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Flow-Erleben: Ein natiirlicher Schutzschild gegen psychische und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen?

Kann die Neigung zum Flow-Erleben bestimmten Gesundheitsproblemen entgegenwirken? Dieser Frage
ist ein internationales Team aus Forscher:innen des Max-Planck-Instituts fiir empirische Asthetik
(MPIEA) in Frankfurt am Main und der University of Melbourne, Australien, nachgegangen. Die
Forschungsergebnisse wurden kiirzlich im Fachjournal Translational Psychiatry veroffentlicht. Sie liefern
neue Belege fiir eine potentiell schiitzende Wirkung von Flow, betonen gleichzeitig aber auch die
Notwendigkeit, Storfaktoren bei der Erforschung maglicher positiver Gesundheitseffekte zu
beriicksichtigen.

»Flow“ ist ein Begriff aus der Psychologie und bezeichnet einen Zustand, in dem Menschen véllig in einer Tatigkeit
aufgehen. Friihere Studien haben gezeigt, dass die Neigung zu Flow mit einer guten psychischen und kardiovaskuladren
Gesundheit einhergeht. Diese Zusammenhinge wurden im Allgemeinen als Beweis fiir eine kausale Schutzwirkung von
Flow interpretiert. Bei den Studien handelte es sich jedoch hauptsachlich um Querschnittsstudien, die auf
Selbstauskiinften der Teilnehmer:innen basierten.

Co-Seniorautorin Miriam Mosing vom MPIEA erklart: ,,Dariiber hinaus beriicksichtigten die bisherigen Studien weder
die umgekehrte Kausalitdt, also psychische Gesundheitsprobleme, die zu einer geringeren Neigung zu Flow fiihren, noch
Storfaktoren, die sowohl der Gesundheit als auch dem Flow zugrunde liegen konnen, wie z. B. gemeinsame genetische
Einfliisse, Umweltfaktoren oder Personlichkeitsmerkmale. Ein kausaler Zusammenhang war also bisher nicht eindeutig
nachgewiesen.”

In der aktuellen Studie untersuchten die Forscher:innen den Zusammenhang zwischen der Neigung zu Flow und
gesundheitlichen Diagnosen anhand der Daten von mehr als 9.300 Personen und deren Infomationen aus schwedischen
Patientenregistern. Sie fanden heraus, dass Personen mit einer hoheren Neigung zu Flow-Erfahrungen ein geringeres
Risiko fiir bestimmte Diagnosen wie Depressionen, Angstzustinde, Schizophrenie, bipolare und stressbedingte
Storungen sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen aufwiesen. Am deutlichsten war dieser Effekt bei Depressionen und
Angstzustinden zu erkennen.

Dariiber hinaus untersuchte das Team erstmals, ob Neurotizismus die beobachteten Zusammenhange beeinflusst und
ob familidre Faktoren eine Rolle spielen. Neurotizismus ist eine von fiinf Personlichkeitseigenschaften nach dem ,,Big
Five“-Modell. Der Begriff beschreibt die Neigung einer Person, emotional unausgeglichen und leicht reizbar zu sein.
Menschen mit hohen Neurotizismuswerten sind anfalliger fiir Stress und psychische Probleme sowie fiir Herz-Kreislauf-
und andere somatische Erkrankungen.

»Unsere Ergebnisse zeigen, dass Neurotizismus und familidre Faktoren bemerkenswerte Storfaktoren sind, die Neigung
zu Flow aber auch unter Beriicksichtigung dieser Faktoren mit einem deutlich geringeren Risiko fiir Depressionen und
Angstzustinde verbunden ist. Damit stehen diese Ergebnisse im Einklang mit einer kausalen Schutzfunktion von
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Flow-Erfahrungen®, berichtet Co-Seniorautorin Laura Wesseldijk vom MPIEA.

Die Forscher:innen weisen jedoch darauf hin, dass zusatzliche Untersuchungen erforderlich sind, um den
Zusammenhang zwischen Flow-Erfahrungen und psychischer sowie somatischer Gesundheit weiter zu kliren. Sie
betonen weiterhin, wie wichtig es dabei ist, Storfaktoren — insbesondere Neurotizismus — zu beriicksichtigen. Dennoch
sind die vorldufigen Ergebnisse vielversprechend: Sie bieten eine Grundlage fiir zukiinftige Interventionen zur Férderung
von Flow-Erfahrungen im Sinne einer Verbesserung von Gesundheit und Wohlbefinden.
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Menschen empfinden Flow haufig wahrend kiinstlerischer Tatigkeiten, zum Beispiel beim Musizieren.
(Bild: MPI fiir empirische Asthetik / L. Bittner)
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