Disziplin”

Stufe 4 und 5 erméglichen tief greifende Anderungen im
geistigen (Einstellungen, Denkmuster) und korperlichen
Bereich (Korperhaltung).

4. ,Mentales Training- Schulung des Geistes”

5. ,Charakterstruktur und Korperhaltung”

Mit den Ubungen von Stufe 6 gelangt man leichter in
den Flow-Zustand, welcher ein euphorischer,
glickseliger Zustand ist.

6. , Der Flow-Zustand“

7. ,Der Schiiler als Lehrer”



1. Stufe (Rot)

,Das bin ich“ — Erkenne

Dich selbst

. Die eigenen Charaktereigenschaften sollen
erkannt werden

2. Entwicklung der Kérperwahrnenmung

3. Es soll erfahren werden wie sich Gedanken und

Emotionen auf den Kdrper und das eigene

Verhalten auswirken



Beobachtung der automatischen Ablaufe

Reiz (Situation)

|

Denken, Fluhlen

|

Korperliche, verhaltensméafige Reaktion




2. Stufe (Orange)

,Wo ein Wille ist, ist ein

Weg“

. Setzen von Zielen

. Kennenlernen und Trainieren des aktiven Willens
3. Aufbau von Beharrlichkeit bei der Erreichung von
Zielen

4. Trainieren der Disziplin (Genauigkeit)
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3. Stufe Farbe Gelb

»ochulung der

emotionalen Kontrolle“

Mit den eigenen Emotionen umgehen lernen
(emotionale Intelligenz)

Zustande wechseln kénnen

Training des vegetativen Nervensystems
Die eigenen Energien steuern lernen

Verhaltensweisen andern



Holz: (Yang im Yin)

Entschlossenheit, Dynamik, Leistungsbereitschaft. Initiative

Feuer: (Yang im Yang)

Begeisterung, Wachheit, Kommunikation, Schnelligkeit

(Mitte)
Mitgefihl, Stabilitat, Unterstltzung, Fursorge,

(Yin im Yang)

Disziplin, Genauigkeit, Konzentration, Analysefahigkeit

Wasser: (Yin im Yin)

Ruhe, Phantasie, Tiefgang, Weisheit, Wahrheit



Ausgleich der Energien
mittels Behandlung der
eridiane

Tai Yang

o Shao Yang

© Yangming

Die Wundermeridiane

Das groBe Yang (Aktivierung)
Das grofBBe Yin (Entspannung)

Der Qiao Mai (Belastung-Erholung)
Der kleine Energiekreislauf

O O O O



4. Stufe Farbe Grin

,NMentales Training-

Schulung des
Geistes*

1. Beruhigung des Geistes

2. Konzentrationstbungen

3. Mentales Training




Ubungen zur Kontrolle
des Geistes

o Den Geist beruhigen -
aufkommende Gedanken
ziehen lassen

o Mentales Training - Vorstellen
gewunschter Gedankeninhalte

o Einsatz von Leitsatzen

o Konzentration- Die
Aufmerksamkeit auf einen
Punkt lenken



Stufe 5 (Blau)

,,Charakterstruktur

und Korperhaltung*

. Zusammenhang von Kdrperhaltung und Charakter

2. Training bestimmter Muskeln mit Einflul3 auf die
Persdnlichkeit

3. Strukturelle Kdrperarbeit (einzeln)

4. Tiefgreifende Weiterentwicklung der Persdnlichkeit



Pectoralis
major

Brustmuskel

Selbstvertrauen
Kommunikationsfahigkeit
/uversicht

Abwehr Qi

Wichtig bei den Mustern:

Schuchterne
Sensibelchen
Hekftiker

Bedurftiges Kleinkind




Lungen-Leitbahn / Hand-Taiyin Magen-Leitbahn / FuB-Yangming
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Stufe 6 (Indigo)

,Die Flow Stufe*

. Loslosung vom Trubel des Alltags

. Kennenlernen des passiven Willens —
Es geschehen lassen

. Neurofeedbacktraining

. Spezielle Meditationstechniken

Glick bedeutet nicht, wie so viele
Menschen meinen, zu haben, was
man will, sondern zu wollen, was
man hat.



Bewusstseinszustande und
Gehirnwellen

eta-Zustand
Aktiv — Yang im Yang — Feuer)

Der Beta-Zustand ist das normale
Tagesbewul3tsein. In diesem Zustand ist die

Gehirnfrequenz ca. 15-30 Hertz
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Alpha-Zustand (beginnende Entspannung)

Der Alpha-Zustand ist der erste

Entspannungszustand; er wird meist erreicht in der

Phase kurz vor dem Einschlafen oder durch eine

spezielle Meditation; 8 — 14 Hertz

Theta-Zustand (zunehmende Entspannung)

Der Theta-Zustand ist ein tieferer
Entspannungszustand als Alpha, aber es ist kein
Tiefschlafzustand, sondern eher eine Trance, 4 — 8

Hertz




Delta Zustand (Schlafzustand) (Yin im Yin -
Regeneration

Der Delta-Zustand ist ein tiefer Entspannungszustand

und wird normalerweise im Tiefschlaf erreicht. Die

Gehirnfrequenz dabei ist ca. 0,5 - 4 Hertz

Awakened mind - Maxwell Cade, Anna Wise

Im Flow Zustand (Awakened mind ) vermutet man dass

alle Arten von Gehirnwellen vorkommen



Forschungen von Maxwell Cade und Anna Wise

ade fand heraus, dass Menschen, die aul3ergewohnliche
entale Spitzenleistung erbrachten, sich schnellund
imultan in den unterschiedliche Muster bewegen konnten.
enn sie im Bereich ihrer Spitzenleistung waren, zeigte
ihr EEG Muster starke Alpha und Theta-Aktivitaten,
wahrend gleichzeitig ausgepragte Beta- und Delta-
Aktivitaten vorlagen - und alles zur gleichen Zeit.

Dies entspricht einer Ausgeglichenheit der Qualitaten im

Menschen.
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Ubung um den

passiven Willen zu
trainieren

o 15 Minuten ganz langsam
atmen

o 15 Minuten Gedanken in die
Kerze schicken

o 15 Minuten ,Sich bewegen
lassen" (Latihan)

o 15 Minuten liegen




